	Logique interne 
	Activité de production de performance dans un milieu sans appuis solides, sur une distance donnée et selon les modalités de déplacements codifiées.

	Problèmes fondamentaux
	Equilibration dans un milieu sans appuis solides
Respirer avec de nouvelles modalités de déplacement
Propulser (se) en diminuant les résistances à l’avancement
Information : en prendre avec un corps dont le visage est le plus souvent immergé

	Enjeux de formation
	NRJ : contrôler sa dépense, efficacité de nage, continuité des actions motrices, respiration rythmée permettant des échanges respiratoires nécessaires aux filières.
Affectif : maitrise des émotions
Cognitif : assurer sa sécurité et faire des projets
Informationnel : S’orienter, tète gouvernail.

	Grandes notions
	Bras élément moteur principal, jambes équilibratrices
Surface maitre couple
Crawl : permet de comprendre le plus facilement les spé du milieu aqua. Pose le pb de la respi encore plus. Battements plus naturels, coordination bras jambe pose moins de pb. Porteuse de progrès si objectif de vitesse recherché
Indice technique : rapport du nb de cp de bras/ Temps en secondes (30cp+ 40 s= 70), faire moins pour s’améliorer
Amplitude de nage : L(lg)/N (nb cp de bras) 1m/cy pour le deb, 2,5m/cy pour l’expert
Fréquence de nage : N/T
Trajet moteur : Phase d’appuis, Traction et poussée




Effet Bulle                             Resistance de forme        Resistance de frottement
Resistance de vague

[bookmark: _GoBack]Séquence : 
-Technique de nage  (Respiration, trajet moteur , Equilibration)
-Coulée ou phase non nagée
-Amp/ fréquence (travail de prise de conscience---Travail avec matériel et L/N)
-Indice technique (Efficacité propulsive)

	Sécurité
	Compter les élèves
Quotas, voir fiches « Grands textes »
Groupes de niveaux
La régulation individuelle ne doit pas prendre le pas sur la surveillance générale.
Sécu active, par 2, nageur et observateur surveillant.

	Auteur
	

	
	N1 Corps Coulant (logique émotionnelle)
	N2 Corps flottant (logique privilégiant la respi)
	N3 Corps projectile (logique d’efficience)
	N4 Corps propulseur (logique de recherche d’optimisation)

	E
	D’un équilibre de terrien à une acceptation au déséquilibre et un corps horizontal
	A un corps qui gère mieux les déséquilibres mais encore perturbé par R
	A une position d’équilibre horizontale et profilée tout au long de la nage
	A une exploitation du roulis pour prise d’appuis profonde lié à un battement plus efficace coordonné aux bras

	R
	D’une tète hors de l’eau avec arrêt à une conduite qui accepte d’immerger les voies respi (souffler dans l’eau).
	A une respiration coordonnée avec les bras, inspi hors propulsion et expi sur propulsion
	A une expi active et explosive afin de faciliter l’inspi courte en fin de mvt
	

	P
	D’une propulsion de jbes et bras rééquilibrateurs à une propulsion de bras et de jbes 
	A une propulsion lié à a la respi et plus efficace grâce à des trajets plus amples
	A une accéleration du mouvement pour ne pas rester sur masses inertes
	A associer mouvement et gainage et optimiser rapport amplitude/fréquence

	I
	D’une PI visuelle constante à une PI moins terrienne (sous l’eau)
	A une PI sous l’eau mais aussi latérale
	A une PI plus interne, recherche d’appuis solides, repère visuel au fond pour distance
	A une PI encore plus évoluée sur la position du corps (surface maitre-couple) et à une gestion de la dépense NRJ plus aboutie.

	Eval BAC
	3 x 50m entrecoupés de 10’ de récupération active dans l’eau
1er 50m : 2 nages
2ème 50m : 2 nages dont au moins une différente du 1er
3ème 50m : nage libre
A l’arrivée de chaque 50m, le candidat annonce le temps réalisé dans une fourchette de 3 secondes (50 à 53 s)
13pts : tps moyen réalisé sur les trois longueurs
4 pts : modes de récup et de prépa
3 pts : estimation du temps

Niv 5 : Nages codifiées FINA obligatoirement ( respect pour les virages et les reprises de nages)
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