SAVOIR NAGER N1 : LES COMPETENCES (FPC Académie de reims)
	Competence : Savoir nager 

Réaliser un parcours enchainé de 5 tâches combinant un saut en grande profondeur, une immersion sous un obstacle flottant, un déplacement de 20 mètres (moitié ventral, moitié dorsal), un maintien sur place de 10 secondes et une seconde immersion sous un obstacle flottant 

	Compétence attendue NIVEAU 1: 
Adapter sa motricité et ses repères aux spécificités du milieu aquatique de façon à évoluer en sécurité dans un établissement de bains ou un espace surveillé 

Maîtriser son déplacement, son engagement physique et émotionnel, la position de son corps et sa respiration de façon à être en capacité de rejoindre le bord du bassin « sans panique » 

	Définitions des mots clé : Adapter : modifier ses habitudes et ses repères de façon à être plus efficient 
	Sécurité : situation de sûreté caractérisée par « l’absence » de danger objectif pour la personne 
	Maîtriser : se dominer, contrôler une situation grâce à l’acquisition de compétences et de connaissances 

	Problème caractéristique sous Ŕjacent à la compétence attendue: 

Passer d’une logique de survie imprégnée de reflexes de terriens à une logique de 

Construire un nouveau référentiel organisationnel adapté aux caractéristiques du milieu aquatique afin de permettre à l’élève d’y agir plus efficacement. 

	Pistes sur les étapes d’apprentissage à viser : 

1. Surmonter ses craintes en se familiarisant avec le milieu aquatique (prendre confiance, découvrir les caractéristiques du fluide, ses réactions) 

2. « S’horizontaliser » en acceptant la construction de nouveaux repères visuels et kinesthésique, la perte des appuis plantaires du « terrien » et l’apnée en immersion 

3. Adapter sa respiration en forçant l’expiration subaquatique et en contrôlant le débit expiratoire 

4. Améliorer le rendement de son déplacement en orientant les surfaces propulsives et en évitant les déséquilibres à l’adjonction des bras (tangage, roulis) 



	Connaissances
	Capacités
	Attitudes

	L’étape de familiarisation doit lui permettre par un contact progressif et rassurant avec le milieu, dans des situations ludiques et variées, de commencer à modifier ses représentations, à vaincre ses inhibitions et à accepter 

*de rompre avec un monde solide pour s’engager dans un milieu « fluide ». 

*de s’immerger complètement pour prendre des repères visuels, auditifs, d’équilibre sans appuis solides et de constater que l’eau ne « l’envahie pas ». 

Principe de l’immersion maximale pour flotter : s’opposer à la logique d’émersion du débutant, poumon ballaste 

-Principe de l’allongement pour glisser et s’équilibrer (poussée d’Archimède, couple de redressement, hydrodynamisme) 

-Principe de sécurité par rapport à son propre niveau : adapter l’éloignement, la profondeur, les rythmes, connaissance de l’apnée… 

-Principe lié à la respiration (savoir la contrôler, 3 robinets) : souffler doucement et progressivement. 
	-Trouver de nouveaux repères subaquatiques : ouvrir les yeux, orienter son regard, mettre ses oreilles dans l’eau, s’orienter 

-Immerger la plus grande partie de son corps 

-S’immerger le visage : regard vers le fond et devant, rechercher une information 

-S’immobiliser en surface sans bouger (boules, étoile, jambes et bras tendus), puis maintenir et rétablir un équilibre horizontal 

-Se maintenir en apnée, puis expirer en variant les débits 

- Développer une équilibration différente en allongeant le corps dans l’axe : aligner bras, tête, tronc et jambes par rapport à la surface 

-Construire l’équilibre horizontal, maintenir cette horizontalité en déplacement 

-Contrôle de la ventilation et le contrôle de l’immersion dans le rythme et sur la durée 

-Se déplacer de façon variée, sur le ventre et sur le dos 

-Avoir une expiration aquatique la plus complète possible en soufflant dans l’eau (de façons variées et adapter son débit pour s’immerger longtemps) 

-Comprendre la différence d’action entre les appuis fuyants ou comment « durcir l’eau pour retrouver ses appuis » 

-Maintenir un équilibre horizontal par gainage et dissociation/relâchement des membres 

-Avoir un trajet moteur dans l’axe et plus long 

-Améliorer l’amplitude de nage, lutter contre la fréquence gestuelle 

-Sauter ou plonger en contrôlant la profondeur de l’immersion, puis se réorienter pour émerger à un endroit déterminé 
	Connaître les règles d’hygiène et les respecter : prendre une douche avant et après la séance 

Respecter le règlement intérieur de l’établissement de bain 

Agir en binôme pour aider, rassurer un partenaire en difficulté 

Respecter son tour de nage, le sens de circulation dans une ligne d’eau, l’organisation de la séance 

Aider à l’installation et au rangement du matériel utilisé 

Etre à l’écoute des consignes dans un milieu parfois bruyant (eau, rigoles, autres groupes proches et nombreux…) 

	lien avec le socle commun : Le savoir nager est une priorité nationale et doit être acquis avant la fin de la scolarité au collège. C’est la seule référence obligatoire en EPS, puisqu’il n’est demandé à personne de savoir jouer au handball ou de savoir faire un double pas au basket par exemple. Par ailleurs, le savoir nager trouve écho dans le pilier 7 (acquérir l’autonomie, prendre des initiatives), mais aussi dans les piliers 6 (compétences sociales et civiques) et 3 (culture scientifique et technologique). 


