Natation en durée CAP/BEP (référentiel rénové 2017)

Compétence attendue

Principe d’élaboration de I'épreuve

Niveau 3

Moduler l'intensité, la durée et la nature
de ses déplacements, en rapport avec
une référence personnalisée, pour
produire et identifier des effets immédiats
sur I'organisme en fonction d’'un mobile
d’agir.

Le candidat doit réaliser une séquence d’entrainement, en relation avec des effets attendus. Il oriente son activité a partir d'un des trois themes d'entrainement :
Thémes d’entrainement :
- Chercher a produire un effort intense et proche de son maximum en développant sa puissance aérobie.

- Chercher a maintenir un effort soutenu en développant sa capacité aérobie.

- Chercher a s’engager dans un effort modéré mais prolongé en développant son endurance fondamentale.
L’épreuve se réalise dans un dispositif permettant a chaque candidat de nager s'il le souhaite, avec du matériel facilitant la propulsion, la respiration, I'équilibration et la
prise d’'informations visuelles. Le candidat bénéficie du chronométre mural ou d’'un chronométre manuel.
Le candidat doit présenter et réaliser un extrait d’'une séance d’entrainement intégrant une entrée dans I'activité (de 5 min maximum) et des efforts nagés d’une durée de
15 a 20 minutes (y compris les temps d’échauffement et de récupération). L'utilisation d’'un matériel est possible.
Un de ses camarades, sous le controle de I'enseignant, reléve les temps de nage et de récupération.

Il est attendu du candidat :
- Qu'il congoive sa séquence d’entrainement (distances ou durées, matériel, allures / temps, récupérations) en s’appuyant sur son carnet d’entrainement

- Qu'il intégre des allures de nage relatives aux types efforts exigés par le theme choisi et qu'il doit avoir expérimentées au cours de sa préparation a cette épreuve.
- Qu'il exprime par oral ou par écrit les sensations qu'il identifie au regard de la charge de travail effectivement réalisée.
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