NATATION EN DUREE

COMPETENCE ATTENDUE

PRINCIPE D’ELABORATION DE L’EPREUVE

Niveau 4 :

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 a le droit d’utiliser, comme il 'entend, le matériel a disposition. Il bénéficie du chronométre mural ou d’'une montre chronomeétre

Pour produire et identifier sur soi des
effets différés liés a un mobile
personnel, prévoir et réaliser une
séquence de nage en utilisant
différents parametres (durée, intensité,
temps de récupération, répétition,

personnelle.

pas excéder 5 minutes.

Le candidat doit construire le projet de sa séance de travail prévue sur un temps de 30 minutes et comprenant 3 ou 4 séquences différentes dont I'échauffement qui ne doit

Il doit choisir, parmi les 3 mobiles proposés, celui qui correspond le mieux aux effets qu’il souhaite obtenir sur son organisme :
Mobile 1 - Accompagner un objectif sportif en rapport avec des échéances.
Mobile 2 - Développer un état de santé de fagon continue par la recherche d’'une forme optimale.

matériel...). Mobile 3 - Rechercher les moyens d’une tonification musculaire ou d’une aide a I'affinement de la silhouette.
Il doit utiliser une forme de travail (travail continu, interval training...), préalablement imposée par le jury a partir de son carnet d’entrainement, sur une au moins des
séquences proposées. Le carnet d’entrainement de chaque candidat spécifie. Le mobile choisi et les différentes données recueillies au cours du cycle.
Dans le projet présenté, le candidat précise le mobile choisi, la forme de travail imposée, et construit sa séance en conséquence. Il indique les distances, l'intensité, les types
de nage, les temps a réaliser sur les séries, les temps et les types de récupération entre chaque et au sein d'une méme séquence, le matériel éventuellement utilisé, avant de
commencer |'épreuve.
Le candidat réalise ensuite la séance qu'il a construite. Un de ses camarades, sous le contréle de I'enseignant, reléve les distances réalisées, les temps de nage sur les
séries ou les durées des séquences, les temps de récupération, et éventuellement lui rappelle son projet. Ce relevé sera, pour le candidat, le support de I'analyse de sa
séance.
Puis a l'issue de I'épreuve, a partir des sensations éprouvées, des écarts par rapport au projet annoncé, et des connaissances acquises sur I'entrainement, il apporte un
commentaire écrit ou oral sur la qualité de sa prestation et annonce ce qu’il changerait lors d’'une prochaine séance.
Une fiche individualisée fait apparaitre le mobile personnel poursuivi, la forme de travail imposée et permet I'écriture de cette séance, de sa réalisation effective, ainsi que des
commentaires et conclusions. Cette fiche est un outil pour évaluer, concevoir et analyser.
POINTS A NIVEAU 4 Non acquis Degrés d’acquisition du NIVEAU 4
AFFECTER ELEMENTS A EVALUER De 0 a 09 pts De 10 a 20 pts
Concevoir et mettre en oeuvre une séquence de 30 Le projet d'entrainement n’est pas cohérent Le projet et les différents éléments le Le projet et les éléments le composant sont ici
minutes prévoyant, les distances, intensités, temps et | par rapport au mobile annoncé ou a la forme composant sont dans I’ensemble justifiés et tout a fait adaptés a I'objectif annoncé et au
types de nage, les temps et types de récupérations, le | de travail imposée. La majorité des éléments cohérents : choix des distances, temps et potentiel réel du candidat. Les paramétres de la
matériel éventuellement utilisé, en fonction du mobile de la séance est mal renseignée et/ou types de nage, temps et type de récupération, | charge sont clairement explicités. La séance est
annoncé et de la forme de travail imposée par le jury inadaptée : mobile mal précisé, distances, adaptés aux possibilités de I'éleve et adaptés | personnalisée, justifiée par des connaissances
07/20 sur une au moins des séquences proposées. temps et types de nage, temps et types de aux effets visés. Dans son commentaire, le sur I'entrainement et par I'analyse de ses
C'est évaluer l'intégration (pour soi) de connaissances | récupérations inadaptés. Le candidat ne sait candidat sait expliquer ses options par des sensations.
sur I'entrainement. pas justifier ses choix, notamment le volume connaissances générales sur |'entrainement
de sa charge de travail. ou par ses sensations.
0 a 3 points 3,5a5 points 5,5a7 points
Produire un effort adapté a ses ressources et a son La séance n’est pas réalisée dans sa Une séquence n'est pas menée a son terme | La séance est réalisée dans sa globalité,
mobile. globalité : deux séquences au moins ne sont dans le temps imparti. conformément au projet annoncé.
C’est évaluer que le candidat se connait et qu’il est pas menées a leur terme dans le temps Les temps annoncés sur les séries ne sont Les temps annoncés sur les séries sont
capable de réaliser le jour J ce qu'il a prévu. imparti. pas complétement maitrisés. maitrisés (écarts globalement inférieurs a 5 sec
C'est la partie révélatrice, quel que soit le mobile Les temps annoncés sur les séries ne sont pas | Les récupérations prévues sont réalisées. sur 50m).
10/20 retenu, de l'intégration d'allures de nages, avec ou maitrisés (écarts supérieurs a 15 sec sur 50m). | Usage adéquat du matériel. Les récupérations prévues sont réalisées.
sans matériel. Les récupérations prévues sont mal Usage adéquat du matériel.
contrélées.
Le matériel n’est pas utilisé a bon escient.
0 a 4,5 points 5a7,5 points 8 a 10 points
Analyser de fagon explicite sa prestation. Bilan sommaire ou partiellement erroné. Bilan réaliste. Bilan expliqué.
C'est effectuer soi-méme, aprés I'épreuve, un bilan de | Adaptation non envisagée ou non justifiée. Adaptation justifiée a partir de sensations Adaptation justifiée a partir des sensations
03/20 ses réalisations puis répondre a la question : « que éprouvées ou des connaissances sur éprouvées et des connaissances sur

changer la semaine prochaine et pourquoi ? ».

0 a1 point

I'entrainement.
1,5 a 2 points

I'entrainement.

2,5 a 3 points




NATATION EN DUREE

COMPETENCE ATTENDUE

PRINCIPE D’ELABORATION DE L’EPREUVE

Niveau 5 :

Pour produire et identifier sur soi des
effets différés liés a un mobile
personnel et/ou a un contexte de vie
physique (préparation a une
compétition, entretien, bien-étre...),
concevoir et mettre en ceuvre un
projet d'entrainement personnalisé

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 a le droit d’utiliser, comme il 'entend, le matériel a disposition. Il bénéficie du chronométre mural ou d’'une montre chronométre personnelle.
Le candidat doit construire le projet de deux séances de travail complémentaires, prévues sur un temps de 30 a 45 minutes, hors échauffement, et comprenant 3 ou 4
séquences différentes.
Il doit choisir, parmi les 3 mobiles proposés, celui qui correspond le mieux aux effets qu'’il souhaite obtenir sur son organisme, si possible en lien avec sa deuxiéme activité
optionnelle ou ses autres activités de complément :

Mobile 1 - Accompagner un mobile sportif en rapport avec des échéances.

Mobile 2 - Développer un état de santé de fagon continue par la recherche d’'une forme optimale.

Mobile 3 - Rechercher les moyens d’une tonification musculaire ou d’une aide a I'affinement de la silhouette.

de nage Il doit utiliser, au cours de la premiere séance proposée, une forme de travail (travail continu, interval training...), préalablement imposée par le jury a partir de son carnet
d’entrainement et du mobile choisi. La forme de travail principale utilisée pour la seconde séance est laissée au libre choix du candidat, mais s’inscrira dans le principe de
complémentarité de ces deux séances.
Dans le projet présenté, le candidat précise le mobile choisi @ moyen ou plus long terme et construit ses deux séances en conséquence. Il indique les transformations visées et
situe chaque séance dans le cadre d’'une planification plus large. Il précise les distances, l'intensité en relation avec sa VMA et les types de nage, les temps a réaliser sur les
séries, les temps et les types de récupération entre chaque et au sein d'une méme séquence, le matériel éventuellement utilisé, avant de commencer I'épreuve.
Le candidat réalise ensuite la premiére des 2 séances qu'il a construites. Un de ses camarades, sous le controle de I'enseignant, reléve les distances, les temps de nage en
série, les temps de récupération ou tout autre critére d’observation demandé permettant d’ajuster la prestation au projet visé. Ce relevé sera, pour le candidat, le support de
'analyse de sa séance.
A lissue de I'épreuve, a partir des sensations éprouvées, des écarts par rapport au projet annoncé et des connaissances acquises sur I'entrainement, il apporte un commentaire
écrit ou oral sur la qualité de sa prestation. Il situe cette séance dans I'ensemble de son programme d'entrainement (passé et a venir) et apporte éventuellement les corrections
nécessaires a la séance suivante, proposée en début d’épreuve.
POINTS A ELEMENTS A EVALUER Degrés d’acquisition du NIVEAU 5
AFFECTER (DE 0 A 20)
Concevoir et mettre en ceuvre une séquence | Le projet d'entrainement n’est pas cohérent Le projet et les différents éléments le composant | Le projet et les éléments le composant sont tout a fait
de 30 a 45 minutes s’intégrant dans un cycle | par rapport au mobile annoncé ou a la forme | sont dans I'ensemble justifiés et adaptés aux adaptés au mobile annoncé et au potentiel réel du
d’entrainement plus large, prévoyant la séance | de travail imposée. effets visés. Les séquences se succédent de candidat. La séance est personnalisée, justifiée par
suivante, les distances, temps et types de L’enchainement des séquences et des maniére cohérente au regard du théme de des connaissances précises sur I'entrainement, la
nage, les temps et types de récupérations, le séances mangque de logique. Les éléments séance et des principes d’élaboration d’'une diététique et par I'analyse de ses sensations.
matériel éventuellement utilisé, en fonction du | proposés ne se réferent pas aux notions charge de travail. La complémentarité des deux séances apparait
07/20 mobile annoncé et de la principale forme de scientifiques dispensées en cours, ni aux Le candidat sait expliquer ses propositions par clairement. Elle est fondée et explicite au regard des
travail imposée par le jury. ressources personnelles. des connaissances générales sur I'entrainement | connaissances attendues d'un lycéen.
Evaluer l'intégration de connaissances en lien | Le candidat ne sait pas justifier ses choix. ou par ses sensations. Les propositions s’intégrent parfaitement dans le
avec les notions techniques et énergétiques de | Pas de continuité en relation avec le mobile Les propositions tiennent compte de la séance cadre d’un entrainement planifié a court ou moyen
I'entrainement. entre les deux séances proposées. qui va suivre. terme.
0 a 3 points 3,5a5 points 5,5a7 points
La séance n’est pas réalisée dans sa Les différents parameétres de la charge annoncés | La séance est réalisée dans sa globalité,
Produire un effort adapté a ses ressources et | globalité. ne sont pas complétement maitrisés. conformément au projet annoncé.
a son mobile. Les temps et les récupérations annoncés sur | Les temps annoncés sur les séries ne sont pas Les temps et récupérations annoncés sont maitrisés
Etre capable d’adapter sa pratique en cours de | les séries ne sont pas respectés (plus de 10 complétement maitrisés. (moins de 3 secondes d’écart sur 50m).
10/20 séancg, a partir des données recueillies et des | secondes d’écart sur §Om). Les récupératior)s prg’;vues soqt réalisées. Modifigation, si r?écessaire, dela techniqug ou dg la
sensations éprouvées. Peu ou pas d’adaptation du type de nage, de | Début d’adaptation si nécessaire. modalité de pratique pour rester dans I'objectif visé.
l'intensité ou de I'exercice. Usage adéquat du matériel.
Le matériel n’est pas suffisamment exploité.
0 a 4,5 points 5a7,5 points 8 a 10 points
Analyser de fagon explicite sa prestation. Bilan sommaire ou partiellement erroné. Bilan réaliste. Bilan expliqué.
Etre capable d’adapter sa pratique au-dela de | Peu ou pas d’utilisation de repéres extérieurs. | Adaptation de la charge de travail justifiée a partir | Adaptations a moyen et long terme justifiées a partir
sa séance, a partir des données recueillies et | Adaptation non envisagée ou non justifiée. de sensations éprouvées ou des connaissances | des sensations éprouvées, des connaissances sur
03/20 des sensations éprouvées. sur I'entrainement et la diététique. I'entrainement, la diététique, des données issues de

Evaluer que le candidat est capable de se
projeter dans un cycle d’entrainement visant
un objectif a moyen ou long terme.

0 a1 point

1,5 a 2 points

I'observation. Une dynamique de charge est
clairement mise en perspective.

2,5a3 points
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