Natation de durée

Principe d'élaboration de I'épreuve

éventuellement utilisé, avant de commencer I'épreuve.

Niveau 4 Le candidat réalise ensuite la séance gu'il a construite. Un de ses camarades, sous le controle de I'enseignant, releve les distances réalisées, les temps de nage sur les
séries ou les durées des séquences, les temps et modes 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 réaliserait lors d’une prochaine séance.
Points a o, s s Niveau 4 en cours d’acquisition Degrés d’acquisition du niveau 4
Eléments & évaluer N 5
affecter (de 0 & 9 pts) (de 10 & 20 pts)
- Mobile incohérent avec le theme d’entrainement Mobile personnel standard mais cohérent. Mobile personnalisé et argumenté.
Concevoir et mettre en ceuvre une ou c_hoisi par défaut. ) o Choix cohérents avec le th_éme d’entra}inement choisi. Choi>§ adaptés_ aux ressources du candidat et
p : - - Choix (allures, types de nage, récupération, FC, Contenus en lien avec le bilan de la séance au théme choisi.
séquence d’entrainement comportant, durée) i . X il - ) o S
. " urée) inadaptés au théme choisi et au temps précédente. Séance personnalisée et justifiée
03/20 Itzfntemptst de na:jge ?t |ntgn5|_tes, les imparti Séance expliquée par des connaissances et des
Ps et types de recupe rayon;z en - Présentation de séance incompléte ou mal sensations.
fonction du theme choisi et justifié. A
renseignée.
Oalpt 1,5a2pts 2,5a3pts
- Echauffement peu pertinent (choix des nages, Echauffement adapté méme s'il n'est pas spécifique a Echauffement adapté et personnalisé
intensité) voire inexistant. la séance prévue. Séance est réalisée dans sa globalité,
- Laséance n'est pas réalisée dans sa globalité : Une des séquences n’est pas menée a son terme conformément au projet annoncé.
deux séquences au moins ne sont pas menées dans le temps imparti. Les temps annoncés sur les séries sont
a leur terme dans le temps imparti. Les temps annoncés sur les séries ne sont pas maitrisés (écarts inférieurs a 5 sec sur 50m).
Produire un effort adapté a ses - Les temps annoncés sur les séries ne sont pas complétement maitrisés. Les récupérations prévues sont contrblées et
14/20 ressources et au theme maitrisés (écarts supérieurs a 10 sec sur 50m). Les récupérations prévues sont controlées et respectées.
d’entrainement poursuivi. - Récupérations prévues non respectées ni globalement respectées (tolérance de 5 sec). Usage adéquat du matériel, apportant une
contrblées. Usage adéquat du matériel. plus-value au regard du théme choisi.
- Le matériel n'est pas utilisé a bon escient. Engagement réel visible dans une zone d’effort Engagement maximal dans la zone d’effort
- Engagement visuellement insuffisant optimale quelle que soit la forme de travail retenue. ciblée.
0a7pts 7,5a10 pts 10,5 a 14 pts
- Analyse évasive, ou en décalage avec ce qui a Analyse lucide au regard du travail réellement Analyse pertinente et justifiée de la séance,
Analyser de fagon explicite sa été réalisé. effectué, prenant en compte le ressenti. Pistes de travail assez précises envisagées
prestation. En fin de séance, effectuer |- Pas de perspectives envisagées ni d’alternative Régulation de la séance et perspective de travail pour la suite
03/20 un bilan de ses réalisations puis au travail effectué. envisagée de maniere formelle et/ou globale. Connaissances élargies sur I'entrainement,
envisager des perspectives a courtet |- Connaissances parfois erronées. Quelques connaissances sur I'entrainement la diététique, I'hygiéne de vie.
moyen termes. renforcent I'analyse.
0alpt 1,5a42pts 2,5a3pts
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