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BACCALAUREAT EPS

ACTIVITÉ : ÉPREUVE AMÉNAGÉE de NATATION (Durée)
	COMPETENCE ATTENDUE
NIVEAU 1

Parcourir 400 mètres en nageant régulièrement, en moins de 12’30 (Filles) et 11’00 (Gars). 
Etablir et respecter un projet de nage.
NIVEAU 2

Parcourir 400 mètres en nageant régulièrement, en moins de 10’30 (Filles) et 9’00 (Gars)

Etablir et respecter un projet de nage.


	PRINCIPES D’ÉLABORATION DE L’ÉPREUVE

Epreuve de  400 m (16 longueurs) nagés en adoptant les modes de déplacements de son choix  (pull boy ou planches entre les jambes autorisés)

Règles :  

( Bassin de 25 m

( Plongeon au départ interdit

( Changement de mode de déplacement uniquement en bout de bassin

Présentation avant l’épreuve d'un plan de nage comprenant  

(  le temps prévu aux 50 m (projet de régularité
(  le temps total prévu (projet de performance) 



	POINTS A AFFECTER
	ELEMENTS A EVALUER
	NIVEAU 1

NON ATTEINT
	NIVEAU 1 ATTEINT
	NIVEAU 2 ATTEINT

	7,5 points
	Performance chronométrique
	Filles

Garçons

16’00

0

14’30

15’30

0,5

14’00

15’00

1

13’30

14’30

1,5

13’00

14’00

2

12’30

13’30

2,5

12’00

13’00

3

11’30



	Filles

Garçons

12’30

3,5

11’00

12’00

4

10’30

11’30

4,5

10’00

11’00

5

9’30

10’30

5,5

9’00

	Filles

Garçons

10’00

6

8’40

9’30

6,5

8’20

9’15

7

8’10

9’00
7,5

8’00


	7,5 points
	Régularité de la nage
	Nombre d’aller retours réguliers /6
	Calcul du temps moyen (TM)( Calcul de l’écart toléré  (3% de TM) ( Nombre d’aller retours réguliers

	
	
	
	Nbre de 50m réguliers

Points

0

0

1

1

2

2


	Nbre de 50m réguliers
Points

3

3

4

4

5

4,5


	Nbre de 50m réguliers
Points

6

5

7

5,5

8

6



	
	
	Continuité de l’effort /1,5
	Abandon

0

Arrêt prolongé (> TM) ou répétitifs

0,5


	Arrêt court

(d’une durée inférieure au TM/2)

1
	Aucun arrêt

1,5

	5 points
	Ecart au Projet 
	46’’ et plus
0

41 à 45’’

1
36 à 40’’

2



	31 à 35’’

2,5

26 à 30’’

3

21 à 25’’

3,5


	16 à 20’’

4

11 à 15’’

4,5

10’’ et moins

5
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