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CONTROLE PONCTUEL  OPTION  EPS (I)   

 
 

Compétences attendues Principes d’élaboration de l’épreuve 
Nager longtemps (10 minutes) et à partir d’un 
projet personnel réaliser la plus grande distance 
sur un parcours imposant des changements de 
nage (départ dans l’eau). 
Nager vite pour réaliser le meilleur  temps sur 
100 m (départ plongé) dans un style de nage 
choisi et  respectant les aspects réglementaires 
définis par la fédération de natation. 

L’épreuve se déroule dans un bassin de 25m. Les candidats annoncent par écrit leur projet de parcours avant le 
départ de l’épreuve de durée ainsi que les adaptations éventuelles et les moments auxquels peuvent intervenir ces 
remédiations .Ils réaliseront ces  10 minutes de nage sans interruption, le plus fidèlement possible. Les changements 
de nage ne peuvent être effectués qu’en bout de bassin lors du virage. Ils seront évalués suivant un barème qui 
prend en compte le nombre de bassins et le nombre de nages utilisées. Au cours de la récupération ils participeront 
à un entretien individuel afin de montrer l’étendue de leurs connaissances dans le domaine de la natation . 
Les candidats annoncent également le projet de temps envisagé sur l’épreuve de vitesse dans une fourchette de 
précision allant de 0 à 5 secondes.   

1.Nager longtemps / 10 Pts :Le plus grand nombre possible de bassins en 10 minutes et en utilisant le plus grand nombre de styles de 
nage réglementaires ; pour qu’une nage soit validée lors de l’épreuve, il faut qu’elle soit utilisée au moins sur 4 bassins. 

 Projet durée : Avant l’épreuve, le candidat précise la distance totale envisagée à 20 m près…, ainsi que la distance dans chacune des nages utilisées. 

 Distance totale :                 m ,  distance en papillon :                  m , en crawl :                    m , en dos :                m , en brasse :                 m . 
 Puis la succession des nages pour chaque bassin à l’aide des lettres  P (papillon)  C (crawl)  D (dos)  B (brasse).sera précisée dans les cases de la 
première ligne  

                          

                          
Degré d’acquistion du niveau 1 Degré d’acquistion du niveau 2 Degré d’acquisition du niveau 3 

 Nombre de  bassins Note  Nombre de bassins Note  Nombre de bassins Note 
F G  F G  F G  
22 23 6 22 23 8 20 21 10 
21 22 5 21 22 7 19 20 9 
20 21 4 20 21 6 18 19 8 
19 20 3 19 20 5 17 18 7 
18 19 2 18 19 4 16 17 6 
17 18 1 17 18 3 15 16 5 
   16 17 2 14 15 4 
   15 16 1 13 14 3 
      12 13 2 
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NATATION                 CONTROLE PONCTUEL  OPTION  EPS(II) 
Nager vite  / 5Pts : Un 100m chronométré  dans l’un des styles de nage au choix  : papillon,  dos, brasse, crawl, 4 nages.  

Note papillon dos brasse crawl 4 nages 
 F            G F             G F            G F            G F            G 

5 1’13     1’03 1’15     1’06 1’24    1’13 1’06    1’00 1’20    1’14 

4,5 1’16     1’06 1’18     1’09 1’27    1’16 1’09    1’03 1’23    1’17 

4 1’19     1’09 1’21     1’12 1’30    1’19 1’12    1’06 1’26    1’20 

3,5 1’22     1’12    1'24      1’15 1’33    1’22 1’15    1’09 1’29    1’23 

3 1’25     1’15 1’27     1’18 1’36    1’25 1’18    1’12 1’32    1’26 

2,5 1’28     1’18 1’30     1’21 1’39    1’28 1’21    1’15 1’35    1’29 

2 1’31     1’21 1’33     1’24 1’42    1’31 1’24    1’18 1’38    1’32 

1,5 1’34     1’24 1’36     1’27 1’45    1’33 1’27    1’21 1’41    1’35 

1 1’37     1’27 1’39     1’30 1’48    1’36 1’30    1’24 1’44    1’38 

          
         Projet : 
 
Avant l’épreuve, le candidat précise le style 
de nage choisi ainsi que le temps envisagé 
dans le cadre de son projet personnel. 
   
Nage : 
 
Temps prévu :  
 
Temps réalisé : 
 
Ecart : 
 
 
 
                           Vitesse :               / 5 Pts 

 
Evaluation duProjet  / 5 Pts : 

« Projet   durée » « Projet  vitesse » 
Aucun des paramètres n’est respecté  =  0  Pt 
Un seul des paramètres(distances ou styles de nage est respecté)  =   2  
Pts 
Les deux paramètres sont respectés   =   3  Pts 

Au delà de 5 secondes d’écart = 0 Pt 
 De 5 à 3 secondes d’écart =      1 Pt 
 Moins de 3 sec d’écart =           2 Pts 

 
Entretien / 5 Pts : d’une durée maximale de 15 minutes, sur aspects techniques, entraînement, règlements, etc.… ;                  / 5 Pts 
 
 

(durée/10 + vitesse/5 + projet/5) ×3/4  =       /15 Points +  Entretien       / 5   =  Note finale  /  20 Points 


