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NATATION DE VITESSE
COMPETENCES ATTENDUES Principe d’élaboration de I’épreuve
NIVEAU 4 :

Pour produire la meilleure performance,

se préparer et nager vite en enchainant

judicieusement plusieurs modes de nage

dorsale et ventrale alterné et simultané,
puis récupérer dans I'eau

Le candidat nage une série de deux 50 m chronométrés par le jury, entrecoupés d’environ 10 min de récupération :
- un premier 50 m « 2 nages » choisies parmi le crawl, la brasse, le dos, le papillon ou nage hybride ;

- un deuxieme 50 m « nage libre ».

A rarrivée de chacun du premier 50 m, le candidat annonce le temps qu'il estime avoir réalisé. Le recours a tout matériel individuel ou
collectif susceptible de lui apporter une aide lui est permise (pull boy, ceinture, frite...).
Pour les deux 50 m, réalisés le candidat est néanmoins contraint de se déplacer en surface, a I'exception des phases de coulée consécutives au départ et au virage.

COMPETENCE DE NIVEAU 4 EN

POINTS A o A= , COMPETENCE DE NIVEAU 4 ACQUISE
AFFECTER ELEMENTS A EVALUER COURS D A‘CQUISITION de 103 20
De 0 a9 pts
Note /14 Tps fille Tps gar¢on Note /14 Tps fille Tps garcon Note /14 Tps fille Tps garcon
0.5 +2'45 2’40 5 1’45 1’43 9.5 121 1’19
1 2’40 2’35 5.5 1’43 1’40 10. 1'20 118
1.5 2’35 2’30 6 1’40 1’33 10.5 1’19 117
14/20 2 2’30 2’25 6.5 1’33 1’30 11 1’18 116
Temps moyen enregistré sur , , , ’ , ,
les deux 50 m baréme différencié gargons- 2.5 2'25 2'20 7 130 1728 11.5 1'17 115
filles) 3 2’20 2’ 7.5 1’28 126 12 116 114
35 2 1’55 8 1’26 124 12,5 1’15 113
4 1’55 1’50 8.5 124 122 13 1’14 112
4.5 1’50 1’45 9 1’22 1’20 13.5 1’13 1’11
14 1’12 1’10
1pt 2 pts 4pts
« Dans son ler échauffement, Intégre des allures * Vérification de I'allure sur plusieurs dizaines de m avant
* Mise en train désordonnée (nages rapides de son 50 m ) ) le 1erdépairt )
* Mobilisations articulaires incomplétes * Mise en train progressive N ‘AM'SE en trfam pr.ogresswe et continue. _
« Mobilisation des articulations et des groupes musculaires * Mobilisation des articulations et des groupes musculaires
Modes de ré . d prioritairement sollicités pour I'épreuve _priorit’airenjent sollicités pour I'épreuve.
04/20 odes grfe?C:rF;?ifoaélon etde «Il récupére sur quelques longueurs de maniére *Le candidat récupere en nageant selon des modes de
p relachée immédiatement apres I'effort nage trés économiques. Les technlque_s_ut'lllsees se
différencient nettement de celles mobilisées pour
nager vite.
La récupération intégre une séquence préparatoire,
destinée a retrouver les repéres techniques propres
aux nages utilisées pour nager vite lors du prochain
parcours.
Estimation de la performance ,
02/20 chronométrique realisée + 1 point si I'écart entre temps réalisé et temps estimé est inférieur ou égal a 2 secondes (par 50 m). Ecarts en seconde

(baréme mixte)




