





 



EPREUVE ADAPTEE n°1




Lycée P d’Aragon Muret

Situation d’observation :

Chaque nageur réalise 3 épreuves d’une distance de 150m ( une épreuve toutes les 10’ ) avec palmes , chronométrées en adoptant un seul mode de déplacement en ventral alterné ( crawl ). Un changement de mode de déplacement en dorsal alterné ( bras et jambes ) ou dorsal combiné  (bras simultanés et jambes alternées ) est possible . Le changement de mode de déplacement ne peut se faire qu’à l’issue de chaque fraction de 25m . 

Compétences attendues :

Niveau 1 : Se préparer pour effectuer une série de courses chronométrées et réaliser le meilleur temps sur la distance totale de course tout en recherchant à respecter conjointement son projet de nage conçu et expérimenté lors des séances d’entraînement  

Niveau 2 : Idem niveau 1 mais :se rapprocher efficacement de son projet de nage en adoptant exclusivement le mode de déplacement en ventral alterné ( crawl ).

Temps cumulé des trois 150m

10 points
Niveau 1 non atteint
Niveau 1
Niveau 2


Note / 10 pts
Temps filles
Temps garçons
Note / 10 pts
Temps filles
Temps garçons
Note / 10 pts
Temps filles
Temps garçons


01
5’30 et +
5’ et  +
05
4’29 à 4’
3’59 à 3’30
08
2’49 à 2’40
2’29 à 2’20


02
5’29 à 5’10
4’59 à 4’40
06
3’59 à 3’25
3’29 à 3’
09
2’39 à 2’30
2’19 à 2’10


03
5’09 à 4’50
4’39 à 4’20
07
3’24 à 2’50
2’59 à 2’30
10
2’29 et moins
2’09  et moins


04
4’49 à 4’30
4’19 à 4’







Cumul des écarts

 au projet

5 points
Niveau 1 non atteint
Niveau 1
Niveau 2


Note / 5 pts
Ecart en secondes

Filles et garçons
Note / 5 pts
Ecart en secondes 

Filles et garçons
Note / 5 pts
Ecart en secondes

Filles et garçons


01
50’’et +
2,5
35’’
4,5
15’’


1,5
45’’
03
30’’
05
10’’ et moins


02
40’’
3,5
25’’






04
20’’



Distance totale nagée en crawl sur l’ensemble des trois  150m

5 points
N1 non atteint ( 0 à 1 point )
N1 atteint ( 2 à 4 points )
N2 atteint ( 5 points )


Note / 5 pts
Barème

Filles et garçons
Note / 5 pts
Barème

Filles et garçons
Note / 5 pts
Barème

Filles et garçons


00
Arrêt
2,5
250m
4,5
425m


01
150m
03
300m
05
450m


1,5
200m
3,5
350m




02
225m
4
375m



1
87

