NATATION DE DISTANCE

PRINCIPES D'ELABORATION DE L'EPREUVE

[COMPETENCE ATTENDUE

NIVEALU &

Pour produlre |a meillsurs
performance, se préparer et nager
longtemps en crawl, en s'économisant
afin de pouvoir nager vite au terme de

L= candidat nage effectue un parcours continu chronometre de 800 métres en crawl. Les temps sont releves par be jury par ranche de 100 medres.
La prestation est considérée comme réglemantaire si |a nage est effectude comme sul t :
- moton sliemés &t retour sénen des bras vers Mavant, sction altemée des j[ambes de type « batemants o |
- phases dimmersion du visags plus longues que les phases démersion

cet effort profonge.
PORTS & ELEMENTS A EVALUER Degrés o acquisition du NIVEAL 5
AFFECTER
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235 1735 1544 1.5 1532 14700 11 14'20 1302
3 17720 1532 3 1520 13'50 11.5 1410 12754

33 1708 15240 L] 1510 1342 12 1400 12745
4 1656 1510 | 1500 13734

4.5 1e'44 1500
5 16732 1450

55 16°20 14740

Benus de 1pt pour performance réalisde dans un bassin de 50 médtres (dane (3 Gmibe de 12 pte pour lo tamps réales),
-Ts_-n'qx. rézzé sur la demiere | L= femps résisé sur la hutdme et dermiers franche | Le femos realise sur 3 hutiems et demisre tranche de 100 métres 2=l siictement inferieur 3 celul de
tranche de 100 metres o 100 midres 52 supdneur ou gal 3 cehul d'au chasune des deunems 3 septiéme ianches
moins une des dewxieme 3 sepfieme Tanches
0 Point 2 Points
06320 Modes preparation a Teffor La préparation est progressive. Sa durde sl La précaration st progressve. Sa durée es! La préparation &st progressive. 5a dunés es

suffisanies pour oblens une acivation cardio-
repiratoine ot girculabore en ralaton seec faffort
propEte,

Le cangidat utse progressvement des aliures qui se
rapprochent de celles ce Neprause.

0,5 Point

suffisante pour obtenir une actwation candio-
respratoire et cirouiatoire en relation avec MNeffon
projets

Le candidat varie les modes de nage et utiliss
progressivernent des allures gul se ragprochent
progressivement de celles prévus pour Népreue

La peeparation inciut une prise de reperes technigues.

de 1 Point 3 1.5 Point

suffsanie pour obienr une activation cadio-
respiratoine of ciroutators en relation ave: ['effon
progie

Le cangidat vars les modes o nage et uliliss
progressivemant des atures qui se rapprochent de
calles prevue pour Nepreuve

La préparation mohst des mobilsations arteulares
spechiques & une prise ge repsnes techniques.

de 1.5 Point 3 2 Points

Geshon de Meffort

Ecart entre |es temps exiremes
realisés par tranche de 100
metres a Mexceplion dela
premigre & de la dermiene

Inférieur ou egal 3 10 s 0,3 Point

inférieur ou égal 2 8 5 - 1 Paint
Inférieur ou #gal 4 6 s: 1,5 Point

Infériewr ou égal 3 4 s - 2 Points

Virages

Les virapes rassntssent |a progression D point
Les virapes sonl efficaces. |Is sont efeciues par
redresEement 2.5 Poimt

Les vrages somt efficaces

Les culbutes sont présentes en début de parcours.

de 1a 1.5 Point

Les virages som affcaces,
Les culbutes somt e pius souvent présentas

2 Paints




