
FICHE EXERCICE



FICHE ACTIVITE N°11 « Natation »
Mon test de début d’année sur le « savoir nager »

	
	Niveau 1
	Niveau 2
	Niveau 3
	Niveau 4
	Niveau 5

	PLONGER
	Difficultés à sauter
	pas de déséquilibre avant = saute
	pas de poussée jambes
	tête relevée
	

	EQUILIBRE
VENTRAL
	Pas d’équilibre ventral
	Mouvements antagonistes.
propulsion en ruade
	1 moteur

pieds en extension
(brasse) chevilles raides (crawl)
	bras écartes. jambes écartées

tête de droite à  gauche
	s’allonge avec ruptures.

synchronisation globale.

	EQUILIBRE
DORSAL
	Pas d’équilibre dorsal
	
	1 moteur

déplacement en bouchon
	bras écartés. battement genoux
	bras écartés. synchronisation bras / jambes

	TOURNER
SOUS
L’EAU
	
	
	tourne en vrillant
	tourne grand

aide des bras et des jambes
	tourne petit et vite

	RECUPERE UN OBJET IMMERGE
	Ne récupère pas l’objet

Met difficilement la tête dans l’eau

	Met la tête sous l’eau mais ne réussit pas à atteindre l’objet
	A des difficultés pour trouver l’objet mais le récupère presque à chaque fois
	Récupère l’objet avec plus ou moins d’aisance
	Plongeon canard, descend rapidement et récupère l’objet placé en profondeur (>2m50) et remonte tranquillement 

	NAGER
UNE
DISTANCE
	nage le long du mur
s’accroche souvent
	Lâche le mur 
sur 5 mètres.

	nage 
15 mètres

	nage 33 sur le ventre
ou sur le dos sans s’arrêter.

nage complète.
	nage au moins 66m sur le ventre
et /ou sur le dos sans s’arrêter
nage complète






C.1.5 : Je sais paramétrer l’impression (prévisualisation, quantité, partie de documents…).





























NIVEAU (à remplir par le professeur) :





Pratique de la natation :


En AS	oui / non


En Club	oui / non








[NOM] [PRENOM]
[CLASSE] 


