DESCRIPTION DES NIVEAUX DE NATATION

SEMBLABLE AU PROGRAMME LA VOIE OLYMPIQUE

Il est important que chaque enfant maitrise bien toutes les exigences de son niveau avant de pouvoir passer au niveau suivant. Les
ages sont indiqués a titre informatif seulement.
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Sauter dans I'eau avec un ballon dorsal, sans aide.
Nager 12 métres (une largeur) avec un ballon dorsal et
des mouvements de bras vers I'avant.

Faire des bulles en nageant avec un ballon dorsal.

Sauter dans I'eau sans aide.

Démontrer un glissement sur le ventre et sur le dos.
Nager 12 métres (une largeur) sans aide, sans ballon
dorsal et avec le visage dans I'eau.

Départ en position hydrodynamique ventrale avec
battements de jambes sur une longueur de 6 métres.
Crawl : 12 meétres (une largeur) avec le visage dans 'eau
et les bras a I'extérieur de I’eau, introduction a la
respiration sur le coté.

Nage d’endurance : 24 métres sans arrét.

Départ submergé en position hydrodynamique ventrale
avec battements de jambes.

Crawl : 25 métres avec respiration sur le coté

et extension compléte des bras.

Nage sur le dos : 12 meétres (une largeur).

Sujet a changement

PISCINES ARRONDISSEMENT DE
PIERREFONDS-ROXBORO

¥ SPORTMAX

Nager 2 metres sans aide, le visage dans I'eau (sans
sauter).

Flotter sur le dos avec un soutien sous la téte.
Entrer et sortir de la piscine sans aide.

Flotter sur le ventre sans aide (5 secondes).

Flotter sur le dos sans aide, visage maintenu a la surface
(5 secondes).

Nager sur place (10 secondes).

Nage sur le dos : battements de jambes sur une largeur
de 12 metres avec la téte vers l'arriére et position
horizontale du corps.

Retournements (du dos au ventre et du ventre au dos).
Nager sur place (30 secondes).

Nage sur le dos : battements de jambes seulement
sur 25 meétres et position horizontale du corps.
Récupérer un objet du fond de la piscine.
Introduction au coup de pied rotatif.
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Départ submergé en position hydrodynamique ventrale

avec battement de jambes.
Départ en position hydrodynamique dorsale.
Crawl sur une distance de 50 métres.

Départ en position hydrodynamique dorsale.
Crawl : 50 meétres avec combinaison de mouvements.

Brasse : 50 métres avec combinaison de mouvements.

Crawl : 75 meétres avec combinaison de mouvements.
Nage sur le dos : 75 métres avec combinaison de
mouvements.

Brasse : 75 métres avec combinaison de mouvements.

Crawl : 100 métres.
Nage sur le dos : 100 métres.

Sujet a changement

Nage sur le dos : 25 métres.
Brasse : coups de pied seulement, 25 métres.
Introduction au coup de pied rotatif avec déplacement.

Nage sur le dos : 50 métres avec combinaison de
mouvements.
Introduction aux départs.

Papillon : battements de jambes seulement, 50 métres.
Papillon : introduction aux mouvements de bras.
Introduction aux virages.

Brasse : 100 métres.
Papillon : 50 métres, utilisation adéquate des bras.
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