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Mom et Prémom de T Assistant :

Vabdation du test : "snsemble dis taches doit five rewssi ef réalisé dans Fordre of dares In comfnuize (taches I 8 4 sur un espace amenagé sur le bord du bassin).

Effectuer une présentation de fype symmigue.

VErticale sur place

Effectuer 3 sauts avec extension ds jambes et cercles da bras.
Fofation avant

O Enroulement de la ougue. Roulade avant dans Faxa

Effechssr une roulads avant par-dessus un obstacle (a). E‘smlmd]g:':' i des mains u sl

O Reeation de 180° aves une réception stabilisés an
pOSNITE COmects.

O Pusition grovpés comects.
O Absence de rotation et da déviation jusqu? lenirée
dams Teau 2 une distance denviron 50 cm.

Fesaliser une rotation avant. [ Fgaliser une rotarion trés groupes.

Fniree dans I'ean par La tete

O Tout le corps doit passer par l trou forme par les

FRealizer um plongeon avant. départ assiz ou accroupi. O Téte bloqués enme b bras.

[Eaoiation armers

O Carps et bras en extension conmléte.
[0 Téte vers Tarrisrs.

Rl O Le carps doit déerire un cercle en arisre sous lean

(2] : Attention. La téte doif éire bien rentrée. Necessits dutiliser un tapis.
(**) : Barrer la maunvaise reponse

Preambule : ce mini-ballet est constitué de 'enchamement des 7 taches. Les transitions enire les taches sont libres mais dodvent éire en coherence avec la specificité de la discipline © faciliter lenchainement dime t3che 2 lauire, parmetie la meillaae
eéoution de chacune dells répartir les taches sur 25 m, poursuivee [ relation ave le public (regard, arientation, hauteur, ).

Conditions enfrainant ['slimination = distance parcounss infériamre 2 15m-amst exwcessif durant l'evéontion du parcours-apoul s le oo, 20 fond, lgme deau-ume tiche non maliste

Validation du test : Memsemble des iches doir fre réussi or réafiss dans Uardre ot dans fn contimuire.

[ Presentation sur b plage dune durée denviron 10
secomdes.

[ Rentrer dans Te jusqu's immersion compléte, dans
ne posture idenfifable.

Elever som corps et dégager um bras verticalement au meirmm d= 1a hawteur pour
Seprimer avant de simmerger.

Elever una jambe k= pins hant possible proche d= [a werdrale et da Fextension dapuis|
umne positton dorsale.

Sz deplacer en position dorsale par [a téte en utilisant les appuis des membaes
SUpeTiErE.

(b) - Dos amrondi, f8te dans les zenows, taloms prés des Ssses.
(£} : Minuvement expressif | mowvement orismte dans Yespace et dans ke tenps aver intention.
(**) : Barrer la mamvaise reponse




Validation du test : Pensemble des siches doit éire réussi ef réalise dans Pardre ef dons la confinuie.

Comsarver Je phus de witesse possible sous la surface de Jean, par un minten
postuml

Deplacement en crawl avec respiration laterale

Enchainer en craw] des sciutions de propulsion avec um échangs

Virage calbuie

Changer de sens eduit en isant ume i
plus pramde vitesse

Comlée dorsale la pessible

{Obtenir, 2u terme de 1a poussés, une rands vitesse en immersion

Retour en dos crawle

(**) : Bamer Ly mannaise réponse

Validation du test : Pensemble des tiuches doit etre réussi et réalise dons l'ordre et dans la continuiite.

Envover | ballon 3 une moén 3 un camarads immobile siré 3 5 meeres. 3 La ballon arive & portes da bras du partemaire.

Nazer en crawl tete hors de Tean O Le déplacement 'efacrue en crawl.
[0 Le rezard est maintem hors da l'san en direction du
paTiEnais

O Cotourner Tobstacle en grdant [a féte hors da lean.
Faire le tour dum partenaire. O Le passage sur le dos est auiodse.

T aved un ballon enfre Tes Bras

- O Le déplacement s'efecmue en crawl] aver le ballon en
Recupérer l ballon et nager en crawl jusquan 2éme pareenaire. direction du 2éme parteraite.

O Le ballon entre dans be but () ou est améte par la

[0 Le rezard est maintem hors da l'san en direction du

O Lappel de balle est wisible.
Faire um apel de balls et ir Ie palln sur ume mai D[.ehl]lm(b)umcq;:nemfmmnpdmm

recupers 51l tombe dans

| Avamcer en pasition effemai o of Sirer a bul & une dotance de 3 st

O Le comde dubras reste hors de Tean.

O La ballon emtre dans ks ue &t AmTate par ls
Se deplacer aver le ballon hors de l'sa et marguer un bue. rdien. @ L=

() - La it de marequer au moins tm but dorma un joker. Un joker pouma parmettre de tobérer 1 moarvaise ralisation Jure tiche.
(1) : Un ballon est fourni au 3éme partenaire qui L= lnce au jousr. La distance qui les sépare est demviron 3 memes.
(*%) - Barrer la mnmvaise réponse

Validation du test : Pemsemble des sches doit éme rénssd of réalisé dans 'ordre ef dars 10 conMMGe € sans MonvEment de bras.

plengé d'an plot départ (1)

‘Counles apres le depart
‘Consarver Je plus de witesse possible sous la aurface de Teau. par un maimten
‘postural, puis miamesnir 53 VHRSSE DAr ume Teprise de nage.
Deplacement en battements aver palmes ef respiration avec un fuba

Enchainer des sobations de ion aver un échangs ire adapte par

Virage culbate

Changer de sens enun temps réduit en orzanisant une impulsion POUr Acquén une
plus pramde vitesse

(Coulée ventrale Ia plus longue possible

Oibeemiv, a0 terme de 1 poussés, ume srands vitesss e immersion pris mainteni sa
vitsze par une reprise de naze. suivi du vidape do riba

Fetour doms avec les bras devant

e daglacer en ondulations des memhres mferieurs.

() - La dépar dams Teau est murerise
(1) - Liaws din virage, il frur quime partie quslcongue du corps do nasear ou di mareris] tonche le nmr
{**) : Bamrer la monnvaise réponse




