Prénom : ……………………………. 










 
Date : …………………
MON AUTOEVALUATION EN NATATION :
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Equilibre : se laisser flotter
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Immersion
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	1.Par l’échelle ou au bord
	Sur le dos : S’allonger en tenant le mur
	Tête sous l'eau en tenant le mur
	Se déplacer sur le ventre : En tenant le bord
	Se déplacer sur le dos : En tenant le bord

	2.Sauter du bord


	Sur le dos : s’allonger en restant immobile 5s
	Immersion totale sans tenir le bord
	Avec matériel (distance)
	Avec matériel (distance)

	3.Sauter du muret
	Sur le dos : s’allonger en restant immobile 10s
	Immersion sous 50 cm (petite profondeur)
	Sans matériel (5 mètres)


	Sans matériel (5 mètres)



	4.Sauter du plot
	Sur le dos : s’allonger en restant immobile 15s
	Immersion sous 1 mètre (moyenne profondeur)
	Sans matériel (10 mètres)
	Sans matériel (10 mètres)

	5.Plonger
	Debout tête hors de l’eau 5s
	Immersion sous 1m50 (grande profondeur)
	Nage (15 mètres)
	Nage 15 mètres


Pour l’évaluation diagnostique :
	GROUPE 1
	GROUPE 2
	GROUPE 3
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