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Se laisser couler en position carpée

En position allongée sur le dos, corps tendu, les éléves se maintiennent sur place avec des
mouvements de bras et de mains. Depuis cette position, ils fléchissent énergiquement le corps
pour que les jambes tendues et la poitrine se rapprochent en méme temps que les bras sont

ramenés vers les pieds par-dessus la téte. Les mains touchent les pieds en dehors de I'eau. Dans

cette position, I'éléve laisse lentement couler son corps. Dés que le corps est entierement sous
I'eau, la position carpée est lentement lachée et I'éleve remonte a la surface.

Les criteres d’observation suivants doivent étre remplis pour que le test soit réussi.

e Position allongée sur le dos avec mouvements de bras et de mains pour se maintenir sur
place

e Ramener les jambes tendues

e Ramener les bras tendus vers les pieds

e Les mains touchent les pieds en dehors de I'eau

e En position carpée, couler lentement sous la surface

e Relacher lentement la position

Démonstration de 'enseignant recommandée

«Maintenez-vous sur place en position allongée, le corps tendu. Dans cette position, carpez le

corps pour que les jambes tendues et la poitrine se rapprochent en méme temps que les bras sont
ramenés vers les pieds par-dessus la téte. Les mains touchent les pieds en dehors de I'eau. Dans

cette position, laissez-vous couler lentement. Dés que les orteils sont sous I'eau, relachez
lentement la position et remontez a la surface.»

Profondeur de I'eau au moins 0.80m

swimsports.ch (éd.). Test de natation synchronisée 1-4.
Eidgendssische Sportkommission (Hrsg.). (1998). Lehrmittel Schwimmen. Bern: EDMZ. Bro 3.

Durée Env. 3 min. pour 1 éléve

Organisation Les éleves effectuent I'exercice a tour de réle.
Personnes évaluées 1 personne évaluée

Problémes -
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