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Objectif de l’épreuve technique

� Découvrir les positions, plans, axes de 
rotations,

� Rechercher les appuis efficaces, 

… au travers de positions ou d’enchaînements 
de positions (transitions variées)
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Logique des niveaux de 
compétitions

Cycle 1:
� Compétition « Acquisition » : Découverte 

de son corps dans le milieu aquatique.
� 4 positions clefs : corps aligné, groupé, carpé

et cambré
� 12 Figures courtes permettant cette 

découverte du schéma corporel dans les 
contraintes aquatiques

Pas de limite d’âge ou de temps. Le temps d’apprenti ssage 
est adapté à la nageuse .
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Logique des niveaux de 
compétitions

Cycle 2:
� Compétition « Développement » : développer 

toutes les différentes techniques d’appuis en vue 
d’accéder au Circuit Perf ou niveau Formation.
� Positions et transitions plus contraignantes sur les appuis.
� 16 figures, parties ou éléments. Chacune d’entre elle 

répond à une problématique (ou combinaison simple de 
problématique).

� Contraintes de position, de hauteur, de temps.

Pas de limite d’âge ou de temps.
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Logique des niveaux de 
compétitions

Cycle 2:
� Compétition « Formation » : augmentation du 

niveau d’exigence et de la complexité en vue 
d’accéder au niveau National Espoir.
� Enchaînements complexes.
� 10 figures combinant plusieurs problématiques
� Elévation des exigences sur les positions, la hauteur, le 

temps, la qualité du geste.

Pas de limite d’âge ou de temps. 
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Rappel / organisation d’épreuves

COMPETITIONS
Epreuve Tâche Critère

Danse Variation Éléments Points Clés 
d’exigence

Propulsion 
ballet

Parcours Éléments Points Clés 
d’exigence

Propulsion 
technique

1 Parcours Éléments Points Clés 
d’exigence

Technique 1 Groupe Éléments ou 
figures

Points Clés 
d’exigence
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Evaluation

EPREUVE TECHNIQUE 
= Groupe de…

4 Tâches 
= 4 éléments ou figures

Note Fondamentale 
= 2 à 3 critères 

par tâche

Note Globale 
= évaluation FINA
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Note globale : jugement FINA

� Evaluation de la Forme : exactitude des 
positions et des mouvements de base, tel que 
défini dans la description des figures ou de 
l’élément.

� Evaluation du Contrôle : extension, hauteur, 
la stabilité, précision et mouvement uniforme, 
sauf indication contraire dans la description de 
la figure.
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Note fondamentale

� Des critères sont définis par tâche : 

� Ils permettent au juge de la note fondamentale de 
cibler précisément son observation . 

� Critère de hauteur (minimum), de positions 
(tolérance de 10%), temps…

� La note attribuée devra tenir compte de 
l’évaluation de chaque critère : 

� chaque critère d’exécution correspond à la qualité
attendue pour obtenir le minimum requis en note 
fondamentale. 
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Les hauteurs, exemple sur 1 jambe
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Critère de temps

� Le chrono mentionné pour certaines figures 
ou éléments est considéré comme un critère . 
Il définit le temps minimum obligatoire . 

� Le non respect du temps obligatoire 
minimum entraîne la non validation du critère 
et donc de la tâche.
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Méthodologie de la prise de temps

� Déclenché du chronomètre : 
Le chronomètre est déclenché lors du premier mouvement 

de transition observé après le maintien de la première 
position de la figure réalisée. 

� Arrêt du chronomètre : 
Le chronomètre est arrêté :

� Pour les figures finissant sous l’eau, à l’immersion des 
orteils.

� Pour les figures finissant en surface, dès que la 
nageuse termine la dernière transition, c'est-à-dire 
juste au moment où elle arrive à la dernière position.
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Note minimum requise selon les 
niveaux de compétition.

� Acquisition: 5/10
� Note globale : avoir au minimum 5/10 de 

moyenne pour chaque élément ou figure .
� Note fondamentale : avoir au minimum 5/10

de moyenne pour chaque élément ou figure 
(2 à 3 critères par éléments)

� Développement : 5,5/10
� Formation : 6/10
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Validation de la tâche (ex: niveau acquisition)

Note globale

Jugement FINA
Note  = ou > à 5 (niveau  acquisition) Validé

Note  < à 5 Non validé

Note fondamentale

Critère 1 Critère 2

Minimum requis atteint Minimum requis atteint (note  = ou > 5) Validé

Minimum requis atteint Minimum requis non atteint (note < 5) Non validé

Minimum requis non atteint Minimum requis atteint (note < 5) Non validé

Minimum requis non atteint Minimum requis non atteint (note < 5) Non valide

VALIDATION DE LA TACHE

Note globale
Note 

fondamentale
VALIDE
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ACQUISITION

COMPETITION Cycle 1
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Programme acquisition

Groupe 1 :
� Fig. 310 Saut périlleux arrière groupé
� Elément                  Cambré de dauphin (corps arqué) ventral
� Fig. 302 (partielle) Fin du bourgeon, à partir du grand écart 
� Fig. 320 (partielle) Fin du saut périlleux avant carpé, à partir de la position 

« carpée assise »

Groupe 2 :
� Elément Flamenco
� Elément Verticale
� Elément Ballet leg ventral (jambe libre)
� Elément Cambré : Position dorsale, cambré, verticale tête émergée 

Groupe 3 :
� Elément Ballet leg
� Fig.303 Saut périlleux arrière carpé
� Elément Spires horizontales (dos, ventre, dos) (bras au-dessus de la 

tête)
� Elément   Cambré : Verticale, cambré, sortie dorsale
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ACQUISITION

GROUPE 1
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� FINA :

De la position allongée sur le dos, amener 
les genoux et les orteils le long de la surface 
jusqu’à la position groupée . 

D’un mouvement continu, le groupé se ferme 
encore tandis que le corps effectue un saut 
périlleux arrière groupé complet autour d’un 
axe passant par les hanches. 

Le corps reprend la position allongée sur le 
dos.

Groupe 1: 
310 Saut périlleux arrière groupé
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Groupe 1: 
310 Saut périlleux arrière groupé

- Rotation corps groupé : dos 
arrondi 

- 2ème position allongée sur le 
dos : à la surface
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� FFN :

De la position allongée sur le ventre , visage 
dans l’eau, enfoncer hanches en gardant la 
tête dans l’eau pour arriver en position 
cambrée de dauphin (Corps cambré de telle façon 
que la tête, les hanches et les pieds dessinent l’arc d’une 

courbe. Jambes jointes. Visage dans l’eau). 
Revenir en position allongée sur le ventre

visage dans l’eau

Groupe 1: 
Elément Cambré de dauphin (corps arqué) ventral
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Groupe 1: 
Elément Cambré de dauphin (corps arqué) ventral

- Position cambrée de dauphin : 
corps arqué

- 2ème Position allongée sur le 
ventre tête dans l’eau : 
alignement horizontal 
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� FFN :

Se placer librement en position grand écart . 
Les jambes sont jointes pour prendre la 
position verticale au niveau de la cheville. 
Exécuter une descente verticale.

Groupe 1: 
302 (partielle) Fin du bourgeon
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Groupe 1: 
302 (partielle) Fin du bourgeon

- Position grand écart : 
jambes en extension

- Position verticale : 
alignement tête/ hanches/ 
chevilles.
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Critères de 
réussite 

Critère n�1
- Ecart : Jambes en extension.

Critère n�2
- Position verticale : Tête (en 
particulier les oreilles), hanches 
et chevilles alignées 

NOTE
FONDAMENTALE

Nageuse
n�

Nageuse
n�

Nageuse
n�

Annexe n : 7
CYCLE 1 : ACQUISITION Tache  N �3 TECHNIQUE – GROUPE 1
NOTE FONDAMENTALE Fin du bourgeon (Figure 302)
(Grand écart/rassemblé chevilles/descente)

Exemple de fiche de jugement 
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� FFN :
A partir d’une position carpée assise, tête émergée, 

basculer en avant, tête dans l’eau, tandis que les 
hanches prennent la place de la tête pour prendre 
une position carpée « dos en surface ». Tandis 
que les jambes remontent pour prendre une 
position allongée sur le ventre , la tête, le dos et 
les fesses glissent le long de la surface jusqu’à ce 
que les hanches occupent la position de la tête au 
début de cette action.

Groupe 1: 
320 (partielle) Fin du saut périlleux avant carpé
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Groupe 1: 
320 (partielle) Fin du saut périlleux avant carpé

- Position carpée assise : 
buste vertical

- Position carpée dos en 
surface : angle de 90°
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COMPETITION Cycle 2

DEVELOPPEMENT
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Programme développement

Groupe 1 :
� Elément                    Tour vertical
� Fig. 423 (partielle)    Ariane jusqu’après la rotation 
� Fig. 347                     Beluga
� Fig. 140 (partielle)    Flamenco jambe pliée, jusqu’à la verticale jambe pli ée maintenue 5 

secondes
Groupe 2 :
� Elément  R assemblé Grand écart 
� Fig. 355 Marsouin
� Fig. 125 (partielle) Tour Eiffel jusqu’au flamant rose 5 sec ondes
� Fig. 301 Barracuda
Groupe 3 :
� Elément Rassemblé Flamant rose (jambe droite verticale) 
� Fig. 435 (partielle) Nova jusqu’à la verticale jambe pliée maintenue 5 se condes
� Fig. 311 Coup de pied à la lune
� Fig. 102 Ballet leg alternatif
Groupe 4 :
� Elément Rassemblé Verticale jambe pliée (jambe gauche  verticale), 
� Fig. 322 Subalina jusqu’au flamant rose maintenu 5 secondes 
� Fig. 360 Promenade avant
� Elément Rotations verticales
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DEVELOPPEMENT

GROUPE 1
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� FFN :
Se placer en position verticale . 
Maintenir la position verticale pendant 5 secondes. 
Exécuter un tour. A l’issue du tour, maintenir la 

position verticale 3 secondes. 
Exécuter une descente verticale.

Groupe 1:
Elément Tour vertical
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Groupe 1:
Elément Tour vertical

- Hauteur de la position verticale : 
sous genoux minimum jusqu’au 
début de la descente

- Descente verticale : 
régularité de la descente
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� FINA :
Exécuter une promenade arrière jusqu’à la position 

grand écart . En maintenant la position relative des 
jambes par rapport à la surface, les hanches 
effectuent une rotation de 180°. 

� FFN :
Maintenir 3 secondes minimum la position grand 

écart de fin.

Groupe 1: 
423 (partielle) Ariane jusqu’après la rotation
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Groupe 1: 
423 (partielle) Ariane jusqu’après la rotation

--Rotation écarts : 
Jambes tendues

- Rotation écarts : maintien des 
jambes en écart dans l’axe 
durant la rotation du corps de 
180°
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� FINA : 
De la position allongée sur le ventre , prendre une 

position carpée avant. 
Monter une jambe en position queue de poisson . 
En maintenant l’alignement vertical du corps, le pied 

de la jambe horizontal se déplace à la surface en 
accélérant le long d’un arc horizontal de 180°
jusqu’à la position château . 

Abaisser la jambe verticale en position cambrée de 
surface . 

Exécuter une sortie dorsale cambrée.

Groupe 1: 
347 Beluga
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Groupe 1: 
347 Beluga

- Isolation de la jambe 
verticale : pendant 
l’accélération de la jambe 
horizontale

- Position cavalier ou 
château : verticalité de la 
jambe 
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� FINA :
Exécuter une montée de ballet leg jusqu’à la position 

flamenco . La jambe de ballet conservant sa 
position verticale, monter les hanches tandis que le 
tronc se déroule et que la jambe pliée va prendre la 
position verticale jambe pliée .

FFN :
� Maintenir la position verticale jambe pliée 5 

secondes.

Groupe 1: 
140 (partielle) Flamenco jambe pliée, jusqu’à la 

verticale jambe pliée
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Groupe 1: 
140 (partielle) Flamenco jambe pliée, jusqu’à la 

verticale jambe pliée

- Hauteur du déroulé : 
minimum genou de la jambe 
verticale dehors pendant le 
déroulé
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FORMATION

COMPETITION Cycle 2
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Programme formation

OBLIGATOIRES
� 346   Grand écart facial
� 140   Flamenco jambe pliée

OPTIONNELLES
Groupe 1
� Elément Verticale jambe pliée (jambe gauche verticale)
� 311c       Coup de pied à la lune spire
Groupe 2
� Elément  Château (jambe au choix) 
� 306d       Barracuda jambe pliée vrille 180°
Groupe 3
� Elément Flamant Rose (jambe gauche verticale)
� 423         Ariane
Groupe 4
� Elément Grand écart 
� 355e        Marsouin vrille de 360°
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FORMATION

Groupe Obligatoire
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� FINA : 
De la position allongée sur le ventre , prendre une 

position carpée avant. Monter une jambe à la verticale 
alors que le corps effectue une rotation de 90°sur son 
axe longitudinal jusqu’à la position queue de poisson 
faciale et, d’un mouvement continu, exécuter une autre 
rotation de 90°dans la même direction alors que la 
jambe verticale s’abaisse pour prendre une position 
grand écart . Monter les jambes en position verticale . 
Exécuter une descente verticale. 

� FFN : 
Maintien recommandé de la position verticale, avant la 

descente verticale : 3 secondes.

OBLIGATOIRE:
346   Grand Ecart Facial
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- Position verticale : hauteur 
minimum de mi-genoux

- Position queue de poisson 
faciale : hauteur égale ou 
supérieure à 2/3 de cuisse

OBLIGATOIRE:
346   Grand Ecart Facial
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� FINA :
Monter un ballet leg. Amener le tibia de la jambe horizontale le 

long de la surface en position flamenco de surface
(flamant de surface). La jambe de ballet leg conservant sa 
position verticale, monter les hanches tandis que le tronc se 
déroule et que la jambe pliée va prendre la position 
verticale jambe pliée . Tendre la jambe pliée en position 
verticale . Exécuter une descente verticale.

� FFN :
Maintien de 3 secondes recommandé de la position verticale 

jambe pliée ainsi que pour la position verticale avant la 
descente verticale.

OBLIGATOIRE:
140   Flamenco Jambe Pliée
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OBLIGATOIRE:
140   Flamenco Jambe Pliée

-Position voilier : minimum de 
mi- cuisse en surface

-Verticalité de la jambe tendue 
lors du déroulé

-Position verticale jambe pliée : 
hauteur strictement supérieure à mi-
cuisse
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FORMATION

Groupe Optionnel 1
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� FFN :
Départ en position verticale jambe pliée (jambe 

gauche tendue) tenue 5 secondes. 
Rassembler en position verticale puis maintenir la 

verticale pendant 3 secondes. 
Redescendre en position verticale jambe pliée

(même jambe qu’au départ). 
Tenir la position verticale jambe pliée 3 secondes 

(jambe gauche tendue).

Groupe 1:
Elément Verticale jambe pliée
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Groupe 1:
Elément Verticale jambe pliée

Position verticale : 
hauteur minimum de mi-
genoux

- Position de la 2 ème verticale 
jambe pliée : hauteur strictement 
supérieure à mi- cuisse
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� FINA :
De la position allongée sur le dos , exécuter un saut 

périlleux arrière groupé partiel jusqu’à ce que les tibias 
soient perpendiculaires à la surface. Le tronc se déroule 
tandis que les jambes se dressent pour prendre la 
position verticale à mi chemin entre la verticale qui 
passait par les hanches et celle qui passait par la tête et 
les tibias. Exécuter une spire : un tour rapide de 180°. 
Exécuter une descente verticale.

� FFN :
Maintien recommandé de 3 secondes pour la position 

verticale, avant et après la spire.

Groupe 1
311c  Coup de pied à la lune spire
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Groupe 1
311c  Coup de pied à la lune spire

- Déroulé/montée des 
jambes : fesses en surface 
jusqu’à ce que les genoux 
touchent la surface

-Position de la 2 ème

verticale (après la spire) : 
hauteur minimum de mi-
genoux
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ACQUISITION

Les autres groupes
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ACQUISITION

GROUPE 2
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Groupe 2:
Elément Flamenco

- 1er Flamenco : jambe 
verticale tendue

- 2e Flamenco : idem 1er
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Groupe 2:
Elément Verticale

- Position verticale : 
alignement tête/ hanches/ 
chevilles. 

- Position verticale : corps 
perpendiculaire à la 
surface



C. MASSARDIER et A. PIEDNOIR                     
CTS

Groupe 2:
Elément Ballet leg ventral (jambe libre)

- Position allongée sur le 
ventre : corps aligné sur 
l’axe horizontal

- Ballet leg ventral : 
hanches alignées/ventre 
tenu
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Groupe 2:
Elément Cambré : Position dorsale, cambré, verticale tête émergée

- Position allongée sur le 
dos : corps aligné en 
surface

- Position cambrée : 
crêtes iliaques en surface 
et ventre tenu
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ACQUISITION

GROUPE 3
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Groupe 3: 
Elément Ballet leg

- 1er Ballet leg : jambe  
tendue verticale

- 2ème Ballet leg: idem 
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Groupe 3: 
303 Saut périlleux arrière carpé

- Position allongée sur le 
dos : 
corps aligné en surface

- Rotation carpée arrière : 
corps fermé à 45°ou 
moins pendant toute la 
rotation
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Groupe 3: 
Elément Spires horizontales

- Position allongée sur le 
ventre : corps aligné en 
surface

-2ème position allongée 
sur le dos : corps aligné
en surface
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Groupe 3: 
Elément Cambré : Verticale, cambré, sortie dorsale

- Position verticale : 
alignement tête/ hanches/ 
chevilles.

- Position cambrée : 
crêtes iliaques vers 
l’avant et ventre tenu
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DEVELOPPEMENT

Les autres groupes
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DEVELOPPEMENT

GROUPE 2
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Groupe 2:
Elément R assemblé Grand écart 

- Rassemblé : symétrie du 
rassemblé (r/ espace/temps)

- Hauteur de la position 
verticale : sous - genoux 
minimum 
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Groupe 2:
Fig. 355 Marsouin

- Prise de position carpée: 
respect de l’avancée avec 
les jambes en surface

- Position carpée avant : 
angle à 90°
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Groupe 2:
125 (partielle) Tour Eiffel jusqu’au flamant rose

- Montée de la jambe en  position 
flamant rose: hauteur du déclenché
(jambe en surface)

-Position flamant rose (grue) : 
verticalité du flamant rose
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Groupe 2:
301 Barracuda

Hauteur 
minimum de la 
poussée: haut des 
fessiers ou crête 
iliaque ou bas du dos
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DEVELOPPEMENT

GROUPE 3
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Groupe 3: 
Elément Rassemblé Flamant rose

- Hauteur de la position 
verticale : sous - genoux 
minimum 
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Groupe 3: 
435 (partielle) Nova jusqu’à la verticale jambe pliée

- Position cambrée de 
surface jambe pliée : 
hauteur genou dégagé

- Position verticale jambe 
pliée : hauteur minimum 
mi-cuisse
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Groupe 3: 
311 Coup de pied à la lune

- Déroulé : tibias verticaux 
du groupé à la verticale

- Position verticale : 
hauteur minimum mi-
genoux



C. MASSARDIER et A. PIEDNOIR                     
CTS

Groupe 3: 
102 Ballet leg alternatif

- 1ère montée de ballet leg : 
hauteur genou dégagé minimum 
sur le voilier + verticalité de la 
cuisse du voilier au ballet leg

- 2ème montée de 
ballet leg : idem
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DEVELOPPEMENT

GROUPE 4
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Groupe 4 : 
Elément Rassemblé Verticale jambe pliée

- Position verticale : 
hauteur sous - genoux 
minimum 
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Groupe 4: 
322 Subalina jusqu’au flamant rose

- Rotation catalina : 
maintien de la jambe 
verticale durant la rotation

- Position flamant rose : 
verticalité



C. MASSARDIER et A. PIEDNOIR                     
CTS

Groupe 4: 
360 Promenade avant

- Position cambrée : 
respect du cambré

- Position allongée sur le 
dos : en surface dès la 
sortie de la tête 
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Groupe 4: 
Elément Rotations verticales

- Position verticale : 
verticalité

- Combinaison spire/vrille : 
contraste marqué de rythme 
entre la spire et la vrille
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FORMATION

Les autres groupes
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FORMATION

Groupe Optionnel 2
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� FFN :
Maintien de la position château 8 secondes puis fin 

de sortie promenade jusqu’à la position allongée 
sur le dos .

Groupe 2 
Elément  Château
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Groupe 2 
Elément  Château

- Position château : 
hauteur strictement 
supérieure à mi-cuisse

- Position cambrée  de 
surface : cuisses en 
surface + corps au - à 45°
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� FINA :
De la position allongée sur le dos , élever les jambes 

à la verticale tandis que le corps est immergé pour 
prendre une position carpée arrière, les orteils, 
juste sous la surface de l’eau. 

Une poussée est exécutée tandis que le pied d’une 
jambe est amenée le long de l’intérieur de la jambe 
tendue jusqu’à la position verticale jambe pliée . 

Exécuter une vrille de 180°tandis que la jambe plié e 
est allongée pour rejoindre la jambe verticale.

Groupe 2
306d  Barracuda jambe pliée vrille 180°
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Groupe 2:
306d  Barracuda jambe pliée vrille 180°

- Hauteur de la poussée : 
au dessus du bas du dos 
« fesses entièrement au 
dessus de l’eau »

- Position jambe pliée au 
maximum de la hauteur : 
verticalité de la jambe
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Groupe Optionnel 3

FORMATION
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Groupe 3:
Elément Flamant Rose

- Position verticale : 
hauteur minimum de mi-
genoux 

- Position du 2 e flamant 
rose : hauteur strictement 
supérieure à mi- cuisse
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Groupe 3:
423  Ariane

- Position cambrée de 
surface : 1 ère position 
cambrée: cuisses en surface 
et corps, au moins à 45°

- Immobilité : de la position 
château à la position 
cambrée de surface
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FORMATION

Groupe Optionnel 4
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Groupe 4:
Elément Grand écart

- 1er grand écart 
antéropostérieur jambe avant 
pliée à 90°: en surface

- 2ème grand écart 
antéropostérieur jambe avant 
pliée à 90°: Idem
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Groupe 4:
355e Marsouin vrille de 360°

- Montée des jambes : 
rotules dehors jusqu’à 45°

- Position verticale : hauteur 
minimum mi-genoux 


