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   LPO Melkior Garré                                  Référentiel  CAP                       CA1 :Natation de Vitesse 
Épreuve de fin de séquence (AFLP 1 et 2) sur 12 points : 

 Le candidat doit  effectuer une distance totale de 50 m chronométrée en une seule fois ou en fractionné selon les degré dans lequel il évolue. Il choisit la ou les nages pour 
réaliser cette performance et le départ peut être un saut ou un plongeon. 

Degré 1 : Le candidat effectue 4 x 12,50 m chronométré avec  ou sans aide de matériel de flottaison (ceinture – planche – frite). 

Degré 2 : Le candidat effectue 2 x 25 m chronométré. S’il utilise du matériel il est pénalisé de 0,5 points 

Degré 3 et 4 : Le candidat effectue 50 m chronométré sans aucun matériel. 
 
AFLP 3 à 6 : en fin de formation, le candidat choisit de répartir les 8 points entre les deux AFLP retenus par l’enseignant (avec un minimum de 2 points 
pour un AFLP).  
Trois choix sont possibles : 4-4 / 6-2 / 2-6. La répartition choisie doit être annoncée par l’élève avant la fin de la séquence d’enseignement. 

 
AFLP 1et 2 

(12pts) : Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4 

Positionnement degré de 
l'élève => 

0 1 2 3 4 5 6 7 

AFLP1 / 7pts 
Produire et répartir 
intentionnellement ses efforts 
en mobilisant ses ressources 
pour gagner ou  
pour battre un record 

   L’élève répartit ses efforts de façon 
aléatoire. 

   A besoin d’une planche et/ou d’une 
ceinture - frite pour pouvoir mobiliser 
ses ressources et réaliser l’épreuve. 

 L’élève mobilise beaucoup ses 
ressources, mais celles-ci sont utilisées 
pour le maintien de l’équilibre horizontal 
et ne lui permettent pas de créer 
beaucoup de vitesse. Peut encore avoir 
besoin de matériel pour réaliser une 
partie de l’épreuve. 

  Les ressources sont mobilisées afin de 
réaliser la performance sans matériel. 

  Par ses efforts, l’élève crée de la vitesse 
mais n’arrive pas à l’optimiser sur toute la 
distance. 

L’élève mobilise 
pleinement ses 
ressources pour 
atteindre sa 
performance. 
Il répartit  
consciemment ses 
efforts sur l’ensemble 
de l’épreuve. 

Note sur 7 pts 0 0,25 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 
Performance Filles +1’35 1’35 1’27 1’20 1’13 1’10 1’07 1’04 1’01 59 57 55 53 52 51 -50 

Note perf. / 7 0 0,25 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 
Performance Garçons +1’25 1’25 1’17 1’10 1’03 1’00 57 54 51 49 47 45 43 42 41 -40 

AFLP2 /5 pts 
 

Connaitre et utiliser des     
techniques efficaces pour 

produire la meilleure 
performance possible 

 

   Le manque d’équilibre horizontal, des 
problèmes respiratoires importants et, 
le peu de coordination des actions 
propulsives nuisent à la création de 
vitesse. 

 

  L’élève crée peu de vitesse ou ne peut 
pas la  conserver sur toute la distance. 

  La fréquence gestuelle est privilégiée par 
rapport à l’amplitude et, la persistance 
des problèmes respiratoires nuisent à la 
glisse et à la vitesse. 

 

   Une meilleure coordination bras/jambes/ 
respiration permettent à l’élève d’avoir 
un équilibre horizontal qui réduit la 
résistance à l’avancement et crée plus 
de vitesse. 

  Les actions propulsives sont encore 
incomplètes. 

 

  Une position profilée et un 
rapport 
fréquence/amplitude 
optimisé permettent la 
création et le maintien de 
la vitesse. 

   La motricité est fluide et 
efficace 

Note / 5 pts 0 0,5 1 2 2,5 4 4,5 5 
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Évaluation au fil de la séquence : 8 points 
Rappel : seuls deux AFLP sont retenus  pour constituer cette partie de la note. 

 
AFLP3  Repères d’évaluation 

S’engager et 
persévérer seul ou à 
plusieurs dans des 
efforts répétés pour 
progresser dans une 
activité de performance. 

Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4 
 
Essaie de s’engager mais est 
souvent inhibé par son mental 
et/ou la peur de l’eau. Doit 
prendre confiance en lui. 

 
S’engage et essaie de persévérer 
mais peut relâcher ses efforts 
face aux difficultés ou à une 
progression trop lente. 

 
Poursuit ses efforts pour progresser 
et atteindre une performance 
honorable. Commence à accepter 
les répétitions d’un entraînement.  

 
Accepte les nécessités d’un 
entraînement pour progresser et 
les contraintes qui y sont liées 
afin d’améliorer sa performance. 

 

 
AFLP4  Repères d’évaluation 

S’impliquer dans 
des rôles sociaux pour 
assurer le bon 
fonctionnement d’une 
épreuve de production 
de performance. 

Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4 
 
Il est peu ou pas concerné par 
son rôle. 

 
Il assure provisoirement 
ou partiellement son 
rôle. 

 
Il assure son rôle en suivant les 
recommandations de 
l’enseignant. 

 
Il assure son rôle en prenant 
parfois des initiatives. 

 
 

AFLP5 Repères d’évaluation 
Se préparer à un effort 
long ou intense pour être 
efficace dans la 
production d’une 
performance à une 
échéance donnée. 

Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4 
 
N’ébauche que rarement ce 
qu’on peut nommer 
échauffement. 

 
Produit un échauffement global non 
spécifique qui est peu en relation 
avec la performance à réaliser. 

 
Structure sa préparation en 
différentes étapes avec un 
guidage de l’enseignant. 

 
Son échauffement est structuré et 
spécifique à la performance visée. 
Est autonome dans sa préparation. 

 
AFLP6 - Repères d’évaluation 

 
Identifier ses progrès et 
connaître sa meilleure 
performance réalisée 
pour la situer 
culturellement. 

Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4 
 
Constate ses progrès, mais n’est 
pas capable de se situer dans une 
performance. 

 
A une connaissance 
approximative de ses 
performances et les situent mal 
culturellement. 

 
Identifie ses progrès, connaît ses 
meilleures performances et sait 
les situer dans la culture 
«natatoire ». 

 
Relativise ses performances au 
regard de la natation sportive, 
perçoit le décalage et les facteurs 
nécessaires à sa progression. 
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 Correspondances entre degrés et points pour l’AFLP3 -4-5-6 (selon choix de la répartition des points des élèves Total 8pts, minimum 2 points ) 

Points choisis AFLP 3-4-5-6 Degré 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4 

/2pts 0,5 1 1,5 2 

/4pts 1 2 3 4 

/6pts 1,5 2,5 4,5 6 

 


