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Bien sûr je peux faire du sport sans viser la compétition ! L’important c’est de participer et de faire de 
mon mieux. Mais si je me sens des ailes de championne, voilà ci-dessous le parcours qui m’attend 
dans mon club : 
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Dans cette discipline sportive, mais aussi 
artistique qu’est la natation synchronisée, je 
peux créer, inventer, m’exprimer 
individuellement ou collectivement, en relation 
avec la musique, et me présenter régulièrement 
devant des spectateurs et/ou un jury. 
 
 
 
 
 
Le socle de formation est un ensemble de 3 programmes « acquisition  », « développement  », et 
« formation  », servant à développer toutes ces particularités. Il est construit pour me permettre de 
progresser de façon complète et ludique, avec des difficultés croissantes  
 
Pour pouvoir valider un programme (Acquisition, Développement ou Formation), je dois valider 5 
épreuves : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
La danse, la technique, la propulsion et l’improvisation sont des épreuves individuelles. 
Le ballet combiné est une épreuve collective, accessible uniquement si j’ai participé à 2 épreuves 
individuelles dans la saison. 
 
Des juges seront présents lors des épreuves. Ils jugent les compétences techniques et artistiques que 
je démontre sur chacune des épreuves, et veillent à ce que j’acquiers les bases propices à mon 
évolution. 
 
En acquisition et développement, j’aurai 2 saisons pour valider l’ensemble des épreuves. 
Par contre en formation, il faudra que je sois plus performante car je n’aurai qu’1 seule saison pour 
valider les 5 épreuves. 
 
Ce livret a pour objectif de me présenter le conten u du socle de formation. Je pourrais y noter 
mes performances, au fur et à mesure des compétitio ns de socle auxquelles je participerais. 
 
 
Toutes les précisions souhaitées sur chacune des épreuves et leur évaluation  sont disponibles auprès de mon 
club ou sur le site de la FFN. 
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Septembre :……………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………. 
 
Octobre :………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………. 
 
Novembre :……………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………. 
 
Décembre :……………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………. 
 
Janvier :………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 
 
Février :………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………… 
 
Mars :…………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
 
Avril :…………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………… 
 
Mai :……………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 
 
Juin :……………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………… 
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Avec mon entraîneur, je me fixe 1 ou 2 objectifs pr ioritaires par 
saison et 2 objectifs secondaires : 

Mes objectifs : 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

Avec ton entourage, analyse tes échecs, accepte tes erreurs : tu 
progresseras. 

Et approprie toi cette maxime :  

« Ne cherche pas des excuses, trouve plutôt des sol utions. » 
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CYCLE 2 – PROGRAMME DEVELOPPEMENT 
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Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
- Je dois connaître la totalité de la variation de danse développement. Ce parcours imposé de 

2’21, sur une musique de Yann Tiersen (« Good Bye Lenin ») est composé 20 éléments dont 6 
tâches fondamentales. 

- Je dois faire des assouplissements pour travailler mes 2 écarts (droit et gauche) 
 
 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
Je dois porter une tenue qui colle au corps (exemple : maillot et collant) et avoir les cheveux attachés. 
 
La variation de danse est découpée en 2 parties :  

- 1ère partie du début (0’00) à 1’35. Cette partie est composée de 4 tâches fondamentales. 
- 2ème partie de 0’55 à la fin (2’21). Cette partie est composée de 4 tâches fondamentales.  

Une seule des deux parties sera à réaliser en musique devant le jury, le jour de la compétition. La 
partie sera tirée au sort 15 jours avant le début de la compétition. 
 
D’autre part, je dois présenter un de mes écarts (droit ou gauche) devant un jury. 
 
 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
 
Pour la variation de danse : 

- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’après l’ensemble de la prestation. 
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’après l’exécution des tâches 

fondamentales 
 
Pour l’écart antéro-postérieur : 

- Une note me sera attribuée en fonction de ma position et de ma souplesse. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pour valider je dois obtenir la note minimum de 5,5  en note globale (NG) ET en note 
fondamentale (NF). 
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  .
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CYCLE 2 – PROGRAMME DEVELOPPEMENT 
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Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
 

- Les 2 parcours « propulsion technique » :  
o Parcours 1 : 12,50m ballet leg jambe droite par les pieds / Passer par un « tonneau » 

avant de se redresser en rétropédalage / 12m50 rétro latéral 2 bras à la verticale  
(moitié d’un côté et moitié de l’autre / demi tour en maintenant les bras en l’air). 

o Parcours 2 : 12,50m ballet leg jambe gauche par la tête / Passer par un « tonneau » 
avant de se redresser en rétropédalage / 12m50 rétro latéral 2 bras à la verticale  
(moitié d’un côté et moitié de l’autre / demi tour en maintenant les bras en l’air). 
 

- Le parcours « propulsion ballet » : parcours « développement » imposé sur le montage musical 
de Benny Goodman « Sing, sing, sing ».  

 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
 

- Un des deux parcours « propulsion technique » sera tiré au sort 15 jours avant la compétition. 
Je le réaliserai devant le jury en maillot noir, bonnet blanc (les lunettes sont autorisées, le 
pince-nez est préconisé).  
 

- Le parcours « propulsion ballet » est réalisé devant le jury en musique. La tenue est libre sauf 
précision dans le règlement régional. Le port des lunettes n’est pas autorisé (le pince-nez est 
préconisé). Le parcours est balisé sur une distance de 37m50 : les premiers 25 m sont 
obligatoires sur la première longueur, la distance sur la deuxième longueur est conseillée. 

 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
 
Pour le parcours « propulsion technique » :   

- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’après l’ensemble de la prestation. 
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’après l’exécution des éléments 

fondamentaux (en gras dans le descriptif). 
 
Pour le parcours « propulsion ballet » : 

- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’après l’ensemble de la prestation. 
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’après la version tirée au sort qui 

détermine les critères fondamentaux à évaluer. 
 
 
 
 
 
Pour valider chacun des deux parcours, je dois obte nir la note minimum de 5,5 en note globale 
(NG) ET en note fondamentale (NF). Je garde le béné fice d’une validation partielle (1 des 2 
parcours) durant toute la saison. 
 
J’ai validé le parcours « propulsion technique » le ………………… à ……………………………………..  . 
 
J’ai validé le parcours « propulsion ballet » le ……………………… à ……………………………………..  . 
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CYCLE 2 – PROGRAMME DEVELOPPEMENT 
 

%��
�#
���*�������
��	�+�
�
 
 

Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
 
Groupe 1 : 

- Elément Tour vertical (13sec)  

- Fig. 423 (partielle) Ariane jusqu’après la rotation  

Groupe 2 : 
- Fig. 140 (partielle) Flamenco jambe pliée, jusqu’à la verticale jambe pliée maintenue 5 

secondes 
  

- Elément Rassemblé du Grand écart (15sec)  

Groupe 3 : 
- Fig. 355 Marsouin 

 
  

- Fig. 102 Ballet leg alternatif  

Groupe 4 : 
- Elément Rassemblé du Flamant rose (jambe droite verticale) (15sec)  

- Fig. 311 Coup de pied à la lune  

Groupe 5 : 
- Fig. 301 Barracuda  

- Elément Rassemblé de la Verticale jambe pliée (jambe gauche verticale), (15sec)  

Groupe 6 : 
- Fig. 360 Promenade avant  

- Elément Vrille 360°  

Ce que je vais faire en compétition : 
1 seul groupe sera tiré au sort 72 heures avant la compétition. Je présenterai les 2 éléments devant un 
jury, en maillot noir et bonnet blanc (lunettes autorisées, pince-nez préconisé). 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
Pour chaque élément : 

- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’après l’ensemble de la prestation. 
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’après la réalisation des critères de 

réussite. 
 

Pour valider je dois obtenir la note minimum de 5,5  en note globale (NG) ET en note 
fondamentale (NF), pour chaque élément.  
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  . 
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Ce que je peux travailler à l’entraînement : 
L’improvisation ce n’est pas un exercice facile, ça s’apprend à l’entraînement. Je peux m’exercer à 
faire des improvisations sur différentes musiques, en essayant de placer des positions apprises à 
l’entraînement ou en explorant de nouvelles gestuelles. Je dois développer ma créativité, interpréter 
différents rôles, exploiter plusieurs répertoires de musiques. Plus je ferai d’improvisations, plus je serai 
à l’aise en compétition. 
 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
Je vais me présenter au minimum 2 fois devant un jury. La musique sera tirée au sort juste avant mon 
passage. J’aurai quelques minutes pour l’écouter avant de passer.  
Suivant le règlement de la région : 

- Soit je passerai l’épreuve seule, par deux ou en groupe, soit sous forme de match 
d’improvisation.  

- Soit je dois porter un maillot noir et un bonnet blanc, soit je suis en tenue de ballet (maillot de 
compétition et chignon). Les lunettes sont interdites, pour que je puisse faire des expressions et 
communiquer avec le jury et les spectateurs. Le pince nez est préconisé. 

Je dois placer au moins 1 figure au cours de chaque  improvisation. 
 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
Seule la participation permet de valider cette épreuve. 
Il n’est pas obligatoire d’avoir des notes, mais il est possible que je sois évaluée suivant ces critères :  

- Qualité de l’exécution 
- Variété gestuelle 
- Utilisation de l’espace 
- Interprétation musicale 
- Communication / expression 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pour valider je dois participer à l’épreuve. 
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  .



����������	
��������	
����������	
��
�

&��

CYCLE 2 – PROGRAMME DEVELOPPEMENT 
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Pour pouvoir faire le ballet combiné en compétition, je devrai avoir présenté au moins 2 épreuves 
individuelles du cycle 2 dans la saison (parmi la danse, la technique, la propulsion ou l’improvisation). 

 
 
Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
Le combiné est un ballet où se succèdent solos, duos, trios et parties d’équipes, pendant 4 minutes.  
Durant la saison, j’apprends la chorégraphie du ballet avec les autres nageuses de mon équipe. 
Ensuite je répète les mouvements dans les formations, en musique ou en tap-tap, à sec ou dans l’eau. 
 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
Je vais présenter avec mon équipe notre ballet combiné en musique devant un jury. Nous serons 
maquillées, en chignon et habillées en tenues de ballet.   
 
 
Ce que les juges vont évaluer : 

- Le mérite technique : l’exécution, la synchronisation, la difficulté 
- L’impression artistique : la chorégraphie, l’interprétation musicale, la manière de se présenter 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pour valider je dois participer à l’épreuve. 
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  . 

�
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 DATE           LIEU      EPREUVE                      RESULTAT 
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      TES COMMENTAIRES              CEUX DE TON EDUCATEUR        CEUX DE TES PARENTS 
   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

J’ai validé l’ensemble des épreuves du programme Dé veloppement le 

………………………………………… 
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Avec mon entraîneur, je me fixe 1 ou 2 objectifs pr ioritaires par 
saison et 2 objectifs secondaires : 

Mes objectifs : 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………. 

Avec ton entourage, analyse tes échecs, accepte tes erreurs : tu 
progresseras. 

Et approprie toi cette maxime :  

« Ne cherche pas des excuses, trouve plutôt des sol utions. » 
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Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
- Je dois connaître la totalité de la variation de danse formation. Ce parcours imposé de 2’21, sur 

une musique de Yann Tiersen (« Good Bye Lenin ») est composé 20 éléments dont 6 tâches 
fondamentales. 

- Je dois faire des assouplissements pour travailler mes 2 écarts (droit et gauche) 
 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
Je dois porter une tenue qui colle au corps (exemple : maillot et collant) et avoir les cheveux attachés. 

- Je présente la variation de danse en entier, en musique, devant le jury. 
- Je présente mes 2 écarts (droit et gauche) devant un jury 

 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
 
Pour la variation de danse : 

- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’après l’ensemble de la prestation. 
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’après l’exécution des tâches 

fondamentales 
 
Pour les écarts antéro-postérieur : 

- Une note me sera attribuée en fonction de ma position et de ma souplesse. 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pour valider je dois obtenir la note minimum de 6 e n note globale (NG) ET en note fondamentale 
(NF). 
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  .
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Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
 

Le parcours « propulsion ballet » : parcours « formation » imposé sur le montage musical de 
Benny Goodman « Sing, sing, sing ». 

 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
 

Le parcours « propulsion ballet » est réalisé devant le jury en musique. La tenue est libre sauf 
précision dans le règlement régional. Le port des lunettes n’est pas autorisé (le pince-nez est 
préconisé). Le parcours est balisé sur une distance de 37m50 : les premiers 25 m sont 
obligatoires sur la première longueur, la distance sur la deuxième longueur est conseillée. 

 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
 

- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’après l’ensemble de la prestation. 
3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’après la version tirée au sort qui détermine 
les critères fondamentaux à évaluer. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pour valider cette épreuve, je dois obtenir la note  minimum de 6 en note globale (NG) ET en 
note fondamentale (NF).  
 
J’ai validé le parcours « propulsion ballet » le ……………………… à ……………………………………..  . 
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Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
 
FIGURES OBLIGATOIRES 

- 420��������	�����
�����

- 355e Marsouin vrille de 360° (20sec) �

FIGURES OPTIONNELLES 
Groupe 1 

- Elément Verticale jambe pliée (jambe gauche verticale)  

- 311c Coup de pied à la lune spire (30sec)  

Groupe 2 
- Elément Château (jambe au choix)  

- 306d Barracuda jambe pliée vrille 180°  

Groupe 3 
- Elément Flamant Rose (jambe gauche verticale)  

- 140 Flamenco jambe pliée (40sec)  

Groupe 4 
- Elément Grand écart  

- 240 Albatros (28sec)  

 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
Je vais présenter 4 figures devant un jury, en maillot noir et bonnet blanc (lunettes autorisées, pince-
nez préconisé) : les 2 figures obligatoires et les 2 figures du groupe optionnel tiré au sort 72 heures 
avant la compétition.  
 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
Pour chaque figure : 

- 3 juges donneront chacun une note globale sur 10, d’après l’ensemble de la prestation. 
- 3 juges donneront chacun une note fondamentale sur 10, d’après la réalisation des critères de 

réussite. 
 

Pour valider je dois obtenir la note minimum de 6 e n note globale (NG) ET en note fondamentale 
(NF), sur la moyenne des 4 figures.  
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  . 
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Ce que je peux travailler à l’entraînement : 
L’improvisation ce n’est pas un exercice facile, ça s’apprend à l’entraînement. Je peux m’exercer à 
faire des improvisations sur différentes musiques, en essayant de placer des positions apprises à 
l’entraînement ou en explorant de nouvelles gestuelles. Je dois développer ma créativité, interpréter 
différents rôles, exploiter plusieurs répertoires de musiques. Plus je ferai d’improvisations, plus je serai 
à l’aise en compétition. 
 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
Je vais me présenter au minimum 2 fois devant un jury. La musique sera tirée au sort juste avant mon 
passage. J’aurai quelques minutes pour l’écouter avant de passer.  
Suivant le règlement de la région : 

- Soit je passerai l’épreuve seule, par deux ou en groupe, soit sous forme de match 
d’improvisation.  

- Soit je dois porter un maillot noir et un bonnet blanc, soit je suis en tenue de ballet (maillot de 
compétition et chignon). Les lunettes sont interdites, pour que je puisse faire des expressions et 
communiquer avec le jury et les spectateurs. Le pince nez est préconisé. 

 
Je dois placer au moins 1 figure avec les 2 jambes en l’air et 1 passage rétro avec les 2 bras en 
l’air, au cours de chaque improvisation. 
 
 
Ce que les juges vont évaluer : 
Seule la participation permet de valider cette épreuve. 
Il n’est pas obligatoire d’avoir des notes, mais il est possible que je sois évaluée suivant ces critères :  

- Qualité de l’exécution 
- Variété gestuelle 
- Utilisation de l’espace 
- Interprétation musicale 
- Communication / expression 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pour valider je dois participer à l’épreuve. 
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  .
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Pour pouvoir faire le ballet combiné en compétition, je devrai avoir présenté au moins 2 épreuves 
individuelles du cycle 2 dans la saison (parmi la danse, la technique, la propulsion ou l’improvisation). 

 
 

Ce que je dois travailler à l’entraînement : 
Le combiné est un ballet où se succèdent solos, duos, trios et parties d’équipes, pendant 4 minutes.  
Durant la saison, j’apprends la chorégraphie du ballet avec les autres nageuses de mon équipe. 
Ensuite je répète les mouvements dans les formations, en musique ou en tap-tap, à sec ou dans l’eau. 
 
 
Ce que je vais faire en compétition : 
Je vais présenter avec mon équipe notre ballet combiné en musique devant un jury. Nous serons 
maquillées, en chignon et habillées en tenues de ballet.   
 
 
Ce que les juges vont évaluer : 

- Le mérite technique : l’exécution, la synchronisation, la difficulté 
- L’impression artistique : la chorégraphie, l’interprétation musicale, la manière de se présenter 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Pour valider je dois participer à l’épreuve. 
 
J’ai validé cette épreuve le ………………………………………… à ……………………………………..  . 

�
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 DATE           LIEU      EPREUVE                      RESULTAT 
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

0�������)���
���
����
	 �4�<�����#�
!� �
���� �
���
� ��
� �
����	�	
�
�
��#/�����
��������	�	��
'�



����������	
��������	
����������	
��
�

�� �

%���('���1(��
 
 
 

      TES COMMENTAIRES              CEUX DE TON EDUCATEUR        CEUX DE TES PARENTS 
   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

J’ai validé l’ensemble des épreuves du programme Fo rmation le 

………………………………………… 
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Les indispensables : 

- mon maillot d’entraînement (du club) 
- mon bonnet d’entraînement (du club) 
- 1 paire de lunettes  
- 2 ou 3 pinces nez 
- 1 paire de claquettes de piscine 
- 1 peau de chamois ou chamoisine 
- 1 peignoir  
- 1 ou 2 serviettes 
- La tenue du club 
- De quoi m’hydrater avant, pendant et après la compétition 
- De quoi m’alimenter avant, pendant et après la compétition 

 
Pour l’épreuve de danse : 

- 1 tenue qui colle au corps (collant, justaucorps ou maillot de bain…)  
- Chaussettes  
- Nécessaire à coiffure, pour avoir la nuque dégagée 

 
Pour l’épreuve technique : 

- 1 maillot noir  
- 2 bonnets blancs 
- 1 paire de chaussettes 
- Des vêtements chauds pour l’attente entre les figures 
 

Pour l’épreuve de propulsion : 
Mon club s’informera auprès de la commission régionale de la tenue de compétition :  

- Soit maillot noir, soit maillot de ballet 
- soit chignon, soit bonnet blanc  

 
Pour l’épreuve d’improvisation : 
Mon club s’informera auprès de la commission régionale de la tenue de compétition :  

- Soit maillot noir, soit maillot de ballet 
- soit chignon, soit bonnet blanc  

 
Pour l’épreuve de ballet : 

- Les maillots de compétition  
- Les coiffes correspondantes 
- Nécessaire à maquillage (blush, mascara waterproof, fard à paupières waterproof, crayon khôl 

waterproof, rouge à lèvres waterproof…) 
- Nécessaire à coiffure (peigne, brosse, pinces plates, grandes pinces en U, petites pinces en U, 

élastiques, filets à chignon, gélatine en poudre ou feuilles, récipient pour faire la gélatine, 
bouilloire, pinceau pour étaler la gélatine…) 

- Petite serviette spéciale gélatine (pour mettre autour du cou) 
 
Pour me concentrer, me détendre, me rassurer :  

- un cahier « pense bête » avec ce à quoi je dois penser pendant les figures 
- un lecteur MP3 pour écouter mes musiques 
- mon porte bonheur 

 

Sans oublier l’appareil photo pour les souvenirs…  
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Dormir est essentiel pour mon organisme !  

C'est grâce à ces périodes de repos que je consolide ma mémoire et garde mon cerveau au meilleur 
de sa forme. De plus, cela permet à mon corps de recharger ses batteries et facilite sa croissance ! 
Alors pas question de rater une seule heure de sommeil. 
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Le matin  dès que je me lève je bois 1 à 2 verres d’eau. 

A chaque repas  je bois 2 à 3 verres d’eau. 

L’idéal c’est de boire aussi entre les repas  et pour cela j’ai une solution : 

A l’école j’emporte une petite bouteille d’1/2 litre que je bois entre les cours du matin et je la 
remplie pour en boire une autre l’après midi. 

Pendant l’entraînement  je prends ma bouteille d’eau que je pose au 
bord du bassin pour boire toutes les 20min environ. 

 

Après l’entraînement  si j’aime ça je bois de l’eau gazeuse (Badoit, 
Quézac, Vichy, Arvie, St-Yorre, Celestin …). 

 

Astuce de compétition  avec la recette de boisson énergétique maison :  
50% eau + 50% jus fruit + 1 pincée de sel 
 
A déguster pendant l’échauffement et l’entraînement, puis avant de passer devant les juges et 
tout de suite après l’effort. 
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Pour bien équilibrer mes repas il me faut prendre 1  portion de :   

 Equipe petit déjeuner et gouter       Equipe déjeuner et souper 
Calcium /fruit / féculent    Calcium / fruit / féculent / légume cru+cuit / Protéine 
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·  La tolérance :  
Au sport comme à l’école, j’accepte mes camarades comme ils sont, avec leurs qualités et leurs… 
défauts ! Si je suis tolérante les autres le seront avec moi. 

 
 

·  Le respect des équipements :  
Quand j’invite mes amis chez moi, j’aime bien qu’ils prennent soin de mes affaires ! au club et à la 
piscine c’est pareil. Je dois ranger le matériel que j’utilise et respecter la propreté des toilettes et 
des vestiaires.  

 
 

·  L’esprit sportif :  
Pendant la compétition, je respecte mes concurrentes. Je reste assise durant les passages 
d’épreuves pour ne pas gêner les nageuses et les juges.  

 
 

·  La persévérance :  
Tous les sportifs le savent : pour progresser, il faut s’entraîner régulièrement ! Alors, même si c’est 
difficile, je ne me décourage pas. Si je suis courageuse et pleine de bonne volonté, je 
progresserais ! 

 
 

·  Le respect de soi  : 
Je suis en pleine croissance et mon corps a ses limites ! Mon activité sportive et mes efforts 
doivent me donner du plaisir et me fortifier. Je dois éviter de manger trop de bonbons ou de 
sucreries. 
 
 
·  L’esprit d’équipe : 
Je fais partie d’une équipe, je dois aider les autres nageuses et collaborer durant l’entraînement 
dans un esprit positif. 

 
 

·  Le respect de l’éducateur (trice) : 
Mon entraîneur souhaite me faire progresser. Il m’encadre au club et dans les compétitions, il 
répond à mes questions, bref, il me donne de son temps et de son énergie. Alors en retour j’écoute 
avec attention ses consignes et je n’oublie pas de le remercier ! 
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J’ai 12 ans et je pratique la Natation Synchronisée dans un club depuis au moins 2 ans et j’aimerais 
devenir « jeune officiel » de natation synchronisée. 

Je sais que plusieurs niveaux d’officiel existent en synchro : du jeune officiel à l’officiel A international. 

·  Qu’aurais-je le droit de juger ?  
Les épreuves 1 (danse), 2 (propulsion), 3 (technique) et 4 (improvisation) du cycle 1 du socle de 
formation, qui appartiennent au programme Acquisition. 

·  Quelles fonctions pourrais-je tenir ?  
Sous la responsabilité du juge arbitre de la compétition et selon les nécessités, je pourrais être : 

- délégué(e) aux nageurs/nageuses, 
- secrétaires (recueil des notes et calcul), 
- juge du niveau Acquisition, à l’exception de l’épreuve de ballet. 

 
·  Qui me formera ? 

Le Responsable de Formation Régionale des Officiels.. 

·  Quel examen devrais-je passer ? 
- une épreuve théorique comportant un écrit de 10 questions (note de 12/20 au minimum) 

sur la description du cycle 1, les méthodes d’évaluation, l’utilisation des formulaires, le 
travail de secrétariat et la fonction de délégué aux nageurs/nageuses. 

- Des épreuves pratiques de jugement dont assurer avec sérieux la fonction de délégué et 
de secrétaire sur 1 session, ainsi que juger en double du jury officiel sur 2sessions, les 
épreuves de danse, de propulsion et de technique. 1 seule session suffira pour l’épreuve 
d’improvisation. 

 

·  Comment m’inscrire ?  
Il me suffit d’être licencié(e) à la FFN, de contacter mon comité régional, et de remplir le formulaire de 
candidature signé pour accord par le Président de mon club et par le responsable des officiels de ma 
région. 

 

Je pourrais également me procurer toutes les informations nécessaires en consultant la circulaire des 
officiels, téléchargeable sur le site de la FFN. 
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La Natation Synchronisée est ma passion. Je la pratique et je souhaite aider mon entraîneur. 

J’ai 14 ans et je suis titulaire du sauv’nage, j’ai alors la possibilité de passer l’Assistant club . Il 
existe en tout 5 brevets fédéraux qui me permettront d’acquérir de l’expérience et de l’autonomie. 

 

·  Qu’aurais-je le droit d’entraîner avec l’Assistant club ?  
Je pourrais assister un responsable dans la conduite de l’activité et accompagner un groupe lors de 
déplacements mais toujours sous la responsabilité d’une personne majeure. 

 

·  Que suis-je sensé être capable de faire ?  
Je devrais être capable de participer au fonctionnement du club, à la conduite et à l’encadrement 
du groupe, d’accompagner un groupe de mineurs en déplacement ou en compétition. Je serai 
autonome dans les tâches administratives que l’on me confiera. 

 

·  Combien de temps durera ma formation ? 
Au total avec le PSC1 (Prévention et Secours Civiques de niveau 1) : 67 heures 

Formation en centre : 16h 
Travail personnel : 5h 
Stage en club : 30h 
Accompagnement lors d’un déplacement : 4h 
PSC1 : 12h 

 
 
·  Où puis-je m’inscrire ? 
Auprès de l’Ecole Régionale de Formation des Activités de la Natation de ma région. Il me suffit 
d’être licencié à la FFN.  

 

Je pourrais également obtenir toutes les informations nécessaires auprès du Cadre Technique de 
ma région. 

 

·  Quel examen devrais-je passer ? 
J’aurais un contrôle continu des connaissances durant toute la durée de ma formation. 

 

Et si je suis motivée, je peux poursuivre ma format ion par le Brevet Fédéral 1.  
J’aurai toutes les informations en contactant mon comité régional ou l’ERFAN de ma région. 
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- Un coach et un éducateur à mon écoute 
- Des compétences techniques et humaines 
- Une possibilité d’échange avec mes parents et ma famille 
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- Une structure d’accueil 
- Un lieu de convivialité 
- Une ambiance d’entraînement et donc de progression 
- Une équipe de dirigeants, élus, juges et entraîneurs 
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- Une équipe de dirigeants élus 
- Une présidente ou un Président de commission régionale  
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- Une équipe de dirigeants élus par les licenciés 
- Des cadres techniques issus du Ministère de la Santé et des Sports 
- Un personnel dynamique au siège fédéral 
- Des organisations interrégionales 
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