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        A) Historique, Ethique 
 

1) Un groupe de personnes au début du 18ème siècle avait pour habitude, les jours de tempêtes sur 
les côtes bretonnes, de faires des rondes et de porter secours aux naufragés dont les bateaux se 
fracassaient parfois sur les rochers. Comment se nommait cette confrérie ? 

        -1- « Les Veilleurs de la Côte » 
        -2- « Les Côtiers Bretons » 
        -3- « Les Frères de la Côte » 
 

2) Ce groupe de personnes qui veillait à secourir les naufragés a donné dans les pays anglo-saxons un 
groupement, civil ou militaire selon les pays. 

-1-Les « Save-Guard »                                           -2- Les « Life-Guard »  

3) Porter secours à une personne est-il une obligation ? 

-1- Oui                                                                      -2- Non 

3) Un M.N.S. peut-il fermer une baignade en piscine afin de porter secours dans la rue suite à un 
accident mortel qui vient de se produire et qui lui est rapporté ? 

-1- Oui                                                                       -2- Non 

4) Un M.N.S. doit surveiller nu sur une plage naturiste ? 

-1- Oui                                                                       -2- Non 

5) Un employeur a-t-il l’obligation de fournir une tenue de travail à son M.N.S. 

-1- Oui                                                                       -2- Non 

6) Puis-je porter un tee-shirt de type « J’aime les vacances ;-) » durant ma surveillance ? 

 -1-Oui                                                                       -2- Non 

7) Puis-je intervenir pédagogiquement, pendant ma surveillance, auprès d’élèves dans l’eau durant 
une séance d’apprentissage (scolaire, groupe) d’un collègue qui a la responsabilité du groupe ? 

-1-Oui                                                                         -2-Non 

8) Il est obligatoire pour un M.N.S. d’être identifiable et reconnaissable à tout moment sur une 
baignade surveillée dont il a la responsabilité ? 

-1-Oui                                                                          -2- Non 

9) Je peux intervenir durant ma surveillance auprès d’un collègue qui a en charge un groupe d’élèves 
en apprentissage ? 

-1-Oui                                                                          -2-Non 

10) Quels sont les termes qui s’appliquent le plus à une surveillance constante de la part d’un 
M.N.NS. ? 

-1- Attitude Correcte                  -2-Attitude Concentrée                    -3-Attitude Relâchée 



B) Nage, Construction des nages, Pédagogie, Santé 

 

11) Le terrien, marche, inspire et expire naturellement. Sa respiration, elle, s’équilibre 
automatiquement, elle augmente en fréquence quand il marche plus vite. Dans l’eau, quelle est la 
spécificité de l’être humain qui devient nageur et doit s’adapter? (Validez la ou  les bonnes 
affirmations) 

-1- On inspire durant les actions des jambes, on n’expire jamais dans l’eau 

-2- On inspire sur le rythme des bras, on évite d’expirer dans l’eau 

-3- L’inspiration est courte et forte, l’expiration est longue et volontaire  

-4- On inspire vite et fort, on bloque, on expire lentement dans l’eau pour les nages ventrales 

-5- On inspire sur la ou les tractions de bras 

-6- En dos, on place sa respiration sur le rythme des jambes 

-7- La respiration dans les nages est prioritairement nasale 

12) Un bon échauffement complet et finalisé jusqu’au système nerveux, pour un athlète qui doit 
réaliser une performance dure : (Validez la ou  les bonnes affirmations) 

-1- 10 minutes maximum 

-2- 15 minutes environ 

-3- 30 minutes minimum 

13) Un échauffement contient les éléments pour optimiser les capacités à réaliser une performance 
pour un athlète entrainé : (Validez les éléments qui se doivent d’être optimisés)  

-1- Respiratoire 

-2- Circulatoire 

-3- Musculaire 

-4- Masses Blanches (également appelées : « zones blanches » ou fascias) 

-5- Tendons 

-6- Système nerveux 

-7- Les sens (ouïs, goût, toucher, …) 

14)  Je dois encadrer une séance d’Aquaforme auprès d’un public Senior (+ de 65 ans), je dois pour 
des raisons de santé et de sécurité : (validez la ou les bonne réponses) 

-1- Faire monter la fréquence cardiaque au dessus de 160 

-2- Faire un échauffement de 30 minutes minimum 

-3- Régulièrement les faire sauter sur un pied avec une main sur la tête 

-4- Être convivial, respectueux, et professionnel dans mes consignes et mon comportement 

-5- Eviter de faire monter la fréquence cardiaque au-dessus de 145 



-6- Prévoir un temps calme et de récupération en fin de séance 

-7- Les faire travailler dans des exercices de poly-mobilité. 

15) Y a t-il une recommandation de l’O.M.S. en ce qui concerne l’activité physique, et plus 
particulièrement la fréquence cardiaque maximale à l’effort pour les personnes de 20 ans et plus 
sédentaires ? 

-1-Oui                                                                                  -2-Non 

16) Le choix pédagogique institutionnel pour apprendre à nager est actuellement en France : (validez  
la ou les bonnes réponses) 

-1- « On tracte en inspirant ! On pousse en expirant ! » 

-2- « Corps Flottant, corps Projectile, etc… » 

-3- « Equilibre Statique Aquatique, puis Respiration, puis Propulsion, c’est la seule solution ! » 

17) Il existe un grand nombre de nages. Certaines sont Réglementées (R), d’autres codifiées (C), 
d’autres hybrides (H), d’autres des techniques (T) et d’autres n’existent pas (F)… (Entourez  la ou les 
bonnes réponses dans RCHTF) ! 

-1- Le Trudgeon  (Angleterre)                                    R – C – H  -T – F  

-2- Le Papillon (International)                                    R – C – H - T– F 

-3- Le Rétropédalage (International)                        R – C – H - T– F 

-4- La Marinière  (France)                                           R – C – H - T– F 

-5- La Brasse (International)                                       R – C – H - T– F 

-6- L’Over-Arm-Side-Stroke (USA)                               R – C – H - T– F 

-7- Le Crawl-Polo  (International)                               R – C – H - T– F  

-8- La Brasse-Papillon (Hongrie)                                 R – C – H – T- F 

-9- Le Dragon (Vietnam)                                               R – C – H – T- F 

-10- Le Crawl (International)                                        R – C – H – T- F 

-11- La Nage Libre (International)                               R – C – H –T-  F 

18) L’élément le plus important en dos crawlé est le travail des jambes, c’est de lui que provient la 
vitesse, (d’ailleurs les dossistes sont les nageurs qui ont les plus gros mollets) : 

-1- Oui                                                                           -2- Non 

19) Une femme enceinte doit éviter de nager la Brasse durant les 3 derniers mois de grossesse : 

-1-Oui                                                                             -2-Non 

20) Une femme enceinte doit éviter de sauter sur des appuis plantaires de fond de bassin pendant sa 
grossesse, durant les séances d’Aquaforme: 

-1-Oui                                                                             -2-Non 

 


