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5ŀƴǎ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ǊŞǇƻƴŘǊŜ ŀǳȄ ŜƴƧŜǳȄ ŘŜǎ ŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜǎ ŘŜ ƭŀ ƴŀǘŀǘƛƻƴ 

ǎŎƻƭŀƛǊŜΣ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ǇŞŘŀƎƻƎƛǉue du Centre Aquatique Communautaire du 

Mâconnais Beaujolais Agglomération propose, conjointement au projet 

pédagogique existant, de nouveaux aménagements de bassins et des mises en 

ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ Ŝƴ ƭƛŜƴ ŀǾŜŎ ƭŜ /ŜǊǘƛŦƛŎŀǘ ŘΩ!ƛǎŀƴŎŜ !ǉǳŀǘƛǉǳŜ ό/!!ύ Ŝǘ ƭΩ!ǘǘŜǎǘation 

Scolaire du Savoir Nager (ASSN). 

 

Ce nouveau support présente : 

 !ǳ ōŀǎǎƛƴ ŘΩƛƴƛǘƛŀǘƛƻƴΣ deux périodes constituées de 4 zones chacune 

axées sur les apprentissages du CAA. 

Au bassin sportif, des fiches pédagogiques spécifiques préparant à 

ƭΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩ!{{bΦ 

Au vu des différents comportements types remarqués, ces fiches 

pédagogiques ont été établies afin de proposer aux enseignants plusieurs axes 

de progression qui mèneront les élèves à la réussite de leurs tests. Ces fiches 

portent sur les fondements majeurs de la natation qui sont : eƴǘǊŞŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ 

équilibre, immersion et déplacement / propulsion. 

 

Enfin, ce projet illustre autour de supports photographiques, quatre 

nouveaux ateliers permettant de nourrir des réflexions pédagogiques en lien 

aǾŜŎ ƭΩŀŎǉǳƛǎƛǘƛƻƴ Řǳ /!! Ŝǘ ŘŜ ƭΩ!{{bΦ 
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Période A 

                 ±ǳŜ ŘΩŜƴǎŜƳōƭŜ 
 

 

 

 

Période B 

                ±ǳŜ ŘΩŜƴǎŜƳōƭŜ  
 

 

 

 

Comportements types                                     

Fiches pédagogiques
 

 

 

 

 

     Annexes nouveaux ateliers
 

 

 

 

          ±ǳŜ ŘΩŜƴǎŜƳōƭŜ                                                         

 

          Comportements types                                                      

          Fiches pédagogiques

 

 

 

 

 

 

 

          Annexes nouveaux ateliers 

 

 

 

 

 

          Schéma test ASSN                                                             
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- Immersion => Cage 

 

 

- Immersion 

- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 

- Déplacement 

- Sustentation 

OBJECTIFS  

EXERCICES 

- Immersion cage => en se tenant, en enlevant un appui, puis 

sans appui. Augmenter progressivement le temps 

ŘΩimmersion  

- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ҐҔ ōƛ-gliss ventral / dorsal (avec ou sans 

frite) 

- Sustentation verticale => dans la cage, essayer de lâcher un 

ŀǇǇǳƛΣ Ǉǳƛǎ ŘŜǳȄΣ Ǉǳƛǎ ǘǊƻƛǎ Χ  ǘŜƴƛǊ ƭŜ Ǉƭǳǎ ƭƻngtemps possible 

- Déplacement => avec ou sans matériel le long du mur 
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- Immersion 

- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 

- Equilibre 

- Déplacement en petit bain 

Objectifs 

EXERCICES 

- Immersion => Cage et Référentiel Aquatique 

Submersible (RAS) 

- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ҐҔ ¢ƻōƻƎƎŀƴ ƻǳ 9ŎƘŜƭƭŜ 

- Equilibre => Etoile de mer / Pont de singe 

- Déplacement => Avec ou sans matériel le long du mur 
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- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 

- Déplacements 

- Propulsion 

OBJECTIFS 

EXERCICES 

- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ҐҔ {ŀǳǘs, Chutes arrières, Χ  

- Déplacements => Avec ou sans matériel de manière 

ventrale ou dorsale  

- Propulsion : battements de jambes / jambes de brasse 
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- IMMERSION 

- DEPLACEMENTS 

- ENTRE9 5!b{ [Ω9!¦ 

OBJECTIFS 

EXERCICES 

- Immersion => Récupérer des anneaux en bas de 

ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ ǎǳōƳŜǊǎƛōƭŜ ŀǉǳŀǘƛǉǳŜ κ tŀǎǎŀƎŜ ǎƻǳǎ ƭŜ ǘŀǇƛǎ 

ōƭŜǳ ŘŜ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ ƻǳ ǎƻǳǎ ƭŜ ǘŀǇƛǎ ƧŀǳƴŜ 

- Déplacements => Avec ou sans matériel ventral ou 

dorsal 

- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ҐҔ ¢ŀpis (course avant, arrière, 

ǊƻǳƭŀŘŜΣ Χύ κ 9ŎƘŜƭƭŜ Droite Submersible 
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- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 

- Déplacement 

- Immersion 

OBJECTIFS 

EXERCICES 

 
- !ǾŜŎ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ ŜǎǎŀƛǎΣ ƧŜ ǘǊŀǾŜǊǎŜ ƭŜ Ǉƭǳǎ ŘŜ ŎȅƭƛƴŘΩŜŀǳ ǇƻǎǎƛōƭŜ 

- Je descends par le bi-gliss, effectue quelques mouvements de brasse avec ou 

ǎŀƴǎ ƳŀǘŞǊƛŜƭ ǇƻǳǊ ǎƻǊǘƛǊ ǇŀǊ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ όоƳ ŘŜ ƴŀƎŜύ 

- WŜ ŘŜǎŎŜƴŘǎ ǇŀǊ ƭŜ ōƛƎƭƛǎǎ Ŝǘ ŀƭƭƻƴƎŜ Ƴƻƴ ŘŞǇƭŀŎŜƳŜƴǘ Ŝƴ ƴŀƎŜŀƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ 

ŎŀƎŜΦ WŜ ƳŜǘǎ о Ŧƻƛǎ ƭŀ ǘşǘŜ ǎƻǳǎ ƭΩŜŀǳ Ŝƴ ƳŜ ǘŜƴŀƴǘ Ł ǳƴe barre de la cage puis 

ƧŜ ƴŀƎŜ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ ǇƻǊǘŜ ŘŜ ǎƻǊǘƛŜ ƳŀǘŞǊƛŀƭƛǎŞŜ ǇŀǊ н ŦǊƛǘŜǎ ǇŀǊ ƭΩŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘ  
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- 9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 

- Equilibre 

- Immersion 

- Déplacement 

OBJECTIFS 
EXERCICES 

- Je descends par le toboggan vert, je fais une étoile de mer ventrale / dorsale et 

je soǊǎ ǇŀǊ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ 

- Je descends par le toboggan rouge, je nage sur le ventre le long du mur et passe 

ǎƻǳǎ ƭŜǎ н ōŀǊǊŜǎ ƴƻƛǊŜǎ Ŝǘ ǎƻǊǎ ŀǳ ōƻǳǘ ǇŀǊ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ 

- WŜ ŎƻǳǊǎ ǎǳǊ ƭŜ ǘŀǇƛǎ ƧŀǳƴŜ ŀǾŜŎ ƻǳ ǎŀƴǎ ŦǊƛǘŜΣ ƧŜ ƴŀƎŜ ƧǳǎǉǳΩŀǳȄ ōŀǊǊŜǎΣ ƧŜ ǇŀǎǎŜ 

dessous et je vaƛǎ Ł ŘǊƻƛǘŜ ǇƻǳǊ ǎƻǊǘƛǊ Ł ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ Řǳ ŦƻƴŘ 
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- IMMERSION (en grande profondeur) 

- DEPLACEMENT (en travaillant la direction) 

- GRAND DEPLACEMENT (ventral ou dorsal)  

OBJECTIFS 

EXERCICES 

- Je descends le long des barres de ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ ǎǳōƳŜǊǎƛōƭŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜ puis 

grimpe sur le tapis rouge. Je descends de ce tapis ou effectue un saut et 

je reviens en nageant par la gauche le long de la ligne 

- Je descends par lΩŞŎƘŜƭƭŜ ǎǳōƳŜǊǎƛōƭŜ progressive, saute du tapis rouge 

ƻǳ ŎƘǳǘŜ ŀǊǊƛŝǊŜ Ǉǳƛǎ ƧΩŜǎǎŀƛŜ ŘΩŀǾŀƴŎŜǊ ǘƻǳǘ Ŝƴ ƴŀƎŜŀƴǘ Ŝƴ ȊƛƎȊŀƎ ŘΩǳƴŜ 

ƭƛƎƴŜ Ł ƭΩŀǳǘǊŜΦ WŜ ǎƻǊǎ ŀǳ ōƻǳǘ Řǳ ōŀǎǎƛƴ Ŝǘ ǊŜǾƛŜƴǎ Ŝƴ ƳŀǊŎƘŀƴǘ 

- Je descends le long des barres de ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ ǎǳōƳŜǊǎƛōƭŜ ǇǊƻƎǊessive; 

effectue un saut ou chute arrière du tapis rouge. Je me déplace ensuite 

Ł ƭΩŀƭƭŜǊ ǎǳǊ ƭŜ Řƻǎ Ŝǘ ŀǳ ǊŜǘƻǳǊ ǎǳǊ ƭŜ ǾŜƴǘǊŜ ƭŜ ƭƻƴƎ ŘŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜ Ŝǘ ƧŜ ǎƻǊǎ 

au bout du bassin par le bord 
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- 9b¢w99 5!b{ [Ω9!¦ 

- PROPULSION (Ventrale / Dorsale) 

- RESPIRATION (Brasse / Crawl) 

OBJECTIFS 

EXERCICES 

- Je descends assis par le toboggan avec une frite et nage 

ƧǳǎǉǳΩŀǳ ōƻǳǘ Řǳ ōŀǎǎƛƴ ǎǳǊ ƭŜ ǾŜƴǘǊŜ ƻǳ ǎǳǊ ƭŜ Řƻǎ, et je 

reviens en marchant hors du bassin 

- Je descends allongé par le toboggan avec ou sans frite 

et nage sur le ventre ou sur le dos 

- WΩŜǎǎŀƛŜ ŘΩŜƴŎƘŀƛƴŜǊ н Ł р ŎƻƳǇŞǘŜƴŎŜǎ du test du 

/ŜǊǘƛŦƛŎŀǘ ŘΩ!ƛǎŀƴŎŜ !ǉǳŀǘƛǉǳŜ 
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Objectifs Exercices Non atteint Partiellement atteint Atteint 

9ƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ Saut 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǎe retient au bord 
- [ΩŞƭŝǾŜ ǎΩŀŎŎǊƻǳǇƛǘ Ŝǘ ǎŜ ƭŀƛǎǎŜ ǘƻƳōŜǊ 
Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
- [ΩŞƭŝǾŜ Ŧait un plat 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǎaute les bras écartés et les 
jambes pliées 
- SŀǳǘŜ Ƴŀƛǎ ƴŜ ǎΩƛƳƳŜǊƎŜ Ǉŀǎ 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǎŀǳǘŜ Ŝǘ ǎΩƛƳƳŜǊƎŜ 
complètement 
- Bras le long du corps jambes 
tendues 

Equilibre 

Ventral  
(Étoile de mer) 

- [ΩŞƭŝǾŜ ƴŜ ŘŞŎƻƭƭŜ Ǉŀǎ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ Řǳ ǎƻƭ 
- Ne lâche pas le bord 
- bŜ ƳŜǘ Ǉŀǎ ƭŀ ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ όƭŜ ŎƻǊǇǎ ǎŜ 
redresse) 

- [ΩŞƭŝǾŜ Ŝǎǘ Ŝƴ position étoile de mer 
mais avec moyens de flottaison 
- Tient en équilibre ventral horizontal, 
sans matériel, tête relevée, moins de 5 
secondes 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǘƛŜƴǘ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŀǳ 
minimum 5 secondes 
- Alignement des segments tête/ 
tronc/jambes 
- Regard en direction du sol 

Dorsal 
 (Étoile de mer) 

- [ΩŞƭŝǾŜ ƴŜ ŘŞŎƻƭƭŜ Ǉŀǎ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ Řǳ ǎƻƭ 
- Ne lâche pas le bord 
- Non alignement des segments (tête 
droite) 

- [ΩŞƭŝǾŜ ŘŞŎƻƭƭŜ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ Řǳ ǎƻƭ ŀǾŜŎ 
moyens de flottaison 
- {ΩŀƭƭƻƴƎŜ ǎǳǊ ƭŜ Řƻǎ Ƴŀƛǎ ƎŀǊŘŜ ƭŀ 
tête ǎƻǳǎ ƭΩŜŀǳ όǊŜƎŀǊŘ Ł ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭύΦ 
- [ΩŞƭŝǾŜ ne tient pas 5 secondes 
allongé 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǘƛŜƴǘ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ƳƛƴƛƳǳƳ р 
secondes 
- Alignement des segments tête / 
tronc / jambes 
- hǊŜƛƭƭŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ κ ǊŜƎŀǊŘ ŀǳ 
plafond 

Sustentation 
verticale 

- [ΩŞƭŝǾŜ tient le bord 
- [ΩŞƭŝǾŜ ƴŜ ǇŀǊǾƛŜƴǘ Ǉŀǎ Ł ƳŀƛƴǘŜƴƛǊ la tête 
ƘƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ 
- Mauvaise orientation des surfaces 
ŘΩŀǇǇǳƛǎ 

- [ΩŞƭŝǾŜ ƭŃŎƘŜ ƭŜ ōƻǊŘ ǇŀǊ ŀƭǘŜǊƴŀƴŎŜ 
- ¢şǘŜ Ŝƴ ŘŜƘƻǊǎ ŘŜ ƭΨŜŀǳ Ƴŀƛǎ Ŧŀƛǘ ƭŜ 
bouchon 
- Début de maîtrise des appuis 
bras/jambes 

- [ΩŞƭŝǾe lâche le bord au minimum 
5 secondes 
- Maintien stabilisé de la tête hors 
ŘŜ ƭΩŜŀǳ 
- hǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǎǳǊŦŀŎŜǎ ŘΩŀǇǇǳƛǎ 
maîtrisée 



19 
 

 

 

  

Immersion 

En surface 
- [ΩŞƭŝǾŜ ƴŜ ǎŀƛǘ Ǉŀǎ ǊŜǘŜƴƛǊ ǎŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴ 
- LƴŎŀǇŀŎƛǘŞ Ł ƳŜǘǘǊŜ ƭŀ ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
- Ne sait pas ǎƻǳŦŦƭŜǊ ǎƻǳǎ ƭΩŜŀǳ 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǎΩƛƳƳŜǊƎŜ Ƴƻƛƴǎ ŘŜ р 
secondes 
- Immersion partielle de la tête 
- Expiration saccadée 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǎΩƛƳƳŜǊƎŜ ƳƛƴƛƳǳƳ р 
secondes 
- Immersion complète de la tête 
(passage sous un obstacle) 
- Expiration régulière et maitrisée 

En profondeur 

- [ΩŞƭŝǾŜ ƴŜ ǎŀƛǘ Ǉŀǎ ǊŜǘŜƴƛǊ ǎŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴ 
en se déplaçant  
- LƴŎŀǇŀŎƛǘŞ Ł ƳŜǘǘǊŜ ƭΩƛƴǘŞƎǊŀƭƛǘŞ ŘŜ ƭŀ ǘşǘŜ 
Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ  
- bΩŀǊǊƛǾŜ Ǉŀǎ Ł ǎŜ ǊŜǇŞǊŜǊ ǎƻǳǎ ƭΩŜŀǳ 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǊŜǘƛŜƴǘ ǎŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴ Ŝǘ 
ǎΩƛƳƳŜǊƎŜ ǘƻǘŀƭŜƳŜƴǘ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴ 
appui (perche, ƳǳǊΣ ŞŎƘŜƭƭŜΣ Χύ 
- Faible déplacement en immersion 
totale entre 1 et 4 secondes (passage 
ǎƻǳǎ ǇŜǊŎƘŜόǎύΣ ŦǊƛǘŜόǎύΣ ƭƛƎƴŜΣ Χύ 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǊŜǘƛŜƴǘ ǎŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴ Ŝǘ 
ǎΩƛƳƳŜǊƎŜ ǘƻǘŀƭŜƳŜƴǘ ǎŀƴǎ ŀƛŘŜ 
extérieure 
- Déplacement en immersion totale 
sur une distance dΩмΦрл ƳŝǘǊŜǎ 
(tapis)  

Déplacement 
 /  

Propulsion 

Ventral 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎŜ Ł ƭŀ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ 
- Mauvaise orientation des surfaces 
propulsives (bras / jambes) 
- Corps non aligné (Tête, tronc, jambes) 

- [ΩŞƭŝǾŜ ŀ ƭŜ ŎƻǊǇǎ Ł ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜ Ƴŀƛǎ 
la tête hors de ƭΩŜŀǳ 
- Appuis fuyants, non efficaces 

- [ΩŞƭŝǾŜ ŀƭƛƎƴŜ ǘşǘe, tronc, jambes 
- Bonne orientation des surfaces 
ŘΩŀǇǇǳƛǎ Ŝǘ ƎŜǎǘŜǎ ŜŦŦƛŎŀŎŜǎ 
- Bonne coordination entre la 
respiration et la propulsion 

Dorsal 

- [ΩŞƭŝǾŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎŜ Ł ƭŀ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ 
- Tête en arrière mais corps en position 
assise 
- Mouvements de piston avec les jambes et 
de brasse inversée avec les bras 

- [ΩŞƭŝǾŜ ƳŀƛǘǊƛǎŜ ƭΩŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘ Řǳ 
corps mais battements non 
propulseurs 
- Battements propulseurs mais la tête 
regarde les pieds 

- [ΩŞƭŝǾŜ ŀƭƛƎne tête, tronc, jambes 
- Battements de jambes efficaces et 
propulseurs 
- Distance des 20 mètres atteinte 
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Fiche pédagogique 
Objectif(s) CAA Exercices Réalisations Consignes 

Entrées 
dans 
ƭΩŜŀǳ 

Saut 

1°- 5ŞǇŀǊǘ ŘŜ ƭŀ ƳŀǊŎƘŜ ŘŜ ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ 
 
 
 
 
2° - Saut du bord de la piscine 
 
 
 
 
 
3° - Saut dans un tapis à trous 

Ą Se laisser tomber en avant avec la frite sous les bras 
Ą Se laisser tomber en tenant la perche 
 
 
 
Ą Sauter avec frite(s) sous les bras ou en tenant la perche 
Ą {ŀǳǘŜǊ ŀǾŜŎ ŦǊƛǘŜ ŘŞƧŁ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
Ą Incliner le buste en avant en gardant les jambes tendues, se tenir 
les chevilles, ōŀǎŎǳƭŜǊ ǾŜǊǎ ƭΩŀǾŀƴǘ 
 
 
Ą Saut bouteille jambes tendues et mains qui touchent les cuisses 
Ą {ŀǳǘ ōƻǳǘŜƛƭƭŜΣ ǳƴŜ Ŧƻƛǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ƧŜ ŎƻƳǇǘŜ ƧǳǎǉǳΩŁ о ŀǾŀƴǘ ŘŜ 
bouger pour remonter 
Ą WŜ ǎŀǳǘŜ Řǳ Ǉƭƻǘ Ŝƴ ōƻǳǘŜƛƭƭŜ Ŝǘ ƧΩŜǎǎŀƛŜ ŘŜ ŘŜǎŎŜƴŘǊŜ le plus bas 
possible 

Saut 

1° - En position accroupie, se laisser tomber dans 
ƭΩŜŀǳ Ŝƴ ǎŜ ǘƻǳǊƴŀƴǘ ǇƻǳǊ ǎΩŀŎŎǊƻŎƘŜǊ ŀǳ ōƻǊŘ ό{ƛ о 
ǊŞǳǎǎƛǘŜǎ ǇǊŜƴŘǊŜ м ŦǊƛǘŜ Ŝǘ ǇŀǎǎŜǊ Ł ƭΩŞǘŀǇŜ нύ 
 
 
2° - En position accroupie, avec frite(s) se laisser 
ǘƻƳōŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ό{ƛ о ǊŞǳǎǎƛǘŜǎ ǇŀǎǎŜǊ Ł ƭΩŞǘŀǇŜ оύ  
 
 
 
 
3° - En position accroupie ou debout, avec ou sans 
ŦǊƛǘŜόǎύΣ ǎŜ ƭŀƛǎǎŜǊ ǘƻƳōŜǊ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
 
{ƛ о ǊŞǳǎǎƛǘŜǎ ǊŜǇǊŜƴŘǊŜ ƭŜǎ ŞǘŀǇŜǎ н Ŝǘ о ŀǾŜŎ ƭΩŀƛŘe 
de la perche puis sans perche 

Ą Plier les jambes 
Ą Ne pas mettre la tête Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
Ą {ΩŀŎŎǊƻŎƘŜǊ ŀǳ ōƻǊŘ ŀǾŜŎ м ǎŜǳƭŜ Ƴŀƛƴ 
 
 
Ą Plier les jambes 
Ą Frite(s) sous les 2 bras 
Ą bŜ Ǉŀǎ ƳŜǘǘǊŜ ƭŀ ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
Ą ¢ƻǳŎƘŜ ƭŜ ƳǳǊ Ƴŀƛǎ ƴŜ ǎΩŀŎŎǊƻŎƘŜ Ǉŀǎ 
 
 
Ą Plier ou pas les jambes 
Ą Frite(s) sous les bras 
Ą Ne pas toucher le mur 
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Fiche pédagogique 
Objectif(s) CAA Exercices Réalisations Consignes 

Equilibre 

Ventral 

1°- WΩŀǇǇǊŜƴŘǎ Ł ƳŜ ǊŜƭŜǾŜǊ 
 
 
 
2° - Etoile de mer ventrale 

Ą WŜ ƳΩŀƭƭƻƴƎŜ Ƴŀƛƴǎ ŀǳ ƳǳǊ Ŝǘ ƧŜ ǊŀƳŝƴŜ ƳŜǎ ƎŜƴƻǳȄ ǎƻǳǎ 
ƭŜ ǾŜƴǘǊŜ ǇƻǳǊ ƳŜ ǊŜƭŜǾŜǊ όǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳύ 
Ą Idem en utilisant la traction des bras 
 
Ą WŜ ǘƛŜƴǎ ƭŜ ƳǳǊ Ł н ƳŀƛƴǎΣ ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ ƧŜ ƳΩŀƭƭƻƴƎŜ 
Ą Idem mais de côté en tenant le mur à une seule main 
Ą WŜ ƳΩŀƭƭƻƴƎŜ ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ŦǊƛǘŜ Řŀƴǎ ŎƘŀǉǳŜ 
main 
Ą Idem mais avec des pains de ceinture 
Ą Idem sans matériel 

Dorsal 

1° - WΩŀǇǇǊŜƴŘǎ Ł ƳŜ ǊŜƭŜǾŜǊ 
 
 
 
 
 
 
2° - Etoile de mer dorsale 

Ą Avec 2 frites, je me mets sur le dos et je ramène les genoux 
sur le ventre, rapprocher mon visage des genoux pour 
basculer et se relever 
Ą LŘŜƳ Ǉƭǳǎ ǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴ ƳƻǳǾŜƳŜnt avec les bras pour 
se redresser 
Ą Enchainer les bascules ventrales / dorsales 
 
Ą !ǾŜŎ н ŦǊƛǘŜǎΣ ǊŜƎŀǊŘ ŀǳ ǇƭŀŦƻƴŘΣ ƻǊŜƛƭƭŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ ǾŜƴǘǊŜ 
à la surface 
Ą Idem avec une seule frite sous les bras 
Ą Idem avec pains de ceinture dans chaque mains 

Sustentation 
verticale 

1° - Avec appuis 
 
 
 
 
2° - Sans appui 

Ą Déplacement le long du mur en bougeant les jambes, 
rester le plus possible à la verticale 
Ą !ƭƭŜǊ κ wŜǘƻǳǊ Ł ƭŀ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ǾŜǊǎ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŜŀǳ ƭŜ ƭƻƴƎ ŘΩǳƴŜ 
perche 
 
Ą Avec une planche sous chaque bras, tenir à la verticale en 
bougeant les jambes 
Ą Bouger bǊŀǎ Ŝǘ ƧŀƳōŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ Ŝǘ ǘŜƴƛǊ ǳƴ ǘŜƳǇǎ ŘƻƴƴŞ 
(1 à 5 secondes) 
Ą {ŀƴǎ ƳŀǘŞǊƛŜƭΣ ǘŜƴƛǊ ƭŀ ǾŜǊǘƛŎŀƭƛǘŞ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘŜǎ ōǊŀǎ Ŝǘ ŘŜǎ 
jambes entre 1 et 5 secondes  
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Fiche pédagogique 
Objectif(s) CAA Exercices Réalisations Consignes 

Equilibre 

Ventral 

1° - 2 mains accrochées au mur, 1 pied au sol, 1 jambe 
allongée derrière 
 
2° - LŘŜƳ мΣ Ǉǳƛǎ ƭŀ ƧŀƳōŜ ŀǳ ǎƻƭ ǊŜƧƻƛƴǘ ŎŜƭƭŜ Ł ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭe 
 
3° - Idem 1, les 2 bras lâchent le mur 
 
4°- Idem 3, puis la jambe au ǎƻƭ ǊŜƧƻƛƴǘ ŎŜƭƭŜ Ł ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭe 
une fois que la tête est correctement placée 

Ą Regard au sol, alignement bras tête tronc jambes (tenir 
position entre 1 et 3 secondes) 
 
Ą Tenir en 1 et 5 secondes 
 
Ą Réalise une planche avec un seul appui au sol 
 
Ą Tête avec menton / poitrine 
Ą Retenir respiration entre 1 et 5 secondes 
Ą {ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜǊ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ōǊŀǎ Ŝǘ ƭŜǎ ƧŀƳōŜǎ 

Dorsal 

1° - 2 par 2, 1 frite sous chaque bras, un qui bascule la tête 
Ŝƴ ŀǊǊƛŝǊŜ Ŝǘ ƭΩŀǳǘǊŜ ǉǳƛ ǘƛŜƴǘ ƭŀ ǘşǘŜ όм ǇƛŜŘ ŀǳ ǎƻƭύ 
 
2° Idem 1, mais décoller les 2 pieds du sol 
 
3° - Idem 2, mais avec une frite dans chaque main 
 
4° - Idem 3, avec une simple frite derrière la tête 
 
5° - Idem 4, sans matériel et lâcher la tête  

  
Ą Regard au plafond 
Ą .ƻǳŎƘŜ κ ƴŜȊ Ŝƴ ŘŜƘƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ 
Ą hǊŜƛƭƭŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ όƧŜ ƴΩŜƴǘŜƴŘǎ Ǉƭǳǎ ǊƛŜƴύ 
Ą Alignement le plus possible des segments corporels à 
ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭe 
Ą Placer les mains « en bol » pour soutenir la tête 
Ą Tenir les différentes positions entre 1 et 5 secondes 
 

Sustentation 
verticale 

1° - Une frite sous chaque bras, je tiens le mur à 2 mains, 
je bouge mes jambes pour rester à la verticale 
 
2° - Idem 1, mais je tiens le mur avec une seule main 
 
3° - LŘŜƳ нΣ ƧŜ ƭŃŎƘŜ ƭŜ ƳǳǊΣ ƧŜ ƳΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŀǾŜŎ ƳŜǎ н 
mains et mes 2 jambes 
 
4° - A la verticale, 1 frite dans une main, lâcher le mur et 
ǎΩŞǉǳƛƭƛōǊŜǊ ŀǾŜŎ ƭŀ Ƴŀƛƴ ƭƛōǊŜ Ŝǘ ƭŜǎ ƧŀƳōŜǎ  
 
5° - Idem 4, mais sans matériel 

Ą Bouger constamment les jambes 
Ą Rester sur place 
Ą Maintenir la verticalité 
Ą hǊƛŜƴǘŜǊ ƭŜǎ ǎǳǊŦŀŎŜǎ ŘΩŀǇǇǳƛǎ όǇƛŜŘǎ κ mains) 
Ą tǊŜƴŘǊŜ ƭŜ Ǉƭǳǎ ŘΩŀƛǊ ǇƻǎǎƛōƭŜ pour augmenter la flottaison 
Ą Tenir la position entre 1 et 5 secondes 
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Fiche pédagogique 
Objectif(s) CAA Exercices Réalisations Consignes 

Immersion 

Immersion en 
surface 

1° - Au bord du bassin 
 
 
 
 
 
2° - Immersion en petite profondeur 
 
 
 
 
 
 
3° - Immerǎƛƻƴ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ ƭŀ ŎŀōŀƴŜ   

Ą WŜ ǇǊŜƴŘǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ Řŀƴǎ ƭŀ ōƻǳŎƘŜ Ŝǘ ƧŜ Ŧŀƛǎ ƭŀ ōŀƭŜƛƴŜ 
Ą WŜ ǇǊŜƴŘǎ ŘŜ ƭΩŀƛǊ Řŀƴǎ ƭŀ ōƻǳŎƘŜ Ŝǘ ƧŜ Ŧŀƛǎ ŘŜǎ ōǳƭƭŜǎ 
Ą WŜ ǇǊŜƴŘǎ ŘŜ ƭΩŀƛǊ Řŀƴǎ ƭŀ ōƻǳŎƘŜ ƧŜ ƭŀ ŦŜǊƳŜ Ŝǘ ƧŜ ŎŀŎƘŜ Ƴŀ 
ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
Ą CŀƛǊŜ ŎƻǳƭŜǊ ƭΩŜŀǳ ŘΩǳƴ ŀǊǊƻǎƻir sur le visage 
 
Ą 9ƴ ǘŜƴŀƴǘ ƭŜ ƳǳǊ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ƳŀƛƴΣ ŜǎǎŀȅŜǊ ŘΩŀƭƭŜǊ ǘƻǳŎƘŜǊ ƭŜǎ 
pieds au sol avec la main disponible 
Ą En tenant le mur avec une mŀƛƴΣ ŜǎǎŀȅŜǊ ŘΩŀƭƭŜǊ ǘƻǳŎƘŜǊ ƭŜ 
ŦƻƴŘ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ŀǾŜŎ ƭŀ Ƴŀƛƴ ŘƛǎǇƻƴƛōƭŜ 
Ą !ƭƭŜǊ ǘƻǳŎƘŜǊ ƭŜ ŦƻƴŘ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ŀǾŜŎ ǳƴe/deux main(s) sans 
tenir le mur 
 
Ą Entrer dans la cabane par une porte, essayer de toucher le 
sol avec genoux, fesses ou mains puis ressortir par une porte 
différente 

Immersion en 
profondeur 

1° - Au bord  
 
 
 
 
 
 
2° - ! ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ ƭŀ ŎŀƎŜ Ł ŞŎǳǊŜǳƛƭΣ ǊŞŀƭƛser plusieurs types 
ŘΩƛƳƳŜǊǎƛƻƴ. 

- wŜŎƘŜǊŎƘŜ ŘΩŀƴƴŜŀǳȄ 
- Toucher le fond du bassin avec différentes parties 

du corps 
- 9ȄǇƭƻǊŜǊ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ ǇǊƻŦƻƴŘŜǳǊǎ Ŝƴ ǎΩŀƛŘŀƴǘ ŘŜǎ 

barres de la cage  

Ą Je me déplace le long du mur et passe sous une perche 
Ą WŜ ƳŜ ŘŞǇƭŀŎŜ ŘΩǳƴŜ ōŀǊǊŜ Ł ƭΩŀǳǘǊŜ ǎƻǳǎ ƭΩŜŀǳ Řŀƴǎ ƭŀ ŎŀƎŜ 
à écureuil 
Ą Je descends par le bi-gliss, tête la première, les deux bras 
devant, en maintenant la position, je me sers de la vitesse pour 
passer sous une perche 
 
 
          En retenant ma respiration : 
Ą ! ƭΩŀƛŘŜ des barres, je descends récupérer 1, 2 ou 3 anneaux 
Ą ! ƭΩŀƛŘŜ ŘŜǎ ōŀǊǊŜǎΣ ƧŜ Ǿŀƛǎ ǘƻǳŎƘŜǊ ƭŜ ŦƻƴŘ Řǳ bassin avec 
pieds, genoux, fesses, mains 
Ą ! ƭΩŀƛŘŜ ŘŜǎ ōŀǊǊŜǎ ƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜǎΣ valider 3 immersions par 
niveaux de profondeur de la barre la moins immergée à la 
barre la plus immergée 
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Fiche pédagogique 
Objectif(s) CAA Exercices Réalisations Consignes 

Immersion 

Immersion en 
surface 

1° - Immersion progressive 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2° - JΩŜƴŎƘŀîne différentes immersions dans un temps choisi 
entre 1 et 5 secondes   

Ą Je me tiens au bord 
Ą WŜ ǊŜǘƛŜƴǎ Ƴŀ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴΣ ƧŜ ǇƭŀŎŜ Ƴŀ ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ 
regard vers le fond (apnée) 
Ą WŜ ǇƭŀŎŜ Ƴŀ ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ ƧŜ ǊŜƎŀǊŘŜ ǾŜǊǎ ƭŜ ŦƻƴŘΣ ƧŜ 
souffle avec ma bouche uniquement (je fais des bulles) 
Ą Idem ci-dessus mais je souffle avec le nez uniquement 
 
 
 
 
Ą WΩŜƴŎƘŀîƴŜ ƭŜǎ о ŦƻǊƳŜǎ ŘΩƛƳƳŜǊǎƛƻƴ 
Ą WŜ ǇǊŜƴŘǎ ǳƴ ƳŀȄƛƳǳƳ ŘΩŀƛǊ ŜƴǘǊŜ ŎƘŀǉǳŜ ƛƳƳŜǊǎƛƻƴ 
Ą WΩŜǎǎŀƛŜΣ Ł ŎƘŀǉǳŜ ǊŞǇŞǘƛǘƛƻƴΣ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ Ƴƻƴ ǘŜƳǇǎ 
ŘΩƛƳƳŜǊǎƛƻƴ 

Immersion en 
profondeur 

1° - ! ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴŜ ǇŜǊŎƘŜ ƎǊŀŘǳŞŜ ŘŜ ƴǳƳŞǊƻǎ Ŝǘ ŘŜ 
couleurs, je descends le plus profondément possible 
 
 
 
2° - Idem 1 (voir ci-dessus) 

¶ Sans toucher la perche 
 
 
 
 
 

¶ Eƴ ǎΩŀƛŘŀƴǘ ƻǳ Ǉŀǎ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŎƘŜΣ ŘŜǎŎŜƴŘǊŜ ǘşǘŜ Ŝƴ 
bas  

Ą WΩǳǘƛƭƛǎŜ ƳŜǎ н Ƴŀƛƴǎ ǇƻǳǊ ŘŜǎŎŜƴŘǊŜ 
Ą WŜ ǊŞŀƭƛǎŜ ƭŜǎ о ŦƻǊƳŜǎ ŘΩƛƳƳŜǊǎƛƻƴ ǾǳŜǎ Ŏƛ-dessus 
Ą WΩŜǎǎŀƛe de descendre le plus bas possible pour marquer le 
plus points à chaque passage  
 
Ą {ŀǾƻƛǊ ǇǊŜƴŘǊŜ ŘŜǎ ǊŜǇŝǊŜǎ ǎƻǳǎ ƭΩŜŀǳ όǊŜƎŀǊŘύ 
Ą Je descends en retenant ma respiration et en 
décompressant 
Ą Je descends en expirant soit par le nez, soit par la bouche 
Ą WΩƻǊƛŜƴǘŜ ƳŜǎ ǎǳǊŦŀŎŜǎ ŘΩŀǇǇǳƛǎ ǇƻǳǊ ŘŜǎŎŜƴŘǊŜ Ŝǘ ŀƭƭŜǊ 
toucher le repère choisi  
 
Ą Réaliser une bascule avant 
Ą Placer les fesses au-dessus de la tête 
Ą {ƻǊǘƛǊ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ 
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Fiche pédagogique 
Objectif(s) CAA Exercices Réalisations Consignes 

Déplacements 
/  

 Propulsion 

Ventral 

1° - Déplacement le long du mur 
          Matérialiser au bord du bassin, 3 zones de tailles 
ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ Ł ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ ǇƭŀƴŎƘŜǎ όŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜύ 
 
 
 
 
 
 
 
2° - Situation à reproduire en accentuant la difficulté  
 
 

Ą ! ƭΩŀƛŘŜ ŘΩǳƴŜ ŦǊƛǘŜ ǎƻǳǎ ǳƴ ōǊŀǎ Ŝǘ ƭŀ Ƴŀƛƴ ƻǇǇƻǎŞŜ ǎǳǊ 
le mur, le corps en sustentation verticale, battements de 
jambes pendant 5 secondes 
Ą {ΩŜƴƎŀƎŜǊ ǎǳǊ ƭŜ ǇŀǊŎƻǳǊǎ Ŝƴ ŘƛǊŜŎǘƛƻƴ ŘŜǎ ȊƻƴŜǎ ŀǾŜŎ ǳƴ 
déplacement au choix 
Ą Au départ de chaque zone, aligner tête/tronc/jambes à 
ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜ Ǉǳƛǎ ǊŞŀƭƛǎŜǊ ǳƴ ōŀǘǘŜƳŜƴǘ ŘŜ ƧŀƳōŜǎ ŘŜ 
manière à parcourir la distance matérialisée par chaque 
zone 
 
Ą Avec une frite en essayant de lâcher le mur dans les 
zones 
Ą Avec une frite en essayant de ne pas tenir le mur sur 
lΩƛƴǘŞƎǊŀƭƛǘŞ Řǳ ǇŀǊŎƻǳǊǎ 
Ą Sans frite dans les zones 
Ą {ŀƴǎ ŦǊƛǘŜ ǎǳǊ ƭΩƛƴǘŞƎǊŀƭƛǘŞ Řǳ ǇŀǊŎƻǳǊǎ 

Dorsal 

1° - ! ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ н ŦǊƛǘŜǎ 
 
 
 
 
 
 
 
 
2° - Situation à reproduire en accentuant la difficulté 

Ą Une frite sous chaque bras en tenant le mur 
Ą Alignement tête/tronc/jambes  
Ą wŜƎŀǊŘ ŘƛǊƛƎŞ ǾŜǊǎ ƭŜ ǇƭŀŦƻƴŘΣ ƻǊŜƛƭƭŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 
Ą Battements de jambes en imaginant donner des coups 
de pieds dans un ballon de foot 
Ą Garder les pieds immergés 
 
 
 
Ą Avec une ŦǊƛǘŜ ǎƻǳǎ ƭŜǎ ōǊŀǎ Ŝƴ ǎΩŀƛŘŀƴǘ Řǳ ƳǳǊ 
Ą Avec une frite sous les bras en lâchant le mur 
Ą {ŀƴǎ ŦǊƛǘŜ Ŝƴ ǎΩŀƛŘŀƴǘ Řǳ ƳǳǊ 
Ą Sans frite en lâchant le mur 
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Fiche pédagogique 
Objectif(s) CAA Exercices Réalisations Consignes 

Déplacements 
/  

 Propulsion 

Ventral 

1° - Déplacement le long du mur 
 
 
 
 
 
 
 
2° - Déplacement loin du bord 

Ą Déplacement le long du mur à 2 mains 
Ą 5ŞǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ƭŜ ƭƻƴƎ Řǳ ƳǳǊ Ł м Ƴŀƛƴ Ŝǘ м ŦǊƛǘŜ ǎƻǳǎ ƭΩŀǳǘǊŜ 
ōǊŀǎ ŀǾŜŎ ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎΦ ¢şǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ƻǳ Ŝƴ ŘŜƘƻǊǎΦ 
Ą CŀƛǊŜ ǳƴ ƳŀȄƛƳǳƳ ŘΩŞŎƭŀōƻǳǎǎǳǊŜǎΣ ƎŀǊŘŜǊ ƭŜǎ ƧŀƳōŜǎ Ł 
ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭe, réaliser une légère flexion au niveau des 
genoux, appuyer alternativement les jambes en direction 
du fond 
 
Ą Déplacement avec une frite sous chaque bras 
Ą aŀƛƴǎ Ŝƴ ŎǳƛƭƭŝǊŜΣ ƻǊƛŜƴǘŜǊ ƭŜǎ ǎǳǊŦŀŎŜǎ ŘΩŀǇǇǳƛǎ όǇŀǳƳŜǎ 
ŘŜ Ƴŀƛƴǎύ ǾŜǊǎ ƭΩŜȄǘŞǊƛŜǳǊ Ŝǘ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜ όŦŀƛǊŜ ǳƴ ƎǊŀƴŘ cercle) 
Ą 1 frite sous le ventre, 1 frite dans les mains bras tendus, 
ǘşǘŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ ŦŀƛǊŜ ǳƴ ƳŀȄƛƳǳƳ ŘΩŞŎƭŀōƻǳǎǎǳǊŜǎ ŀǾŜŎ ƭŜǎ 
pieds 
Ą Aligner bras, tête, tronc et jambes 

Dorsal 

1° - Avec 2 frites 
 
 
 
 
 
2° - Avec une frite 
 
 
 
 
 
 
 
 
3° - Sans matériel 

Ą Une frite sous chaque bras, position assise, je regarde mes 
ǇƛŜŘǎΣ ƧŜ ŎƘŜǊŎƘŜ Ł ŦŀƛǊŜ ǳƴ ƳŀȄƛƳǳƳ ŘΩŞŎƭŀōƻǳǎǎǳǊŜǎ 
Ą 9ƴ ǎΩŀƭƭƻƴƎŜŀƴǘΣ ǊŜƎŀǊŘ ŀǳ ǇƭŀŦƻƴŘΣ ƻǊŜƛƭƭŜǎ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳΣ 
réaliser des battements de jambes en cherchant à amener 
progressivement le ventre à la surface 
 
Ą 1 frite derrière la nuque, regard au plafond, réaliser des 
battements de jambes 
Ą Frite dans les mains, au-dessus des cuisses, venir toucher 
alternativement la frite avec les cuisses, battements de 
jambes 
Ą Frite dans les mains, lâcher alternativement les bras en 
ǊŞŀƭƛǎŀƴǘ ǳƴŜ Ǌƻǘŀǘƛƻƴ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜΣ ōǊŀǎ ǘŜƴŘǳǎΣ ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎ 
ŘŜ ƧŀƳōŜǎΣ ŎƻǊǇǎ Ł ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜ 
 
Ą Battements sur le dos, tête en arrière, corps à 
ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜΣ ōǊŀǎ ƭŜ ƭƻƴƎ Řǳ ŎƻǊǇǎ 
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Echelle Droite Submersible Echelle Submersible Progressive 

Pont de Singe 

Pont de singe 
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Partir assis, descendre les pieds devant, aller 

toucher le fond soit avec les pieds soit avec les 

mains, passer à travers le « /ȅƭƛƴŘΩŜŀǳ » ou passer 

par-dessus puis partir sur de la nage le long du 

mur 

Objectifs : immersion / appréhension progressive 

ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ ǇǊƻŦƻƴŘŜǳǊ 

 

EXERCICE N°1 

Partir à plat ventre, se laisser glisser le long de 

ƭΩŞŎƘŜƭƭŜΣ ŀƭƭŜǊ ǘƻǳŎƘŜǊ ƭŜ ŦƻƴŘ Ŝƴ ǊŞŎǳǇŞǊŀƴǘ ǳƴ 

objet lesté, passer à travers le « /ȅƭƛƴŘΩŜŀǳ » puis 

partir sur un parcours nagé 

Objectifs : ƎŜǎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ǘşǘŜ Ŝƴ ōŀǎ κ 

ƎŜǎǘƛƻƴ ŘΩǳƴŜ ƳƻǘǊƛŎƛǘŞ ǎǳōŀǉǳŀǘƛǉǳŜ 

 

EXERCICE N°2 

/ƘǳǘŜ ŀǊǊƛŝǊŜ ƭŜ ƭƻƴƎ Řǳ ƳǳǊ Ł ŎƻǘŞ ŘŜ ƭΩŀǘŜƭƛŜǊΣ 

ǇŀǎǎŜǊ ǎƻǳǎ ƭŜ ǘŀǇƛǎ ōƭŜǳΣ ŎƻƴǘƻǳǊƴŜǊ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ Ŝn 

nageant, plongeon canard, passer à travers un ou 

deux « /ȅƭƛƴŘΩŜŀǳ » puis partir sur un parcours 

nagé 

Objectifs : ŀǇǇǊŞƘŜƴǎƛƻƴ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŀǊǊƛŝǊŜ κ 

petit déplacement / apprentissage du plongeon 

ŎŀƴŀǊŘ ǇƻǳǊ ƭΩƛƳƳŜǊǎƛƻƴ    

EXERCICE N°3 
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Départ allongé sur le ventre, se laisser glisser au fond de 

ƭΩŜŀǳ Ŝƴ ǘƛǊŀƴǘ ǎǳǊ ǎŜǎ ōǊŀǎΣ ǊŜƳƻƴǘŜǊ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜ ŎƾǘŞΣ 

réaliser un plongeon à genoux ou chute arrière 

Objectifs : ƛƳƳŜǊǎƛƻƴ κ ǇŜǊǘŜ ŘΩŀǇǇǳƛǎ ǇƭŀƴǘŀƛǊŜǎ κ 

maîtriser la bascule avant et arrière 

EXERCICE N°1 

De chaque côté du tapis, suivre les montants des échelles 

pour aller attraper un anneau au fond, arriver sur le tapis 

jaune et exécuter un saut ou une rotation avant 

Objectifs : ƴŀƎŜǊ Ł ǇǊƻȄƛƳƛǘŞ ŘΩǳƴŜ ǎǳǊŦŀŎŜ ŘΩŀǇǇǳƛǎ κ 

ŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ŘΩƛƳƳŜǊǎƛƻƴ κ ƳŀƞǘǊƛǎŜǊ ǳƴŜ ƘŀǳǘŜǳǊ 

de chute 

EXERCICE N°3 

Débuter par une immersion sous le tapis 

ǊƻǳƎŜΣ ƴŀƎŜǊ όǾŜƴǘǊŀƭκŘƻǊǎŀƭύ ƧǳǎǉǳΩŀǳ ǘŀǇƛǎ 

jaune, revenir en passant à travers les 

barreaux puis en nageant, rejoindre le tapis 

ǊƻǳƎŜΧǎƻǊǘƛǊ 

Objectifs : déplacements (ventral/dorsal) / 

gestion des immersions en profondeur  

EXERCICE N°2 
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Passer sous le pont de singe et revenir en 

marchant / nageant sur les côtés 

Objectifs : ǘǊŀǾŀƛƭ ŘΩƛƳƳŜǊǎƛƻƴ κ ǇǊƻǇǳƭǎƛƻƴ κ 

équilibres horizontaux 

 

EXERCICE N°1 

½ƛƎȊŀƎǳŜǊ ŘΩǳƴ ŎƾǘŞ Ł ƭΩŀǳǘǊŜ Ŝƴ ŀǾŀƴœŀƴǘ Ŝǘ Ŝƴ 

ǇŀǎǎŀƴǘΣ Ł ŎƘŀǉǳŜ ŦƻƛǎΣ ŘŜ ƭΩŀǳǘǊŜ ŎƾǘŞ Řǳ Ŧƛƭ ōƭŜǳ 

puis jaune. Revenir en nageant / marchant sur 

les côtés 

Objectifs : Quitter les appuis solides / maîtrise 

des changements de directions / immersion 

EXERCICE N°3 
 

Traverser le pont de singe en réalisant une 

étoile de mer sur le ventre ou sur le dos, entre 

chaque barre jaune. Revenir en nageant / 

marchant sur les côtés 

Objectifs : équilibres horizontaux / contrôle 

respiration 

EXERCICE N°2 
 


