
OBJECTIFS D’APPRENTISSAGE

ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE 3

E
N

T
R

E
R

Accepter la perte des appuis plantaires

Accepter la perte momentanée des appuis solides

Entrer dans l'eau seul sans aide

Accepter d'entrer en remettant en cause son équilibre vertical

Coordonner déséquilibre et impulsion (plonger)

Enchaîner un plongeon et une action pour plonger loin, profond

ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE 3

S
E

 D
E

P
L

A
C

E
R

Se déplacer avec appuis solides

S'éloigner du bord avec des appuis solides instables

Se déplacer loin du bord en limitant le 
nombre et la nature des appuis ( appuis 
instables, mobiles)

Conserver la posture allongée par des actions propulsives  et par orientation de la tête

Construire des appuis aquatiques pour se 
déplacer efficacement

Coordonner actions motrices et respiration pour se déplacer plus 
efficacement

ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE 3

S
'IM

M
E

R
G

E
R

Augmenter la durée d'immersion en surface

Augmenter la durée d'immersion en surface et avec appuis solides

S'immerger mi-profondeur vers 
profondeur en diminuant les appuis 
solides et en s éloignant du bord

Construire des appuis pour rester et se déplacer en immersion
Varier les orientations pour aller, rester et se déplacer au fond

Construire son autonomie en immersion 
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ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE

R
E

S
P

IR
E

R

Inspirer et expirer hors du bassin par le nez
et par la bouche

Retenir son air dans l'eau (apnée)

Succession d'apnées

Expiration progressive par le nez et la bouche visage et/ou dans l'eau

Expiration aquatique liée à l'exploration de la 
profondeur corps totalement immergé et/ou pour
aller chercher des objets au fond de l'eau

Inspiration hors de l'eau sur un déplacement 
suivi d'une expiration aquatique lors d'un 
déplacement

Vers la continuité du 
déplacement sans remise
en cause de l'équilibre

ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE

F
L

O
T

T
E

R

Accepter la perte d'appuis plantaires

S'allonger à la surface de l'eau avec un appui et/ou une aide

Accepter le déséquilibre vers l'avant ou 
l'arrière pour s'allonger seul sur l'eau et 
se redresser

Expérimenter la remontée passive après une immersion  (entrée dans l'eau ou autre)

Poussée et/ou coulée ventrale vers une 
recherche du gainage
Changer de position ventrale vers la position 
dorsale...

Maintenir un surplace 
horizontal et/ou vertical
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PROPOSITIONS DE TÂCHES

• Progrès pour ENTRER dans l'eau  

Évaluation initiale
Pour progresser il faut

(objectifs d'apprentissage)

E2 - Assis au bord descendre dans l'eau pour avoir les épaules immergées - Accepter la perte des appuis plantaires

E4 - Entrer en sautant pour récupérer un appui à la surface de l'eau. - Accepter la perte des appuis solides

E6 - Entrer en sautant seul et revenir au bord sans aide - Entrer dans l'eau sans aide, conserver une posture.

E7
 - Entrer en sautant droit et sans arrêts
...ressortir dans un tapis troué/un cerceau/une bouée double
...se déplacer seul sur 10m

- Entrer dans l'eau en remettant en cause son équilibre vertical

E9
- Depuis le bord mains aux chevilles se laisser tomber sans bouger jusqu'au retour 
en surface

- Coordonner déséquilibre et impulsion pour plonger

E11 - Entrer en plongeant pour atteindre 5m, sans mouvements de bras et de jambe
- Enchaîner deux actions :- Plonger pour aller loin
                                          - Plonger pour aller profond

• Proposition de tâches pour la phase d'apprentissage - ENTRER  

TACHES BUT = Ce qu'il y a à faire Critère de réussite Moyens pour réussir Variables

E1 - Entrer dans l'eau par l'échelle Épaules immergées - Contenus surtout d'ordre affectifs.
- Accepter de s'engager.

E2 - Assis au bord, descendre dans l'eau à l'aide des mains Atteindre le bord
- Accepter une perte d'appuis plantaires et 
avoir confiance dans ses appuis bras

E3 - Accroupi au bord, sauter pour rejoindre la perche Attraper la perche
- S'écarter du monde solide avec amplitude
(pousser sur les jambes et avoir les bras 
devant)

- Tenue de la perche permanente

+ Départ debout

E4
- Assis à l'échelle, entrer en sautant au milieu de 
planches

Épaules immergées
- Regarder devant soi
- Pousser sur les jambes
- Bras devant

+
Départ accroupi
attraper une planche au retour en 
surface

E5
- Assis sur le toboggan, frite sous les bras, entrer en 
glissant

Ne pas ralentir
revenir au bord seul

- Regard devant soi coudes serrés

E6
- Depuis le bord, entrer en sautant loin avec l'aide de la 
frite

Revenir au bord
seul

- Pousser sur les jambes
- Bras devant
- Regarder devant

- Frite tenue sous le bras,

+ Frite tenue à bout de bras

E7 - Depuis le bord, entrer en sautant pour récupérer un - Regarder devant soi
- Pousser sur les jambes

+ Attraper une frite au retour en surface
Éloigner le départ  des objets flottants
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objet flottant - Bras devant

E8
- Depuis le bord, entrer en sautant pour récupérer sa 
frite en surface

Tête immergée à
l'arrivée

- Regarder devant soi +
Attendre de refaire surface pour attraper
sa frite

E9 - Entrer en sautant seul
Pas d'aide pour
revenir au bord

- Pousser sur les jambes
- Regarder devant soi

- Depuis le toboggan départ assis

+ Depuis le toboggan départ assis

E10
- Depuis le rebord, entrer en sautant par dessus une 
bouée 

Ne pas toucher la
bouée

- Regarder devant soi
- Pousser sur les jambes
- Lancer et bloquer ses bras devant

E11
- Depuis le bord, marcher debout sur le tapis et se 
laisser tomber au bout.

Revenir seul au
bord

- Regard devant soi bras pour
s'équilibrer

- A genoux

+
En courant
Tomber droit sans bouger

E12
- Depuis le bord, entrer en sautant pour enchaîner un 
déplacement une immersion

Pas de temps
d'arrêt entre les 2

actions
-

E13 - Depuis le rebord entrer en sautant droit entre des frites

Ne pas toucher les
frites

Ressortir entre des
frites

- Regard devant soi
- Bras le long du corps ou aux oreilles
- Serrer (contracter) les fesses et le ventre

+
Partir du plot
Saut demi tour
Se laisser remonter sans rien faire

E14
- Depuis le bord, entrer en sautant droit. Se laisser 
remonter sans rien faire

Toucher le fond

Corps immobile à la
remontée

- Se maintenir droit comme une 
« allumette » dans l'air et dans l'eau
- Inspirer et bloquer
- Être le plus grand et le plus dur possible.

- Droit jusqu'à l'entrée dans l'eau
Remonter en boule

+
Droit jusqu'au retour en surface
Faire l'étoile au retour en surface

E15
- Depuis le tapis entrer dans l'eau en réalisant une 
roulade sur le tapis

Entrer par les pieds
- Rentrer la tête
- Pousser sur ses jambes

E16
- Depuis le bord mains aux chevilles se laisser tomber 
en arrière

Ne pas bouger
entrer par les

fesses

- Garder son corps « dur »
- Menton collé à la poitrine +

En avant
Conserver sa position jusqu'au retour en
surface

E17
- Depuis le toboggan, entrer en glissant à plat ventre 
tête en avant

Entrer dans l'eau
par la tête

-  Ne  pas  se  déformer  :  corps  « dur »  et
aligné
- Bras devant

+ Tête la première sur le dos

E18 - Depuis le bord accroupi, entrer par la tête
La tête entre en

premier

-  Menton  collé  à  la  poitrine  et  bras  aux
oreilles
- Corps aligné
- Se laisser déséquilibrer

- Départ un genou au sol (chevalier)

+ Départ debout

E19
-Depuis le rebord entrer en plongeant par dessus une 
frite

Ne pas toucher la
frite

-  Menton  collé  à  la  poitrine  et  bras  aux
oreilles  ;  corps  aligné  ;  pousser  sur  les
jambes

+
Varier la hauteur de départ
Enchaîner plongeon et immersion
Enchaîner plongeon et déplacement
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E19 - Depuis le bord entrer en plongeant pour atteindre 5 m.

Entrer par la tête
Pas d'arrêt entre

l'entrée et
l'immersion

Menton  collé  à  la  poitrine  et  bras  aux
oreilles  ;  corps  aligné  ;  pousser  sur  les
jambes

Entrer en plongeant pour arriver derrière la 
ligne d'eau

E20
- Depuis le bord entrer en plongeant pour enchaîner un 
déplacement

Pas d'arrêt entre
l'entrée et le
déplacement

-  Menton  collé  à  la  poitrine  et  bras  aux
oreilles  ;  corps  aligné  ;  pousser  sur  les
jambes

Plonger pour enchaîner un déplacement en
dos
Partir du plot

E21
- Depuis le bord entrer en plongeant pour enchaîner une
immersion

Pas d'arrêt entre
l'entrée et

l'immersion

-  Menton  collé  à  la  poitrine  et  bras  aux
oreilles  ;  corps  aligné  ;  pousser  sur  les
jambes

Partir du bord
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• Progrès pour S’IMMERGER  

Évaluation initiale Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)

I1 S'immerger en ressortant dans chaque cerceau - Augmenter la durée d'immersion en surface

I3 Avec l'aide échelle s'immerger pour poser ses 2 genoux au fond
- S'immerger plus en profondeur
- S'immerger en limitant les appuis solides

I5 Aller toucher le fond avec ses fesses - Durer en immersion en construisant des appuis aquatiques et l'expiration

I7
Enchaîner entrée en sautant droit pour ressortir dans un tapis troué/une bouée ou un
cerceau

- Varier les orientations du corps pour se déplacer en immersion

I9 Avec l'aide de l'échelle descendre pour récupérer 2 objets - Construire son autonomie en immersion

I11 Depuis le bord entrer pour récupérer 2 objets, sans refaire surface - Construire son autonomie en immersion

• Proposition de tâches pour la phase d'apprentissage - S'IMMERGER  

TACHES BUT = Ce qu'il y a à faire Critère de réussite Moyens pour réussir Variables

I1 - Dans le grand bain, accroché à la goulotte, immerger sa 
figure en surface

On ne plus voir son
visage

- Accepter d'avoir de l'eau sur le visage
- Bloquer sa respiration

-
Au bord ouvrir sa bouche et la 
mettre dans l'eau

+

Repérer des informations sous 
l'eau (=ouvrir les yeux)
Augmenter la durée 
d'immersion

I2 - Passer successivement sous des cerceaux
Ne pas les toucher

Réaliser 3 fois
- Immerger totalement la tête
- Plier ses jambes

+ Idem en s'éloignant du bord

I3 - S'immerger pour passer sous une frite
Immersion complète

de la tête
- Tirer sur les bras
- Inspirer et bloquer

+
Multiplier les immersions 
intérieur - extérieur

I4 - Traverser la largeur d’une planche en immersion
Ne pas toucher la

planche

- Tirer sur les bras
- Inspirer et bloquer
- Immerger totalement la tête

+ Multiplier les immersions

I5 - Traverser le tapis troué/bouée double
Ressortir dans

chaque trou
- Immerger totalement la tête
- Tirer sur les bras

- Entrer dans un trou et revenir

+
Traverser en s'immergeant 2 
fois

I6 - Avec l'aide de l'échelle, aller tenir la dernière marche avec 
ses 2 mains

Les 2 mains touchent
la dernière marche

- Inspirer et bloquer
- Tirer sur les bras
- Se coller à l'échelle

-

Toucher la dernière marche 
avec une main
Toucher la marche 
intermédiaire.

+
Toucher le fond avec ses 
genoux, ses fesses
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I7 - Avec l'aidede la perche aller toucher le fond
Toucher le fond avec

ses genoux

- Se coller à la barre verticale
- Tirer sur les bras
- Inspirer et bloquer

- Toucher les pieds

+
Toucher les fesses
Remonter sans aide

I8 - Le long de la ligne d'eau, traverser le tapis troué ou la 
bouée double ou des cerceaux en 2 immersions 

Ressortir
- Inspirer et bloquer
- Tirer sur les bras

-
Entrer dans le trou sur la 
largeur

I9 - A l'aide d'un « copain-perche », accéder au fond pour aller 
chercher un objet

Remonter un objet

- Tirer sur les bras – Inspirer
- Pour rester au fond : expirer de façon 
continue, pousser l'eau vers le haut avec ses 
mains
- Ouvrir les yeux pour se repérer

-
Aide jusqu'au fond
Aide de la perche

+
Nombre d'objets
Remonter seul
Objets éloignés

I10
- Aller au fond avec l'aide de l'échelle pour passer dans un 
cerceau lesté

Passer dans le
cerceau

- Inspirer
- Orienter la tête pour s'allonger
- Utiliser les bras et les jambes pour se 
déplacer.

-
Immerger le cerceau dans 
différentes profondeurs

+
Enchaîner entrer en sautant et 
traversée dans le cerceau

I11 - Depuis la surface, traverser le tunnel, ou passer sous des 
tapis posés sur le bord du bassin

Ressortir de l'autre
côté

- Inspirer
- Orienter la tête pour s'allonger
- Utiliser les bras et les jambes pour se 
déplacer.

+
Réaliser un aller retour

I12 - Avec aide de l'échelle aller au fond, y rester 3''
Tenir 3''

- Tirer sur les bras – Inspirer
- Pour rester au fond : expirer de façon 
continue, pousser l'eau vers le haut avec ses 
mains
- Ouvrir les yeux pour se repérer

-
Toucher le fond et  remonter
Tenir 3'' et remonter librement

+
Remonter des objets pendant le
temps d'immersion
Se maintenir 5' ' en surface

I13 - Avec l'aide de la perche descendre tête la première pour 
ramasser 2 objets

Ramasser 2 objets
-Tirer sur les bras
- Moduler son expiration
- Ouvrir les yeux pour se repérer

- Récupérer un seul objet

+ Revenir par le même trajet.

I14 - Depuis le bord entrer et  sans refaire surface récupérer 2 
objets

2 objets sont
remontés

- Moduler son expiration
- Ouvrir les yeux pour se repérer
- Orienter sa tête pour se diriger
actions de bras simultanée

- Remonter un seul objet

+
Revenir dans un cerceau 
flottant et tenir 5''
Entrer par la tête

I15
- Depuis le bord entrer par la tête pour traverser un cerceau 
immergé

Pas d'arrêt entre
l'entrée et

l'immersion

- Être aligné tête-épaule-bassin
- Se repérer pour traverser le cerceau
- Utiliser les bras et les jambes pour se 
déplacer.

- Rapprocher le cerceau

+ Traverser 2 cerceaux

I16 - Depuis le bord entrer en plongeant et sans refaire surface 
récupérer 2 objets

Pas d'arrêt entre le
plongeon et
l'immersion

2 objets sont
remontés

- Moduler son expiration
- Ouvrir les yeux pour se repérer
- Orienter sa tête pour se diriger
actions de bras simultanée
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I17
- Depuis la surface réaliser un plongeon canard pour aller 
récupérer 2 objets

Remonter 2 objets

- Orienter la tête pour piloter le corps
- Tirer sur les bras pour s'immerger
- Utiliser les bras et les jambes pour se déplacer
- Gérer son expiration

- Remonter un seul objet

+
Revenir au point de départ

I18
- Depuis le bord, entrer en plongeant pour sans arrêts 
traverser 2 cerceaux immergés et ressortir dans un 3ème 
cerceau en surface

Pas d'arrêt entre
l'entrée et

l'immersion

- Orienter la tête pour piloter le corps
- Utiliser les bras et les jambes pour se 
déplacer.
- Moduler son expiration
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• Progrès pour SE DÉPLACER  

Évaluation initiale Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)

D1 Depuis le bord se déplacer le long de la goulotte avec les épaules immergées
- Se déplacer avec des appuis solides
- S'éloigner du bord avec des appuis solides instables

D4
Se déplacer le long de la ligne d'eau ou du bord en tenant une frite sous les bras 
sans reprise d'appui

- Se déplacer sans appuis solides, à proximité du bord.

D5 Se déplacer seul et sans aide entre chaque tapis. Possibilité de s'appuyer et de 
s'arrêter à chaque tapis

- Se déplacer loin du bord en limitant le nombre et la nature des appuis

D7
Entrer en sautant droit pour enchaîner un déplacement seul sur 10m, sans reprise 
d'appui.

- Conserver la posture allongée par des actions propulsives et par l'orientation de la 
tête

D9
Se déplacer sur 20m sans s'arrêter en changeant plusieurs fois de position : ventrale
/ dorsale

- Construire des appuis aquatiques pour se déplacer efficacement

D12 Entrer en plongeant pour enchaîner 25 en crawl sans arrêts de la nage. - Coordonner actions motrices et respiration pour se déplacer plus efficacement

• Proposition de tâches pour la phase d'apprentissage – SE DÉPLACER  

TACHES BUT = Ce qu'il y a à faire Critère de réussite Ce que l'élève doit construire Variables

D1
- Se déplacer le long du mur avec les mains. Réaliser 3 
passages. Compter les appuis au bord

Réduire le nombre
d'appuis à chaque

passage

- Mains posées loin l'une de l'autre
-Accepter le déséquilibre causé par l'amplitude.

+

En avant, en arrière, croiser les 
mains
1 main + 1 main tient une frite, ; 
1 seule main
Se croiser

D2 - Se déplacer en contournant le tapis jaune
Épaules immergées

Ne pas s'arrêter

- Tirer sur les bras
-  Se  rééquilibrer  à  la  verticale  en  « pédalant
avec les jambes »

-
Rapprocher le tapis du bord 
(enrouler le tapis)

+
Se croiser
1 main + 1 main tient une frite, 
1 seule main

D3
- Effectuer un aller/retour dans l’échelle de perches flottante 
ou entre des  lignes d’eau rapprochées, sur une courte 
distance

Épaules dans l'eau
Trajet complet sans

arrêt

- Tirer sur les bras
- Mains posées loin l'une de l'autre
- Mains posées l'une après l'autre
-  Se  rééquilibrer  en  « pédalant  avec  les
jambes »

+
Limiter le nombre d'appuis
Aller à l'intérieur, retour à 
l'extérieur

D4 - Se déplacer entre des lignes d’eau rapprochées
Revenir au point de

départ

- Tirer sur les bras
- Mains posées loin l'une de l'autre
- Mains posées l'une après l'autre
-  Se  rééquilibrer  en  « pédalant  avec  les
jambes »

+

Effectuer le retour à l'extérieur 
des lignes d’eau
Limiter le nombre d'appui sur 
les lignes d’eau
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D5
- Effectuer un aller/retour en tenant une perche, à l'extérieur 
de l’échelle de perches flottante ou des lignes d’eau

Revenir au point de
départ

- Tirer sur les bras
-  Se  rééquilibrer  en  « pédalant  avec  les
jambes »
- Croiser les poses de main

-
1 main sur la ligne d’eau, 1 
main avec une frite

+
Aller le plus vite possible
En arrière

D6
- Se déplacer avec l'aide de la frite (sous le bras)  le long du 
bord sur 10m

Pas de reprise
d'appui

- Pieds en extension
- Appuyer sur l'eau avec toute la jambe
- Ne pas s'arrêter de battre des jambes

- Une reprise d'appuis autorisée

+
Utiliser 2 frites sous les bras 
pour immerger le visage 
pendant le déplacement

D7 - Se déplacer entre les lignes d’eau , visage immergé Ne pas s'arrêter
- Tirer sur les bras
- Regard droit (vers le fond)
- Oreilles dans l'eau

D8 - Se déplacer sur 10 m seul et sans aide le long du mur
Pas plus d'une
reprise d'appuis

- Visage immergé (menton à la poitrine)
- S'aider des bras pour sortir le visage de l'eau
- Battement de jambes

- 2 reprises d'appuis possible

+
Idem en s'éloignant du bord : le 
long d'une perche ou d'une ligne
d'eau

D9 - Se déplacer sur 10m avec l'aide de la frite tenue bras tendus Ne pas s'arrêter

- Regard droit (vers le fond)
- Oreilles dans l'eau
- Pieds en extension
- Appuyer sur l'eau avec toute la jambe

-
Se déplacer avec 2 frites sous 
les bras

+
Sur le dos
Tenir une planche à son 
extrémité

D10
- Entre deux lignes d’eau rapprochées( ou échelle de perches
flottantes) tirer sur les bras pour aller le plus loin possible

Diminuer le nombre
de tractions sur les

lignes d’eau à
chaque essai

-  Corps  aligné  (le  plus  grand  et  « dur »
possible,  mains  tendues  devant)  pour  fendre
l'eau
- Ne pas se déformer, regard au fond
- Tirer sur les bras

+

Sur le dos en finissant bras le 
long du corps
Sur le dos un bras tire, l'autre 
est levé
Sur le ventre tirer sur un bras 
seulement, à l'extérieur de la 
ligne d’eau

D11
- Debout sur un gros objet immergé (rocher), pousser contre 
le mur pour atteindre 5m

Atteindre la ligne
d'eau sans

mouvement des bras
et des jambes

-  Corps  aligné  (le  plus  grand  et  « dur »
possible, mains tendues devant)
- Ne pas se déformer ; regard au fond

- Atteindre le tapis situé à 4m

+

Réaliser une coulée ;
 Réaliser une glissée dorsale.
Changer de position pendant la 
glissée

D12
- Après une entrée en sautant se déplacer sur le ventre seul 
sur 10m sans arrêt

Pas d'arrêt ni de
reprise d'appui

-  Basculer  la tête pour changer d'orientation :
verticale (entrée) à horizontale (déplacement)
Visage immergé
- Mouvement s des bras et des jambes

- Autoriser une reprise d'appuis 

+
Enchaîner entrée et 
déplacement sur le dos

D13
- Se déplacer sur 15m en changeant deux fois de position 
ventrale / dorsale

Pas d'arrêt de la
nage - Alignement tête-épaule-bassin

- Amplitude des actions de bras
- Un seul changement sur 15m

D14 - A partir d'une poussée contre le mur, réaliser une glissée et Augmenter la -  Corps  aligné  (le  plus  grand  et  « dur » + Réaliser la même distance en 
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aller le plus loin possible avec 4 coups de bras
distance parcourue à

chaque essai

possible,  mains  tendues  devant)  pour  fendre
l'eau
- Ne pas se déformer ; regard au fond
-Amplitude des actions de bras:loin devant, loin
derrière

diminuant les coups de bras
Départ plongé

D15
- Nager en crawl sur 15 m avec aide un bras après l'autre. Le 
bras part quand l'autre touche la frite

- Battement des jambes en continu
-  Les deux mains se touchent  pour  lancer  le
mouvement de bras suivant.
- Regard vers le fond de la piscine
- Je lance ma main loin devant. Je pousse l'eau
en  profondeur.  Je  sors  ma  main  quand  elle
touche ma cuisse. cuisse.

-
Idem avec planche en faisant 5x
le même bras

+

Sur le dos
Avec un Pull boy
Sans aide, les mains se 
touchent

D16
- En surface à l'arrêt en position ventrale avec aide d'un 
pullboy, aller le plus loin possible avec 4 coups de bras

Augmenter sa
distance à chaque

essai

- Visage immergé
- Les bras vont loin devant
- Pousser l'eau en profondeur
- Accélérer le trajet de sa main pour sortir les
mains au niveau de la cuisse.

D17
- Depuis la surface se déplacer sur 15m en crawl en inspirant 
(sortir la tête tous les 3 coups de bras)

Pas d'arrêt de la
nage

La tête sort du bon
côté

- Corps aligné horizontal
- Expiration aquatique continue et complète
- La tête pivote sur le côté pour une inspiration
brève

+

Réaliser 25m en inspirant tous 
les 4 temps
Réaliser en inspirant tous les 2, 
puis 3, puis 4 temps

D18 - Nager sur 25m en crawl en limitant le nombre d’inspirations.

Pas d'arrêt de la
nage

Compter le nombre
d'inspirations

-  Expiration  aquatique  continue  et  complète :
hurler les voyelles de l'alphabet dans l'eau

D19
- Se déplacer en crawl sur 20 m.
- Réaliser 3 passages. Compter le nombre de coups de bras.

Diminuer à chaque
passage.

- Amplitude des actions de bras : loin devant,
loin derrière, la main va en profondeur

+ Réaliser les 20m sur le dos

D20
- Plonger pour réaliser 25m en crawl, durant le trajet réaliser 
un plongeon canard pour passer dans un cerceau immergé.

Pas de temps d'arrêt
entre les différentes

actions

- Critères du plongeon
- Critères du déplacement en crawl
- Critères du plongeon canard

D21
- Réaliser deux longueurs de bassin en adoptant une nage 
ventrale pour l'aller, une nage dorsale pour le retour.

Pas de temps d'arrêt
entre les 2 nages.

-Corps aligné (le plus grand et « dur » possible,
mains tendues devant) pour fendre l'eau
A-ctions coordonnées des bras et des jambes.

-
Le changement de nage 
s'effectue à mi-longueur.

+
Réaliser un virage au 25 pour 
repartir sans arrêts
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• Progrès pour FLOTTER  

Évaluation initiale Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)

F1 Depuis le bord se tenir pour s’allonger sur le ventre avec le visage immergé
- Mettre le visage dans l’eau
- Ne pas bouger pour laisser ses jambes remonter à la surface.

F3
Descendre le long de la cage jusqu’au fond pour se laisser remonter sans 
mouvement

- Remplir ses poumons d’air.
- Bloquer sa respiration 10 secondes

F9 Sauter en zone grand bain puis se laisser remonter sans bouger (position étoile sur
le ventre).

- Sauter en « bouteille »
- Écarter bras et jambes tendus
- Le regard vers le fond à la verticale

F11
Faire une étoile sur le dos, se regrouper en boule (jambes et bras repliés tête en 
arrière). Puis faire l’étoile sur le dos

- Gérer sa respiration
- Utiliser ses mains et ses pieds pour se rééquilibrer

F14
Fusée sur le ventre. Dos au mur, pousser fort sur les jambes pour aller le plus loin 
possible sans bouger

- Commencer par mettre le visage dans avec les bras tendus derrière la tête
- Puis pousser le mur avec ses jambes

F16
Fusée avec vrille du ventre sur le dos. Dos au mur pousser fort sur les jambes pour
aller le plus loin possible et orienter

- Mettre les deux pieds contre le mur, un à la verticale l’autre à l’horizontale
- Puis pousser le mur, la rotation sera naturelle

• Proposition de tâches pour la phase d'apprentissage - FLOTTER  

TACHES BUT = Ce qu'il y a à faire Critère de réussite Moyens pour réussir Variables

F1 - Tenir le bord pour s’allonger sur le ventre

Immobilité
Corps gainé
Allongement 
maximal

- Les mains accrochées au bord.
- Bras et jambes tendues sans bouger.
- Gonfler les poumons d’air.

-
Utilisation matériel (frite ou pull-
boy).

+ Lâcher le bord une fois allongé.

F2
-  Par deux, allongement sur le dos, avec maintien de la tête 
par un des enfants.

Immobilité
Corps gainé
Allongement 
maximal

- Sur le dos,oreilles dans l’eau.
- Regard au plafond.
- Soulever le menton et le ventre
- Jambes et bras tendus

-
Utilisation matériel (frite ou pull-
boy).

+
Le camarade lâche la tête une 
fois allongé.

F3
- Descendre le long de la perche pour aller au fond, pour 
remonter sans mouvement

Se laisser remonter
sans tenir la 
perche.

- Gonfler les poumons d’air. 
- Etre au fond de l’eau pour se laisser 
remonter sans mouvement.

- Tenue de la perche permanente.

+ Se mettre en boule.

F4 - Descendre le plus bas possible en soufflant, sans bouger. Bulle par le nez ou - Souffler par la bouche ou le nez.
- Ne faire aucun mouvement.

- Tenue de la perche.
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la bouche.
Sans mouvement.

- Se laisser descendre

F5
- Faire une étoile sur le dos. S’allonger sur le dos pour se 
faire le plus grand possible.

Immobilité
Corps gainé
Allongement 
maximal

- Sur le dos, oreilles dans l’eau.
- Regard au plafond.
- Menton et  ventre levés.
- Jambes et bras tendus

- Utilisation matériel ou mur

F6
- Faire une étoile sur le ventre. S’allonger sur le ventre pour 
se faire le plus grand possible.

Immobilité
Corps gainé
Allongement 
maximal

- Sur le ventre regard au fond.
- Menton à la poitrine.
- Jambes et bras tendus.

- Utilisation matériel ou mur

F7
- Déséquilibre vers l’allongement sur le ventre (étoile). 
Marcher et se laisser tomber en avant zone petit bain.

Accepter le 
déséquilibre (pas 
de mouvement).
Allongement 
maximum.
Apnée prolongée.

- Se laisser tomber en avant (sans 
mouvement).
- Corps gainé.
- Allongement maximum.
- Gonfler les poumons d’air.

- Utilisation matériel

+
Depuis l’échelle dans la zone 
grand bain

F8
- Déséquilibre vers l’allongement sur le dos (étoile). 
S’asseoir dans l’eau puis s’allonger en arrière, comme dans 
un lit,  zone petit bain.

Accepter le 
déséquilibre (pas 
de mouvement).
Allongement 
maximum.

- Se laisser tomber en arrière (sans 
mouvement).
- Corps gainé.
- Se faire le plus grand possible.
- Gonfler les poumons d’air.

- Utilisation matériel

+
Depuis l’échelle dans la zone 
grand bain

F9
- Sauter en zone grand bain puis se laisser remonter sans 
bouger (position étoile sur le ventre).

Pas de mouvement 
lors de la remontée.
Allongement 
maximum.

- Sauter dans l’eau.
- Se faire le plus grand possible.
- Corps gainé.
- Gonfler les poumons d’air.

- Utilisation matériel

+ Compter jusqu’à 5, 10,15

F10
- Redressement du dos vers le ventre. Faire une étoile sur le
dos, se regrouper en boule (jambes et bras repliés tête 
rentrée). Puis faire l’étoile sur le ventre.

Le moins de 
mouvements 
possibles.

- Jambes et bras repliés, tête rentrée.
- Redressement de la tête au moment du 
passage sur le ventre.

- Autoriser une reprise d’appuis.
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Maintien des 2 
positions.

- Menton à la poitrine.
- Gonfler les poumons d’air.

+ Le faire plusieurs fois d’affilée.

F11
- Redressement du ventre vers le dos. Commencer en 
faisant une étoile sur le dos, se regrouper en boule (jambes 
et bras repliés, tête en arrière). Puis faire l’étoile sur le dos

Le moins de 
mouvements 
possibles.
Maintien des 2 
positions.

- Jambes et bras repliés, tête en arrière.
- Redressement de la tête au moment du 
passage sur le dos.
- Oreilles dans l’eau et regard au plafond
- Gonfler les poumons d’air.

- Autoriser une reprise d’appuis.

+ Le faire plusieurs fois d’affilée.

F12
- Passer de l’étoile sur le ventre à la fusée sur le ventre. 
Faire l’étoile, puis coller les jambes avec les bras tendus 
derrière la tête.

Corps gainé
Allongement 
maximal

- Tête dans l’eau.
- Bras derrière la tête.
- Menton à la poitrine et bras collés aux 
oreilles.

- Utilisation matériel

F13
- Passer de l’étoile sur le dos à la fusée sur le dos. 
Faire l’étoile  puis serrer les jambes avec les bras tendus 
derrière la tête.

Corps gainé
Allongement 
maximal

- Sur le dos, oreilles dans l’eau.
- Regard au plafond.
- Menton et ventre levés.
- Bras derrière la tête

- Utilisation matériel

F14
- Fusée sur le ventre. Dos au mur, pousser fort sur les 
jambes pour aller le plus loin possible sans bouger

Aller le plus loin 
possible en restant 
immobile

- Tête dans l’eau.
- Bras derrière la tête.
- Menton à la poitrine.
- Bras collés aux oreilles.
- Corps gainé.

+ Atteindre une distance définie.

F15

Fusée sur le dos. Face au mur, pieds contre le mur en tenant
le bord avec les mains, les oreilles dans l’eau. Lâcher le 
bord, placer les bras derrière la tête et pousser fort sur les 
jambes

Aller le plus loin 
possible en restant 
immobile

- Face au mur, pieds contre le mur.
- Oreilles dans l’eau.
- Bras derrière la tête
- Bras collés aux oreilles.
- Corps gainé.

- Utilisation matériel

+ Atteindre une distance définie.

F16

Fusée avec vrille du ventre sur le dos. Dos au mur pousser 
fort sur les jambes pour aller le plus loin possible et orienter 
la tête de droite à gauche ou de gauche à droite pour vriller 
et passer sur le dos.

Allongement 
maximal

-Oreilles dans l’eau.
-Bras collés aux oreilles.
-Corps gainé.
-Rotation de la tête droite ou gauche pour 
la vrille.

+
Enchaînement du ventre sur le 
dos ou dos sur le ventre.
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• Progrès pour RESPIRER  

Évaluation initiale Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)

R3 Inspiration par la bouche.et expiration dans l’eau par le nez avec appuis solides
- Vider ses poumons dans l’eau
- Pas d’expiration hors de l’eau

R4
Inspiration par la bouche.et expiration dans l’eau par le nez sur déplacement 
ventral avec matériel de flottaison (frites, brassards, planches etc..).

-Vider ses poumons dans l’eau
- Pas d’expiration hors de l’eau

R5
Descendre le long de la cage ou de l’échelle ou de la perche puis expirer 
doucement par le nez à la remontée.

- Bloquer sa respiration 5 sec
- Expiration avec le nez

R8 Se laisser couler en expirant doucement par le nez pour s’allonger au fond (90cm)
- Expirer suffisamment d’air pour descendre sans nager
- Garder suffisamment d’air pour rester 10 sec sous l’eau.

R9
S’accrocher aux épaules ou sous les bras d’un coéquipier, et être à son rythme de 
plongée (descente, j’expire, je remonte, j’inspire).

- Vider ses poumons juste avant de sortir la tête de l’eau.
- Ne pas expirer trop d’air au début de l’immersion 
- Regarder la quantité de bulles de son coéquipier

R11
Se déplacer en nageant sur le ventre en inspirant avec la bouche et en expirant par
le nez.

• Proposition de tâches pour la phase d'apprentissage - RESPIRER  

TACHES BUT = Ce qu'il y a à faire Critère de réussite Moyens pour réussir Variables

R1 - Inspiration et expiration tête hors de l’eau
Inspiration et 
expiration 
profondes

Remplir et vider ses poumons

J’inspire par la bouche et j’expire 
par le bouche

J’inspire par la bouche et j’expire 
par le nez

R2 -Bloquer sa respiration et mettre la bouche dans l’eau
Bloquer sa 
respiration 5 sec

Garder la bouche fermée

Mettre le nez sous l’eau.

Mettre la tête sous l’eau

R3
-Inspiration par la bouche.et expiration dans l’eau par le nez avec 
appuis solides.

Inspiration brève 
expiration longue

- Vider ses poumons dans l’eau
- Pas d’expiration hors de l’eau

Mettre le nez puis la tête sous 
l’eau.
Enchaîner 5 inspirations par la 
bouche et 5 expirations par le 
nez tête.
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R4
-Inspiration par la bouche.et expiration dans l’eau par le nez sur 
déplacement ventral avec matériel de flottaison (frites, brassards, 
etc..).

Inspiration brève 
expiration longue

- Vider ses poumons dans l’eau
- Pas d’expiration hors de l’eau

Enchaîner 5 inspirations par la 
bouche et 5 expirations par le 
nez tête.

R5
-Descendre le long de la cage puis expirer doucement par le nez 
à la remontée.

Bulles à la 
remontée

- Bloquer sa respiration 5 sec
- Expiration avec le nez

Toucher le fond avec les pieds, 
les mains, etc…

R6
-Descendre le long de la cage puis expirer doucement au fond 2 
fois

2 séries de bulles 
au fond

- Ne pas vider complètement ses poumons
- Petite expiration nasale, blocage, petite 
expiration nasale, blocage, puis remonter 
en expirant doucement par le nez

2 séries de bulles, 3 séries…au 
fond.

R7
-Se laisser couler en expirant doucement par le nez pour 
s’asseoir au fond (90cm)

Rester 3 sec assis 
au fond 

- Expirer suffisamment d’air pour descendre
sans bouger
- Garder suffisamment d’air pour rester 10 
sec sous l’eau.

Assis jambes croisées

Assis jambes allongées

R8
-Se laisser couler en expirant doucement par le nez pour 
s’allonger au fond (90cm)

Rester 3 sec 
allongé au fond

-Expirer suffisamment d’air pour descendre 
sans bouger
- Garder suffisamment d’air pour rester 10 
sec sous l’eau.

Allongé sur le ventre

Allongé sur le dos

R9
-Accrocher aux épaules ou sous les bras d’un coéquipier,être à 
son rythme de plongée (descente, j’expire, je remonte, j’inspire). 

Suivre le coéquipier
sur 5 descentes

- Vider ses poumons juste avant de sortir la
tête de l’eau.
- Ne pas expirer trop vite au début de 
l’immersion 
- Regarder la quantité de bulles de son 
coéquipier

Augmenter le temps d’immersion

Diminuer le temps hors de l’eau

R10
- Se déplacer en nageant sur le dos en inspirant par la bouche et 
en expirant par le nez

L’eau ne rentre pas 
dans mon nez 
lorsque je reçois 
une vague 

- Faire des bulles tête en arrière pendant le 
déplacement

Respiration 2 temps, 3t, 4t, 5t.

Augmenter la distance à 
effectuer, varier la vitesse de 
déplacement

R11
-Se déplacer en nageant sur le ventre en inspirant avec la bouche
et en expirant par le nez.

Pas d’expiration 
hors de l’eau

- Réguler sa respiration en fonction de 
son effort

Respiration 2 temps, 3t, 4t, 5t.

Augmenter la distance à 
effectuer, varier la vitesse de 
déplacement
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SITUATIONS COLLECTIVES
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 Référence : « L’eau mon amie – Activités aquatiques à
l’école » – Édition Scéren - CRDP DE CHAMPAGNE-

ARDENNE
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