
9 étapes de la 
découverte au 

savoir nager



Découverte

ASNS

Immersion

Déplacement

Acceptation

Gestion

Engagement

Evolution Flottaison

Objectifs : se familiariser avec le corps
flottant et avoir une première expérience
positive du milieu aquatique

Objectifs : nager en sécurité sans
technique de nage particulière
– savoir se sauver – partir/revenir

Objectifs : entrer seul dans l’eau – se
déplacer avec les épaules immergées
– sentir la résistance de l’eau

Objectifs : se laisser remonter
passivement – lâcher le bord – faire
l’étoile sur le ventre et sur le dos
– nager sur place

Objectifs : varier les équilibres et
franchir des obstacles – s’allonger sur le
ventre et sur le dos – glisser dans l’eau
depuis le bord

Objectifs : s’immerger de plus en
plus longtemps – tenir une apnée
d’expiration de 8 à 15 secondes

Objectifs : S’immerger
complètement – Sauter dans l’eau
avec ou sans aide

Objectifs : entrer dans l’eau par la tête – gagner
en autonomie durant les temps de nage –
s’économiser physiquement grâce à une
respiration volontaire - garder les bras sous
l’eau

Objectifs : changer de direction – allonger
les bras et les jambes dans le
prolongement du corps – utiliser
prioritairement les bras pour se propulser
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Découverte
Objectifs : se familiariser avec le corps
flottant et avoir une première
expérience positive du milieu aquatique

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



Acceptation
Objectifs : entrer seul dans l’eau – se
déplacer avec les épaules immergées –
sentir la résistance de l’eau

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



Engagement
Objectifs : S’immerger complètement
– Sauter dans l’eau avec ou sans aide

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



Immersion
Objectifs : s’immerger de plus en plus
longtemps – tenir une apnée
d’expiration de 8 à 15 secondes

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



Flottaison
Objectifs : se laisser remonter
passivement – lâcher le bord – faire
l’étoile sur le ventre et sur le dos –
nager sur place

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



Evolution
Objectifs : varier les équilibres et
franchir des obstacles – s’allonger sur
le ventre et sur le dos – glisser dans
l’eau depuis le bord

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



Déplacement
Objectifs : changer de direction – allonger
les bras et les jambes dans le
prolongement du corps – utiliser
prioritairement les bras pour se propulser

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



Gestion
Objectifs : entrer dans l’eau par la tête –
gagner en autonomie durant les temps
de nage – s’économiser physiquement
grâce à une respiration volontaire -
garder les bras sous l’eau

Atelier emblématique de cette étape

Retour

Equilibration Propulsion InformationRespirationUn débutant manque de REPI :



ASNS
Objectifs : nager en sécurité sans
technique de nage particulière
– savoir se sauver – partir/revenir

Atelier emblématique de cette étape

L’ensemble de la progression de situations est à retrouver sur le site EPS de la DSDEN du Jura : 
https://eps.circo39.ac-besancon.fr/wp-content/uploads/sites/24/2020/04/Repertoire_actions_natation_definitf-1.pdf

Action  1 / À partir du bord du bassin, entrer dans l’eau par une chute arrière

Action  2 / Se déplacer sur une distance de 3,50 mètres en direction d’un obstacle

Action  3 / Franchir en immersion complète l’obstacle, sur une distance de 1,50 mètre

Action  4 / Se déplacer sur le ventre sur une distance de 15 mètres

Action  5 / Au cours de ce déplacement ; au signal sonore, réaliser un surplace vertical pendant 15 secondes, puis reprendre le déplacement pour 

terminer la distance de 15 mètres

Action  6 / Faire ½ tour sans reprise d’appuis et passer d’une position ventrale à une position dorsale

Action  7 / Se déplacer sur le dos sur une distance de 15 mètres

Action  8 / Au cours de ce déplacement, au signal sonore, réaliser un surplace en position horizontale dorsale pendant 15 secondes, puis reprendre 

le déplacement pour terminer la distance des 15 mètres

Action  9 / Se retourner sur le ventre pour franchir à nouveau l’obstacle en immersion complète

Action 10 / Se déplacer sur le ventre pour revenir au point de départ
Retour

https://eps.circo39.ac-besancon.fr/wp-content/uploads/sites/24/2020/04/Repertoire_actions_natation_definitf-1.pdf

