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La spécificité du cycle  

 
Référence programme 2015, pages 90, 155 et 156 

 

Cycle de consolidation, le cycle 3 a tout d’abord pour objectif de stabiliser et d’affermir pour tous les élèves 

les apprentissages fondamentaux engagés dans le cycle 2, à commencer par ceux des langages 

 

Au cours du cycle 3, les élèves mobilisent leurs ressources pour transformer leur motricité dans des contextes 

diversifiés et plus contraignants.  

Ils identifient les effets immédiats de leurs actions, en insistant sur la nécessaire médiation du langage oral et 

écrit.  

Ils poursuivent leur initiation à des rôles divers (arbitre, observateur…)  

Ils  comprennent la nécessité de la règle. 

 

 Grâce à un temps de pratique conséquent, les élèves éprouvent et développent des méthodes de travail 

propres à la discipline (par l’action, l’imitation, l’observation, la coopération, etc.).  

 

La continuité et la consolidation des apprentissages nécessitent une coopération entre les professeurs du 

premier et du second degré.  

 

Dans la continuité du cycle 2, savoir nager reste une priorité. 

 

. 

Abréviations employées dans ce 

document: 

E : Entrée 

F : Flottaison 

D : Déplacement 

I : Immersion 

S : Sortie 

CR : Critère de réussite 

 



Module CM – Présentation synthétique 

DECOUVERTE REFERENCE STRUCTURATION BILAN 

Séances 1 et 2 Séances 3 et 4 Séances 5 à 13 Séances 14 et 15 

� Comprendre et respecter les 

règles de l’activité 

 

� S’engager dans l’activité 

« natation » 

- S’exercer en se confrontant à 

un ensemble de tâches liées 

aux entrées, déplacements, 

immersions, flottaisons et 

surplaces 

- Réaliser une grande quantité 

de pratique. 

- Prendre des repères physiques 

sur soi. 

- Prendre des repères extérieurs 

à soi de 

longueur, d’orientation, de 

profondeur. 

� Evaluer la quantité et la qualité de son 

activité physique 

 
Prendre connaissance et conscience de sa 

meilleure performance 

- Efficacité du déplacement 

- Gestion de l’effort et de la respiration, 

équilibre dans un parcours comportant 

différentes actions motrices (entrées, 

déplacements subaquatiques, 

immersions, flottaisons) de difficultés 

variables  (distances, profondeurs et 

manières de faire) 

 

� Garder la trace des performances 

réalisées : 

- distance parcourue  

- parcours réalisés, parcours réussis 

� Améliorer et optimiser ses manières de faire dans les 4 

actions (entrer, se déplacer, s’immerger, flotter ou réaliser 

un surplace) à travers les 3 thèmes de travail  relatifs aux 

capacités : 

Thème 1 : efficacité motrice 

Thème 2 : équilibre 

Thème 3 : respiration 

- Mobiliser différentes ressources pour agir de manière 

efficiente 

- Répéter un geste pour le stabiliser le rendre plus efficace 

- Acquérir des techniques spécifiques pour améliorer son 

efficacité 

 

� Prendre connaissance et conscience de ses performances.  

- Repérer les performances réalisées. En garder la trace. 

- Identifier ses réussites et ses progrès grâce aux repères 

extérieurs et sur soi. 

- Pouvoir dire si l’on va réussir ou pas le test. 

- En cas d’échec, dire quelles sont les actions qui en sont la 

cause. 

� Formuler un projet adapté à 

ses ressources et le réaliser 

 

Annoncer et réaliser la 

performance annoncée :  

- distance de déplacement 

- parcours d’actions 

 

� Evaluer la quantité et la 

qualité de son activité 

physique 

 

Mesurer les progrès réalisés en 

termes de distance parcourue et de 

manières de faire. 

 



TACHES PROPOSEES AUX ELEVES  

Les tâches proposées 

permettent de travailler 

les 4 actions motrices : 

entrer, se déplacer, 

s’immerger, flotter.  

 

Elles permettent la 

différenciation 

pédagogique.  

 

Tâches à réaliser par les 

élèves 

� Voir exemples de 

tâches dans le 

module détaillé.  

� Voir liste de tâches en 

fin de document 

2 ateliers : 

1- Entrer dans l’eau puis se déplacer le 

plus longtemps possible sur le ventre, 

sans reprise d’appuis.  

 

2- Essayer au moins 2 fois chacun des 3 

parcours.   

 

Tâches à réaliser par les élèves 

 

Atelier 1 

• L’élève annonce son projet.  

• Il se déplace le plus longtemps 

possible sur le ventre, sans 

reprendre ses appuis sans se 

mettre en danger. 

• Il note ses réussites.  

CR : distance annoncée + ou – 5 m 

 

Atelier 2 

• L’élève réalise au moins 2 fois 

chaque parcours.   

• Il note ses réussites.  

La validation porte sur la réalisation 

de la totalité du parcours.  

Les tâches proposées permettent de travailler les 4 

actions motrices : entrer, se déplacer, s’immerger, 

flotter.  

 

Les 9 séances s’organisent en 3 blocs de 3 séances, 

autour d’une focale spécifique : 

- S 5 à 7 : allongement / alignement + respiration 

- S 8 à 10 : propulsion (coordination bras/jambes) + 

respiration 

- S 11 à 13 : consolidation des acquis – vers plus 

d’efficience  

 

Chaque bloc est organisé de la même manière : 2 

séances de travail en atelier + 1 séance de travail en 

parcours.  

 

Le travail en atelier permet la réalisation et la 

répétition de tâches isolées.  

Le travail en parcours permet d’enchainer des actions.  

 

Tâches à réaliser par les élèves 

� Voir exemples de tâches dans le module détaillé.  

� Voir liste de tâches en fin de document 

� Tâches d’observation selon des critères définis. 

2 ateliers : 

1- Entrer dans l’eau puis se déplacer le plus 

longtemps possible sur le ventre, sans reprise 

d’appuis, sur une distance annoncée.  

2- Réaliser le parcours annoncé, le plus difficile 

pour soi. 

 

Tâches à réaliser par les élèves 

Atelier 1 

• L’élève annonce la distance la plus longue 

qu’il sait être capable de parcourir sur le 

ventre et/ou le dos, sans reprendre ses 

appuis. 

• Il réalise son déplacement au moins 3 fois.  

• Il note ses réussites.   

Atelier 2 

• L’élève annonce le parcours le plus 

difficile pour lui qu’il sait être capable de 

réussir. 

•  Il réalise au moins 3 fois le parcours 

annoncé.  

• Il note ses réussites.  

La validation porte sur la réalisation de la 

totalité du parcours. 

CR : réussir au moins 2 fois le parcours 

annoncé.  

MODALITES DE TRAVAIL 

Deux zones de travail  

- Parcours différencié 

comportant 4 actions 

motrices : E, D, I, F 

- Parcours centré sur le D 

Des repères placés sur le 

bord permettent aux 

élèves de repérer leur 

performance.  

2 zones définies.  

3 parcours de difficulté croissante 

permettant de réaliser des tâches 

motrices variées : entrée, 

déplacement subaquatique, 

immersion en profondeur, surplace. 

 

 

 

A chaque séance, deux zones de travail sont définies, 

correspondant à deux types de tâches différentes :  

- tâche de déplacement 

- tâches d’immersion, de flottaison, de déplacement, 

d’entrée. (travail ou ateliers ou travail en parcours) 

Les élèves alternent au cours de chaque séance sur 

ces 2 zones de travail.   

Le parcours 4 (séances 13 à 15)  permet la passation 

du test du Savoir Nager.  

2 zones définies.  

4 parcours de difficulté croissante permettant 

de réaliser des tâches motrices variées : 

entrée, déplacement subaquatique, 

immersion en profondeur, surplace. 

Le parcours 4 correspond au test du Savoir 

Nager.  



Module CM détaillé par séances 

PHASE DE DECOUVERTE (Séances 1 et 2) 

 

 

Tâches motrices 

 

 

Parcours (ligne de bord) Déplacement 

Entrée Entrée au choix (échelle, saut avec frite, saut) 

Aller ventral, retour dorsal 

 

- en battements,  

- avec matériel (planche ou frite)  

- sans matériel 

 

Essayer différentes manières de se déplacer et 

repérer quelle est la plus grande distance 

parcourue.  

Déplacement Se déplacer avec reprise d’appuis avec ou sans matériel 

Immersion 

- Sous la  perche 

- Récupérer un objet au fond avec ou sans aide 

Flottaison 

 

Etoile de mer ventrale ou dorsale  (main au mur, frite, sans 

matériel) 



PHASE DE REFERENCE – CM (Séances 3 et 4) 

Tâches de l’élève 

Atelier 1 : Déplacement 

• Annoncer son projet.  

• Se déplacer le plus longtemps possible sur le ventre, sans reprendre ses appuis sans se mettre en danger. 

• Noter ses réussites (+ ou – 5m).  

 

Atelier 2 : Parcours 

• Réaliser au moins 2 fois chaque parcours.   

• Noter ses réussites.  

 

- Observer l’action de son camarade et en garder la trace. 

- Identifier ses possibilités de progrès et en garder la trace.   

 

Tâches motrices 
Parcours Déplacement 

Parcours 1 Parcours 2 Parcours 3 

Nager la plus grande distance sur le 

ventre, sans matériel et sans 

appuis.  

 

 

   (Distance max 100m, avec temps 

chronométré possible)  

avec frite mais sans appuis 

 

1- saut avec frite 

2- déplacement vers ligne 

d’eau 

3- passage sous ligne d’eau 

tendue (sans frite) 

4- nage ventrale avec 

respiration 

5- équilibre vertical 

6- nage dorsale 

7- étoile de mer dorsale 

 

Sans matériel et sans appuis 

 

1- saut allumette 

2- remontée passive 

3- étoile ventrale 

4- déplacement ventral et 

ou dorsal sur 10m. 

5- immersion dans un 

cerceau immergé à 

50cm de profondeur 

 

Sans matériel et sans appuis 

1- plongeon 

2- coulée alignée, déplacement 

ventral 

3- immersion sur 5m. 

4- équilibre statique vertical 

environ sur 5 secondes dans 

un cerceau flottant. 

5- Déplacement ventral de 10m. 

6- Passage sous deux perches 

espacées de 1m50 avec ou 

sans reprise de respiration 

7- Déplacement dorsal de 10m. 



PHASE DE STRUCTURATION – CM (Séances 5 à 7) 

 Déplacement (Séances 5 à 7) 

 

Tâches motrices 

Déplacement ventral battement avec travail des différentes respirations. Alignement et coordination simple (jambes + respiration). 

Augmentation de la résistance physique.  

• Travail ventral :  

o Battements, frite sous les bras + alignement 

o Battements, planche alignée + respiration devant… 

• Travail dorsal :  

o Battements, frite dans les mains  

o Battements,  bras le long du corps… 

Ateliers (Séances 5 et 6) 

Immersion Flottaison Entrées 

o cage : profondeur avec récupération 

d’objet 

o perche ou ligne : immersion sans 

appuis 

o tapis trous : immersion orienté + 

déplacements 

o étoile de mer ventrale et dorsale  

o flottaison verticale avec frites sous 

les jambes 

Evolutif vers petits pains dans les mains. 

o Saut allumette remontée passive 

o Chute avant et chute arrière  

Evolutif avec augmentation de la hauteur. 

Parcours (séance 7) 

Parcours 1 et 2 (voir situation de référence) 



PHASE DE STRUCTURATION – CM (Séances 8 à 10) 

 Déplacement (Séances 8 à 10) 

 

Tâches motrices 

Travail du dos et du crawl en parallèle pour fixer la technique. 

• Dos :  

o Départ glissé, rattrapé derrière a un bras 

o Travail rattrapé derrière alternatif 

• Crawl : 

Coordination bras/jambes/respiration. Pour arriver à un crawl nage complète en rattrapé avec une respiration latérale 

o rattrapé 1 bras  respiration 1 tps avec planche 

o rattrapé 2 bras alternatif 2 tps avec planche 

Ateliers (Séances 8 et 9 

Immersion Flottaison Entrées 

o plongeon canard (travail de 

profondeur) 

o nager loin sous l’eau, distance 

parcourue progressive. 

o récupérer un objet en profondeur 

sans aide. 

o travail de glissée/coulée ventrale et 

dorsale passive.  

o flottaison verticale avec flotteurs 

dans les mains dans une zone 

définie. 

o Travail évolutif du plongeon (à 

genoux, trépieds, accroupis) 

o chute arrière si non acquise.  

 � entrée dans l’eau en position 

hydrodynamique (alignée) 

Parcours (séance 10) 

Parcours 1, 2 et 3 (voir situation de référence) 



PHASE DE STRUCTURATION – CM (Séances 11 à 13) 

 Déplacement (Séances 11 à 13) 

 

Tâches motrices 

Travail crawl et dos idem séance 8 à 10. 

• Dos : départ coulée dorsale avec un travail de nage complète en opposition. 

• Crawl : nage complète optimisée avec respiration placée. 

o Planche rattrapé 3 tps alternatif 

o Glissée/coulée crawl nage complète respiration 3 tps. 

Ateliers (Séances 11 et 12) 

Immersion Flottaison Entrées 

o Plongeon canard vers le fond et vers 

l’avant. 

o Récupérer plusieurs objets espacés. 

o Passage dans 2 cerceaux immergés 

écartés de 2 m. (augmentation de la 

distance progressive) 

o Glissée/coulée active ventrale et 

dorsale (battements alignés) 

o Flottaison verticale sans matériel 

dans un cerceau flottant. 

o Plongeon départ du muret en 

position genoux, trépied, accroupi. 

o Plongeon en intégrant l’impulsion 

o Enchainement : plongeon, coulée 

alignée, et reprise de nage. 

Parcours (séance 13) 

Parcours 1, 2, 3 et 4 (Savoir Nager) 



PHASE DE BILAN – CM (Séances 14 et 15) 

Tâches de l’élève 

Atelier 1 : Déplacement 

• Annoncer son projet.  

• Se déplacer le plus longtemps possible, sans reprendre ses appuis sans se mettre en danger. 

• Noter ses réussites (+ ou – 5m).  

Atelier 2 : Parcours 

• Annoncer son projet.  

• Réaliser au moins 3 fois le parcours choisi.    

• Noter ses réussites.  

- Observer l’action de son camarade et en garder la trace. 

- Identifier ses possibilités de progrès et en garder la trace.   

 

Tâches motrices 
Parcours 

Parcours 1 Parcours 2 Parcours 3 Parcours 4   

avec frite mais sans appuis 

 

1. saut avec frite 

2. déplacement vers ligne 

d’eau 

3. passage sous ligne d’eau 

tendue (sans frite) 

4. nage ventrale avec 

respiration 

5. équilibre vertical 

6. nage dorsale 

7. étoile de mer dorsale 

 

Sans matériel et sans appuis 

 

1. saut allumette 

2. remontée passive 

3. étoile ventrale 

4. déplacement ventral et 

ou dorsal sur 10m. 

5. immersion dans un 

cerceau immergé à 50cm  

de profondeur 

 

Sans matériel et sans appuis 

1. plongeon 

2. coulée alignée, déplacement 

ventral 

3. immersion sur 5m. 

4. équilibre statique vertical 

environ sur 5 secondes dans 

un cerceau flottant. 

5. Déplacement ventral de 10m. 

6. Passage sous deux perches 

espacées de 1m50 avec ou 

sans reprise de respiration 

7. Déplacement dorsal de 10m. 

Test du Savoir Nager 

 

Déplacement 

Nager la plus grande distance sur le ventre, sans matériel et sans appuis.  

   (Distance max 100m, prise de temps si distance > 100m) 



Le Savoir Nager 

 
« Le savoir-nager correspond à une maîtrise du milieu aquatique. Il reconnaît la compétence à nager en 

sécurité, dans un établissement de bains ou un espace surveillé (piscine, parc aquatique, plan d’eau calme à 

pente douce) ».  

Le Savoir nager  est défini comme suit :  

� Parcours à réaliser en continuité, sans reprise d’appuis et sans lunettes 

- à partir du bord de la piscine, entrer dans l’eau en chute arrière ;  

- se déplacer sur une distance de 3 m 50 en direction d’un obstacle ;  

- franchir en immersion complète l’obstacle sur une distance de 1 m 50 ;  

- se déplacer sur le ventre sur une distance de 15 mètres ;  

- au cours de ce déplacement, au signal sonore, réaliser un surplace vertical pendant 15 

secondes puis reprendre le déplacement pour terminer la distance des 15 mètres ;  

- faire demi-tour sans reprise d’appuis et passer d’une position ventrale à une position dorsale;  

- se déplacer sur le dos sur une distance de 15 mètres ;  

- 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 ;  

- se retourner sur le ventre pour franchir à nouveau l’obstacle en immersion complète ; 

- se déplacer sur le ventre pour revenir au point de départ.  

 

� Connaissances et attitudes   

- savoir identifier la personne responsable de la surveillance à alerter en cas de problème;  

- connaître les règles de base liées à l’hygiène et la sécurité dans un établissement de bains ou 

un espace surveillé ; 

- savoir identifier les environnements et les circonstances pour lesquels la maîtrise du savoir-

nager est adaptée. 

Ces connaissances et compétences ne seront pas évaluées au moment de la passation mais tout au 

long du module.  

 

Modalités pratiques 

 

- Un dispositif spécifique est prévu pour la passation du test. (parcours 4) 

- Le test est accessible à partir de la séance 13.  

 

- Deux outils sont proposés dans les pages suivantes :  

o Une fiche de présentation (pour l’élève) 

o Un tableau de validation (pour l’enseignant) 

 

Les résultats des élèves seront saisis sur un fichier excel (transmis par la circonscription) qui sera renvoyé à 

la CPC EPS. Celle-ci se chargera de les communiquer au collège que fréquentera l’élève.   

 



Les actions successives du test du Savoir nager – cycle 3 

 
 
 

 
Document élaboré par G. LAFAY, CPC EPS Mions 



Validation du Savoir nager - Tableau récapitulatif des résultats des élèves 

 
 

 

Elève Nom / Prénom 
Entrée 

bascule 

arrière 

Nager 

3,50 m en 

direction 

de 

l'obstacle 

Franchir 

obstacle 

de 1m50 

Nager 15 

mètres sur 

le ventre 

Flottaison 

verticale 

15 

secondes 

Demi-tour 

sans 

reprise 

d'appui 

Se 

retourner 

sur le dos 

et nager 

15 mètres 

Flottaison 

horizontale 

15 

secondes 

Franchir 

obstacle 

de 1m50 

Nager 

3,50 m et 

sortir du 

bassin 

Test validé 

X  

ou non 

validé O 

                      

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

                        

Codage "O" dans la case de l'action motrice non validée  

 Si toutes les actions motrices sont réussies, noter une croix en bout de ligne 



Dispositif DECOUVERTE (Séances 1 et 2) 

 

 DOMINANTE 
ENTREE DANS 
L'EAU 

 

 DOMINANTE  

IMMERSION 

 

DOMINANTE  

EQUILIBRE 
 
 
                                                                      DOMINANTE DEPLACEMENT 

 



Dispositif REFERENCE (Séances 3 et 4) 

 

 

 

 
 
 

DOMINANTE DEPLACEMENT 
 

  

VENTR
AL 

 

DORSDORSAL

DOMINA
NTE 
ENTREE 
DANS 
L’EAU 

SAUT 

ALLUME
TTE 

PLONGE
ON 

VENTR
ALE 

VENTRAL ET/OU 

DOMINANTE  
EQUILIBRE 

 

 

5 
sec VENTRAL 

10m 

 

DORSAL 

IMMERSION 
1m50 avec ou sans 
arrêt 

PARCOURS 
1 

PARCOURS 
2 

PARCOURS 
3 



Dispositif STRUCTURATION (Séances 5 à 7) 

 

 
 
 

 DOMINANTE 
ENTREE DANS 
L'EAU 

 

DOMINANTE  
EQUILIBRE 

 
DOMINANTE  

DOMINANTE DEPLACEMENT 
 

SEANCES  
5 et 6 (4 
lignes 

disponibles 
pour 

l’aménage
ment) 

SEANCE 7 : 
PARCOURS  1 et 2 
sur les 2 lignes libres 

PARCOURS 1 

PARCOURS 2 



Dispositif STRUCTURATION (Séances 8 à 10) 

 

 
 
 

 DOMINANTE 
ENTREE DANS 
L'EAU 

 

DOMINANTE  
EQUILIBRE 

 

DOMINANTE DEPLACEMENT 
 

SEANCES  
8 et 9 (4 
lignes 

disponibles 
pour 

l’aménage
ment) 

SEANCE 10 : 
PARCOURS  1,2 et 
3  sur 3 lignes 

PARCOURS 1 

PARCOURS 2 

PARCOURS 3 



Dispositif STRUCTURATION (Séances 11 à 13) 

 

 
 
 

 DOMINANTE 
ENTREE DANS 
L'EAU 

 

DOMINANTE  
EQUILIBRE 

 

  

DOMINANTE DEPLACEMENT 
 

SEANCES  
11 et 12 (4 

lignes 
disponibles 

pour 
l’aménage

ment) 

SEANCE 13 : 
PARCOURS  1,2 et 
3 + SAVOIR 
NAGER sur 4 lignes 



Dispositif BILAN (Séances 14 et 15) 

 

  
 
 

DOMINANTE DEPLACEMENT OU/ET PARCOURS SAVOIR NAGER 
 

  

VENTR
AL 

 

DORSDORSAL

DOMI 
NANTE 
ENTREE 
DANS 
L’EAU 

SAUT 

ALLUME
TTE 

PLONGE
ON 

VENTR
ALE 

VENTRAL ET/OU 

DOMINANTE  
EQUILIBRE 

 

 

5 
sec VENTRAL 

10m 

 

DORSAL 

IMMERSION 
1m50 avec ou sans 
arrêt 

PARCOURS 1 

PARCOURS 2 

PARCOURS 3 

 



Les traces de l’activité des élèves  
 

� Trace de la phase de découverte :  

 
Les objectifs  visés sur ces 2 séances sont : 

• la construction des repères   

• la quantité de pratique.  

Peu de temps sera consacré à la prise de note au bord du bassin. 

En revanche, le temps de préparation en amont en classe sera très important. Chaque enseignant mettra 

en place l’outil qu’il veut pour favoriser cette démarche et permettre aux élèves de faire un bilan sur leur 

action au retour en classe. 

Les règles d'organisation de l'activité et l'utilisation du matériel nécessaire à la mesure de leur performance 

seront également abordés.  

 
� Trace de la phase de référence : 

 
Chaque élève disposera d’un tableau individuel de réussite qui indiquera la mise en projet ainsi que sur un 

bilan des actions réalisées. 

 

� Trace de la phase de structuration : 
 

Tableau des réussites des élèves sur les tâches au long des différentes séances. Ce tableau servira à prévoir 

les actions pour la séance à venir, et à noter ce qui a été réalisé. 

L’enseignant pour l’emporter sous forme de tableau en A3 pour avoir une vision des prévisions de chaque 

élève. 

 
NOMS S5 S6 S7 S8 S9 S10 S11 S12 S13 
          
          
          
          
          
          
          
          
          
 

� Trace de la phase de bilan : 
 
Pour cette phase, chaque élève renseignera un tableau individuel de réussites composé de 2 parties : « 

mise en projet » et «bilan des actions réalisées ».  
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Entrées dans l'eau Objectif  
BUT de la tâche 

Ce que l'élève doit faire 

Critères de réussites 

J'ai réussi si ... 

Critères de réalisation 

Comment l'action doit être 

faite 

Descente par l'échelle dos au 

bassin, ou face au bassin, par 

l'escalier. 

Entrer dans  l'eau facilement 

et en toute sécurité 

 (sans perte d'appuis) 

J'entre dans l'eau par l'échelle 
je m'immerge jusqu'aux 

épaules sans lâcher le bord. 

Descente pieds/mains dos au 

bassin 

Saut avec et sans matériel en 

petite profondeur. 

Perdre ses appuis en sautant 

dans l'eau, en toute sécurité 
Je saute dans l'eau. 

je perds contact avec le bord 

avant de rentrer dans l'eau. 

Les pieds en premier, face au 

bassin 

Saut à l'aide de la perche en 

grande profondeur. 

Appréhender la profondeur 

en toute sécurité 

Je saute dans l'eau avec la 

perche. 

je réalise une immersion 

complète : tête/corps. 

Le corps reste vertical, les 

deux mains restent sur la 

perche. 

Saut à l'aide de la frite en 

grande profondeur. 

Entrer dans l'eau en assurant 

sa propre sécurité 

Je saute dans l'eau en 

conservant ma frite.  

je perds contact avec le bord 

en gardant le contact avec ma 

frite. 

Saut face au bassin, entrée 

dans l'eau frite sous les bras 

Saut sans matériel en grande 

profondeur. 

Entrer dans l'eau en toute 

autonomie 

Je saute dans l'eau sans aide 

ni matériel. 

je saute dos au bord, et loin 

du bord. 

Saut face au bassin, les pieds 

en premier, suivi d'une 

immersion complète 

Entrée glissée par le 

toboggan sans matériel en 

grande profondeur. 

Entrer dans l'eau de façon 

ludique en toute autonomie 

Je glisse dans l'eau sans aide 

ni matériel.  

je m'éloigne du bord en 

entrant dans l'eau. 

Corps droit et segments 

alignés, je me laisse glisser 

dans l'eau 

Saut du bord en allumette 

depuis un point haut : mur, 

plot… Remontée passive 

Comprendre et accepter la 

poussée de l'eau sur le corps 

Je saute, m'enfonce sous 

l'eau et me laisse remonter 

sans mouvements.  

je touche le fond du bassin et 

je remonte en étoile de mer. 

Corps vertical, regard 

horizontal, segments alignés, 

pieds en premier 

Chute avant - chute arrière 

Appréhender les 

déséquilibres en toute 

sécurité 

Je tombe dans l'eau sans me 

désunir. 

je reste en position de chute 

jusqu'à mon entrée dans 

l'eau. 

 Position groupée, tête ou 

fesses en premier dans l'eau 

Plongeon, coulée alignée 

sous l'eau, position hydro 

Entrer dans l'eau 

efficacement pour pouvoir  

reprendre sa nage 

J'entre dans l'eau allongé, les 

mains devant. 

je glisse sous l'eau jusqu'aux 

drapeaux : 5m. 

Corps horizontal, segments 

alignés, position hydro, mains 

en premier  

Liste de tâches 
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Déplacements Objectif  
BUT de la tâche 

Ce que l'élève doit faire 

Critères de réussites 

J'ai réussi si ... 

Critères de réalisation 

Comment l'action doit être 

faite 

Déplacement le long du mur 

en tenant le bord 

Se déplacer facilement et en 

toute sécurité 

Je me déplace dans l'eau sans 

perdre mes appuis 

je me déplace en étant 

immergé jusqu'aux épaules 

sans lâcher le bord. 

Face au mur, mains dans la 

goulotte, je tire sur mes bras 

en restant équilibré. 

Déplacement en petite 

profondeur, en marchant 

(sans appuis des mains) 

S'éloigner du bord facilement 

et en toute sécurité 

Je me déplace dans l'eau en 

perdant mes appuis manuels 

je marche dans l'eau partout 

où j'ai pied, sans tenir le bord. 

Position verticale, je 

m'équilibre en gardant mes 

mains dans l'eau. 

Déplacement en position 

verticale avec matériel et 

sans reprise d'appuis  

Appréhender la flottaison 

facilement et en toute 

sécurité 

Je me déplace dans l'eau en 

perdant mes appuis solides 

(ni pieds, ni mains) 

je me déplace dans l'eau 

longtemps sans reprise 

d'appuis. 

Corps vertical, je m'équilibre 

et me déplace en pédalant.  

Déplacement en petite 

profondeur,sur le ventre 

et/ou sur le dos,sans 

matériel 

Se déplacer en s'allongeant 

sur l'eau, sans aide ni matériel 

en toute sécurité 

Je me déplace dans l'eau sans 

matériel en perdant mes 

appuis solides (ni pieds, ni 

mains) 

Je m'allonge sur le ventre 

et/ou sur le dos pour me 

déplacer. 

Regard vertical, corps 

horizontal et aligné, 

battements de jambes 

Déplacement à l'aide d'une 

frite, en grande profondeur, 

sur le ventre et/ou sur le dos 

Se déplacer en s'allongeant 

sur l'eau, avec aide, en 

assurant sa propre sécurité 

Je me déplace, à l'aide d'une 

frite, en m'allongeant sur le 

ventre et/ou sur le dos .  

J'utilise la frite pour nager 

longtemps allongé sur le 

ventre et/ou sur le dos. 

Regard vertical, corps 

horizontal et aligné, frite dans 

les mains,battements  

Déplacement sur le ventre 

et/ou sur le dos sans 

matériel en grande 

profondeur 

Se déplacer en toute 

autonomie 

Je nage sur le ventre et/ou 

sur le dos sans matériel 

je nage 15 m sans matériel 

sur le ventre et/ou sur le dos. 

Regard vertical,corps 

horizontal, respiration 

aquatique, battements  

Dos crawlé aligné avec 

mouvements de bras 

alternés et opposés   

Technique de nage 

sécuritaire, économe et 

efficace 

Je nage sur le dos de manière 

efficiente.  
je réalise 25 m en dos crawlé. 

Continuité et alternance des 

mvts de bras et de jbes sur un 

corps allongé  

Crawl respiration latérale, 

avec coordination bras - 

jambes - respiration 

Technique de nage 

sécuritaire, économe et 

efficace 

Je nage sur le ventre de 

manière efficiente.  

je réalise 25 m en crawl 

respiration latérale. 

Continuité et alternance des 

mvts de bras et de jbes, 

respiration latérale 

Brasse coulée avec 

coordination bras -jambes - 

respiration 

Technique de nage 

sécuritaire, économe et 

efficace 

Je nage sur le ventre et je 

regarde devant. 

je réalise 25m en brasse 

coulée. 

Traction des bras, poussée 

des jambes et phase de glisse 

en position hydro 



Immersions Objectif  
BUT de la tâche 

Ce que l'élève doit faire 

Critères de réussites 

J'ai réussi si ... 

Critères de réalisation 

Comment l'action doit être 

faite 

Laisser l'eau couler sur sa tête 

et son visage (arrosoir) 

Appréhender l'immersion du 

visage en douceur 

Je laisse couler l'eau sur mon 

visage. 

j'accepte que l'eau coule sur 

mon visage sans que cela ne 

me crée de désagréments. 

Se verser de l'eau sur la tête et 

le visage longtemps 

Mettre sa bouche dans l'eau 

et faire des bulles  

Apprendre à gérer sa 

respiration sous l'eau 

Je mets ma bouche dans l'eau : 

bouche fermée, je fais des 

bulles et je prends l'eau dans 

ma bouche. 

je suis capable de garder ma 

bouche dans l'eau 5 à 10". 

Bloquer sa respiration, faire 

des bulles, prendre et cracher 

de l'eau 

Mettre toute sa tête sous 

l'eau, yeux fermés et/ou 

ouverts 

Apprendre à gérer sa vision 

sous l'eau 

Je mets toute ma tête sous 

l'eau, yeux fermés et/ou 

ouverts. 

 j'immerge entièrement ma 

tête sans paniquer -  

 je suis capable de reconnaître 

une forme ou un objet sous 

l'eau. 

Garder sa tête et ses yeux 

ouvert sous l'eau longtemps 

Immersion complète de la 

tête et du corps  

Appréhender l'immersion du 

corps facilement et en toute 

sécurité - Apprendre à 

s'équilibrer sous l'eau 

Je m'immerge complètement 

et je reste un petit peu sous 

l'eau.  

aucun segment ne dépasse de 

la surface pendant au moins 

3". 

Vider son air et s'équilibrer 

avec les mains sous l'eau 

Immersion avec matériel en 

petite profondeur 

Aller plus loin dans l'immersion 

de façon ludique : descendre 

au fond de l'eau avec matériel 

Je vais chercher un objet au 

fond de l'eau, avec une aide 

(cage ou échelle).  

j'attrape un objet lesté. 

Tirer sur ses bras et descendre 

ses mains, garder ses yeux 

ouverts 

Immersion sans matériel en 

petite profondeur 

S'immerger au fond en 

autonomie 

Je vais chercher un objet au 

fond de l'eau, sans aide. 

j'attrape un objet lesté avec les 

mains sans aide. 

Bascule de la tête, traction des 

bras, battements de jambes 

Immersion sans matériel en 

grande profondeur 

Se déplacer vers le fond en 

autonomie 

Je vais chercher un objet au 

fond de l'eau, sans aide. 

j'attrape un objet lesté avec les 

mains sans aide . 

Plongeon canard, traction des 

bras, battements de jambes 

Déplacement en immersion 

pour passer sous un obstacle 

flottant 

Franchir un obstacle en 

nageant sous l'eau - Garder  

son équilibre sous l'eau.  

Je me déplace en immersion 

pour passer sous un obstacle 

flottant.  

je nage sous un obstacle de 1,5 

m de long. 

Menton poitrine, traction des 

bras, battements de jambes, 

respi bloquée 

Déplacement en immersion 

pour passer sous un obstacle 

immergé 

Nager et  se diriger au fond de 

l'eau en gardant son équilibre 

Je me déplace en immersion 

pour passer sous un obstacle 

immergé.  

je passe dans 2 cerceaux 

espacés de 2 m, et placés au 

fond du bassin.  

Menton poitrine, traction des 

bras, battements de jambes, se  

coller au fond 
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Equilibres Objectif  
BUT de la tâche 

Ce que l'élève doit faire 

Critères de réussites 

J'ai réussi si ... 

Critères de réalisation 

Comment l'action doit être 

faite 

Equilibre vertical avec 

matériel (2 frites), sans reprise 

d'appuis 

Appréhender la flottaison en 

douceur et en sécurité 

Je m'équilibre, debout dans 

l'eau avec 1 frite sous chaque 

bras. 

je tiens longtemps sans 

désequilibre. 

Corps vertical, regard 

horizontal, appuis sur les frites 

Etoile de mer ventrale et 

dorsale sur tapis à trous 

Appréhender l'équilibre 

horizontal facilement et en 

sécurité 

Je flotte en position allongée, 

sur le ventre et/ou sur le dos, 

sur un tapis 

je reste allongé, relâché et 

immobile au moins 5". 

Corps horizontal, regard 

vertical, segments tendus et 

immobiles 

Etoile de mer ventrale et 

dorsale avec une frite 

S'équilibrer horizontalement à 

l'aide d'une frite 

Je flotte en position allongée, 

sur le ventre et/ou  sur le dos, 

en tenant une frite.  

je suis allongé à la surface de 

l'eau en position statique,  au 

moins 5". 

Corps horizontal, regard 

vertical, segments tendus et 

immobiles 

Etoile de mer ventrale et 

dorsale sans matériel, en 

petite profondeur 

S'équilibrer seul 

horizontalement en toute 

sécurité 

Je flotte en position allongée, 

sur le ventre et/ou sur le dos, 

sans matériel. 

je suis allongé à la surface de 

l'eau en position statique, au 

moins 5". 

Corps horizontal, regard 

vertical, segments tendus et 

immobiles 

Etoile de mer ventrale et 

dorsale sans matériel, en 

grande profondeur 

S'équilibrer horizontalement 

en toute autonomie 

Je flotte en position allongée, 

sur le ventre et/ou sur le dos, 

sans matériel et en grande 

profondeur. 

je suis allongé à la surface de 

l'eau en position statique, au 

moins 5". 

Corps horizontal, regard 

vertical, segments tendus et 

immobiles 

Enchaînement des deux 

étoiles de mer (ventrale et 

dorsale) sans matériel 

Maîtriser ses équilibres et 

déséquilibres 

Je passe d'un équilibre ventral 

à un équilibre dorsal et vice-

versa. 

j'enchaîne les deux équilibres 

et je les stabilise au moins 5 ". 

Bascule avant-arrière et 

passage d'un corps groupé à 

un corps tendu 

Glissée ventrale et dorsale 

passive alignée 

Travailler l'équilibre 

dynamique 

Je glisse sur l'eau en restant 

parfaitement allongé. 

je réussis à glisser sur l'eau 

sans effectuer aucun 

mouvement. 

Alignement tête-cou-tronc-

jambes horizontal, forte 

poussée des jambes 

Coulée ventrale passive 

alignée position hydro : 5m 

Optimiser l'équilibre 

dynamique 

Je glisse sous l'eau en restant 

parfaitement aligné sur le 

ventre. 

je réussis à glisser 5m sous 

l'eau sans effectuer aucun 

mouvement. 

Position hydrodynamique, 

orientation du corps sous 

l'eau, poussée des jbes 

Coulée dorsale passive alignée 

position hydro : 5m 

Optimiser l'équilibre 

dynamique 

Je glisse sous l'eau en restant 

parfaitement aligné sur le dos. 

je réussis à glisser 5m sous 

l'eau sans effectuer aucun 

mouvement. 

Position hydrodynamique, 

orientation du corps sous 

l'eau, poussée des jbes 
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