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Certificat Aisance aquatique  

 

ɀ ÅÆÆÅÃÔÕÅÒ ÕÎ ÓÁÕÔ ÄÁÎÓ ÌȭÅÁÕ;  
ɀ réaliser une flottaison sur le dos pendant 
cinq secondes;  
ɀ réaliser une sustentation verticale pendant 
cinq secondes;  
ɀ nager sur le ventre pendant vingt mètres;  
ɀ ÆÒÁÎÃÈÉÒ ÕÎÅ ÌÉÇÎÅ ÄȭÅÁÕ ÏÕ ÐÁÓÓÅÒ ÓÏÕÓ ÕÎÅ 
embarcation ou un objet flottant.  

Ce test peut être réalisé avec ou sans brassière de sécurité.  

%ÎÔÒïÅ ÄÁÎÓ ÌȭÅÁÕ 

Flottaison  

Déplacement 

Immersion  

Respiration 

Sécurité Activités nautiques  
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SAVOIR NAGER 
 

 

%ÎÃÈÁÉÎÅÍÅÎÔ ÄȭÁÃÔÉÏÎÓ 
Efficacité  dans les déplacements  

Sécurité: lutte contre noyade 
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Situations  

%ÎÔÒïÅÓ ÄÁÎÓ ÌȭÅÁÕ 

Immersion  
Déplacement 

Respiration 

Flottaison  

Nages 
Water polo 
Expression aquatique 
Sauvetage 

Enchainement actions  
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5Ŝ ƭŀ ŘŞŎƻǳǾŜǊǘŜΧŁ ƭΩŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘƛƻƴ 
 

1ère phase: découvrir le milieu 

Å Se déplacer en surface en supprimant les appuis plantaires 

Å Sôimmerger 

Å Abandonner les appuis solides  

Å Sôimmerger en se d®plaant en surface 

Å Vivre des déséquilibres 

Å Entrer en relation avec le fond (en soufflant) 

2¯me phase: sôadapter au milieu en se d®plaant globalement 

Å Découvrir sa capacité à flotter sans mouvement, accepter de se laisser 

remonter 

Å Trouver des équilibres, choisir son équilibre 

Å Se d®placer globalement dôun bout ¨ lôautre de la piscine en sôallongeant 

(position hydrodynamique) 
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Découvrir les principes communs aux 
déplacements aquatiques 

· Améliorer sa position hydrodynamique , grâce à ÌȭÁÃÔÉÏÎ des jambes (sur le 
ventre et sur le dos) 

· Améliorer la « libération  » de la nuque en se déplaçant en position horizontale 
(ventrale et dorsale) 

· Se déplacer sur le ventre et sur le dos à ÌȭÁÉÄÅ des bras et des jambes 

Véronique Delaune - CPD EPS - DSDEN 27 



Véronique Delaune - CPD EPS - DSDEN 27 



Sauts Petit bord, grand bord 
En bouteille, en bombe, ½ tour, jambes 
ïÃÁÒÔïÅÓ ȟÒÅÓÓÅÒÒïÅÓȣȢ 
!ÖÅÃ ÆÒÉÔÅȟ ÄÁÎÓ ÁÎÎÅÁÕØȣȢ 
4ÏÕÃÈÅÒ ÌÅ ÆÏÎÄȣȢ 
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Plongeons 
Sans poussée des jambes 
(déséquilibre avant, par 
la tête) 
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Poussée des jambes (impulson) 
Attention à la position de la tête 
(regard) (« menton poitrine  ») 
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