
                                                                                                                                                                                                                                                 
  

 
 
 
 

Objectifs Situation proposée Remarques 

Vaincre ses 
réticences à 
entrer dans 
L’eau 

S’arroser entièrement le corps en étant : 
- Assis au bord du bassin 
- Debout dans le petit bain 

Petit bain 

Déplacement 
dans le petit 
bain 

Seul ou à deux, effectuer un déplacement 
dans le petit bain en sautillant d’un bord à 
l’autre du bassin. 
Inventer d’autres déplacements…. 

En avant, en 
arrière, sur un 
pied, en se 
tenant par les 
épaules … 

Découverte du 
matériel de 
natation 

Inventer des jeux avec le matériel proposé : 
planche, pull-boy, frite 

Petit bain 

Déplacement 
dans  le petit 
bain 

Se déplacer dans le petit bain : 
- en avant 
- en arrière 
- le plus vite possible 
- en s’aidant des bras 
- à cloche pied 

Petit bain 

Vaincre ses 
réticences à 
entrer dans 
L’eau 

Faire une ronde chantée en se tenant par les 
mains. Tourner et s’immerger à la fin de la 
chanson. 

Petit bain 

Déplacement 
dans  le petit 
bain 

Jeu consistant à récupérer le plus d’objets 
flottants possibles  et les ramener dans son 
camp. 

Petit bain 

Evaluation 1 
Traverser le petit bain : 
En avant 
Retour en arrière 

Petit bain 

 

 
Matériel : planche, Pull – boy, frite 

 
 
 
 

Objectifs Consignes Remarques 

Déplacement 
dans le petit 
bain 

Course : Traverser le petit bain de plusieurs 
manières. En avant, en arrière, sur un pied …. 

Petit bain 

Accepter 
l’immersion 

Enfants regroupés en ronde : Asperger les 
autres au signal. 

Petit bain 

Déplacement 
dans le petit 
bain 

Après avoir déposé divers objets lestés au fond 
du petit bain, se déplacer librement en les 
évitant. 

Petit bain 

Accepter la 
perte des 
appuis 
plantaires  

Même exercice mais cette fois, sauter au 
dessus des objets lestés sans les toucher.  

Sauts pieds 
joints 

Souffler dans 
l’eau 

Tout en se déplaçant, souffler dans l’eau à 
l’aide d’un tuba ou tube en plastique en 
laissant le nez hors de l’eau. 

Petit bain 

Accepter la 
perte des 
appuis 
plantaires 

A l’aide de différents objets flottants, se 
déplacer dans le grand bain. 

Grand bain 

Evaluation 2 
Faire des bulles en soufflant dans l’eau à l’aide 
du tube en plastique ou du tuba 

Petit bain 

 

 
Matériel : planche, Pull – boy, frite, objets lestés, tubas,  

Fiche 
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Fiche 
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Objectifs Situation proposée Remarques 

Entrer dans 
l’eau 

Tapis débordant sur l’eau. Entrer dans l’eau en 
roulant en avant, en arrière et sur le côté 

Grand bain  

Propulsion 
jambes 

Course par 2. Glissée ventrale avec une 
planche en battant des jambes pour arriver le 
premier de l’autre côté. 

Petit bain/ 
Moyen bain 

 

Coulée 
ventrale 

Epaules immergée, Bras dirigés vers le fond. 
Menton poitrine. 

Petit bain 
 

S’équilibrer  
Alterner étoile et méduse au grand bain. Tenir 
chaque position 5 secondes.  

Grand bain  

S’équilibrer 
Descendre à l’échelle et aller poser la main au 
sol. Remonter en lâchant l’échelle. 

Grand bain  

Respirer 
Accroché au bord du bassin. Souffler dans 
l’eau et inspirer hors de l’eau. Souffler à fond. 
Séries de 10 cycles. 

Grand bain 

Evaluation 17 
Glissée ventrale sur une demi-largeur un pull-
boy dans les mains. 

Petit bain 
 

 

 
Matériel : planches, tapis, pull-boy 

 
 
 
 

Objectifs Consignes Remarques 

Propulsion 
jambes 

Jeu d’opposition à 2. Chacun tient la même 
planche et par des battements de jambes 
tente de repousser son adversaire.   

Petit bain/ 
Moyen bain 

 

Coulée 
ventrale 

Epaules immergée, Bras dirigés vers le fond. 
Menton poitrine. Faire une coulée ventrale et 
passer entre les jambes d’un camarade. 

Petit bain/ 
Moyen bain 

 

Entrer dans 
l’eau 

Sauter dans l’eau en chandelle. Idem en 
ajoutant un ½ tour 

Grand bain 

Propulsion 
jambes 

Effectuer une glissée dorsale en battant des 
jambes. 
Faire varier le rythme et l’amplitude des 
mouvements.  
- Grand/petit 
-  Lent/rapide    

Petit bain 

Sauvetage 
A l’aide d’une planche, ramener un objet lesté 
en moyenne profondeur. 

Moyen bain 

Propulsion 
jambes 
Dauphin 

Mains collées aux cuisses, se déplacer le plus 
loin possible comme un dauphin.  

Petit bain 

Evaluation 18 
Descendre le long de l’échelle, poser une main 
au fond et remonter en lâchant  l’échelle. 

Grand bain 

 

 
Matériel : Planche, anneaux lestés 
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