
Dȵ˙ʽɵɸʖ - ʖɸˮɛȵ˙ 5
Nager correctement la nage dos sur 15 mètres
Nager correctement le crawl avant sur 15 mètres Plongeon-
canard depuis une position flottante pour ramasser des 
anneaux
Maîtriser le mouvement des jambes pour la brasse
Maîtriser le mouvement des jambes et des bras pour la brasse 
Plonger
Surplace pour 30 secondes
Nager dans des vêtements et des chaussures

Sɸɯʖɜ:
Dȵ˔ɛ:

Nȵ˔ȵ˔ɸʞʖEʖ˔ˀɛʕʞʖ˔

Lɸˮˀɛ˔ ɗɛ ʽˀʞɯˀɛˆˆɸʞʖ 

Nʞʕ ɛ˔ ʽˀɜʖʞʕ :..................... 

Fɜʎɸɑɸ˔ȵ˔ɸʞʖˆ! Mȵɸʖ˔ɛʖȵʖ˔ ˔˙ ʽɛ˙˴ 
˔’ɸʖˆɑˀɸˀɛ ɗȵʖˆ ˙ʖɛ fʞˀʕȵ˔ɸʞʖ ɗɛ ˆȵ˙ˮɛ˔ɛ˙ˀ 
ɛ˔ ʕʞʖɸ˔ɛ˙ˀ



Gˀʞ˙ʽɛ Tɟ˔ȵˀɗˆ - ʖɸˮɛȵ˙ 2
Sous l’eau 10 secondes
Rythme de respiration et bulles 2x
Battement des jambes
Glisser et flotter
Sauter dans l’eau et remonter

Gˀʞ˙ʽɛ Tɟ˔ȵˀɗˆ - ʖɸˮɛȵ˙ 1
Rentrer dans l’eau
Tête sous l’eau
Soufflement des bulles
Étoile de mer 

Gˀʞ˙ʽɛ Bȵʎɛɸʖɛ - ʖɸˮɛȵ˙ 3
Glisser et flotter sur le ventre et le dos 5 mètres
Battement des jambes sur le ventre et le dos 5 mètres
Battement des jambes préparation des bras
Rythme de respiration et bulles 5x
Surplace pour 10 secondes
Sauter dans l’eau et retrouver à nouveau le mur
Plongée assis 
Roulade en boule

Sɸɯʖɜ:
Dȵ˔ɛ:

Sɸɯʖɜ:
Dȵ˔ɛ:

Sɸɯʖɜ:
Dȵ˔ɛ:

Sɸɯʖɜ:
Dȵ˔ɛ:

Dȵ˙ʽɵɸʖ - ʖɸˮɛȵ˙ 4
Battement des jambes alterné 10 mètres position  flèche 
Crawl avec une respiration 5 mètres
Battement des jambes sur le dos 15 mètres
Surplace pour 20 secondes
Le dos avec les bras 15 mètres
Battement des jambes sur une coter avec rotation de la 
tête et bulles
Plongée assis et position sur les pieds avec aide 
Plonger sous l’eau et ramasser des anneaux sur le fond


