
Schéma du SAVOIR NAGER 
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Chute arrière 

Déplacement 
3.5m sur le 
ventre 

Immersion 
complète sous 
tapis 

Déplacement 
ventral sur 15m 

« Sur place » 15sec 

Demi-tour sans 
contact avec le sol 

Déplacement 
dorsal 15m 

Etoile de mer 
sur le dos 15 
sec 

Nager sur le 
ventre jusqu’au 
point de départ 

1 

Séance ou 
jeux dirigés 


