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De l'aisance aquatique au savoir-nager
en seécurité : un parcours de formation
pour devenir nageur

Mon parcours débute a U'école maternelle...
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Petite section
Moyenne section

Grande section

.. et se poursuit a 'école élémentaire
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Initiation au sauvetage (optionnel)

Grande profondeur sans lunettes - mannequin enfant

Réaliser les actions de maniere indépendante: |:|
- Effectuer un plongeon canard
- Chercher le mannequin
- Placer le mannequin voies respiratoires vers le haut
- Remonter le mannequin a la surface
- Transporter le mannequin sur 5m

Enchainer les actions |:|

TEST PASS-NAUTIQUE

A @
Avec ou sans brassiére de sécurité

Effectuer un saut dans l'eau Y N S |:|
Réaliser une flottaison sur le dos pendant 5s
Réaliser une sustentation verticale pendant 5s

Nager sur le ventre pendant 20m

Franchir une ligne d’eau ou passer sous une o |:|
embarcation ou un objet flottant



Attestation du Savoir-Nager en Sécurité (ASNS)

Grande profondeur (en continuité sans lunettes et sans reprise d’appui solide)

Parcours

Entrer dans I'eau en chute arriere

Se déplacer sur 3,5m en direction d'un obstacle

Franchir 'obstacle (1,5m de long) en immersion
complete

Se déplacer sur le ventre 20m avec surplace
vertical de 15s au signal

Demi-tour sans appui: passer ventre - dos

Se déplacer sur le dos 20m avec surplace
dorsal de 15s au signal

Se retourner sur le ventre, franchir a nouveau
'obstacle en immersion

Revenir au point de départ sur le ventre

S'ancrer de maniére sécurisée sur un élément fixe

Attitudes et connaissances

Identifier I'adulte surveillant
Connaitre et respecter les regles de base liées
a I'hygiene et la sécurité

Savoir identifier les environnements et les
circonstances pour lesquelles 'ASNS permet
d'évoluer en sécurité
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Test 1

Petite profondeur

Mettre la bouche dans I'eau en faisant des bulles

Marcher sur les mains, allongé sur le ventre, en
tres faible profondeur

Entrer et sortir de I'eau en autonomie: escalier,
saut accompagné (avec aide), échelle
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Moyenne profondeur (taille de U'enfant avec le bras levé)
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Entrer seul dans l'eau (bigliss - échelle) A A

Se déplacer avec les épaules immergeées sans

appui plantaire (accroché au bord) Y R S

Immerger complétement la téte plusieurs

secondes R S A

Sortir seul de I'eau A A
Test 2

Moyenne profondeur (avec aide)

Réaliser I'étoile de mer ventrale Y A

Réaliser I'étoile de mer dorsale Y A A

Chercher un objet lesté avec aide (perche) en

mettant la téte sous I'eau et en soufflant dans I'eau

(boucheetnez) ..../..../....

Se déplacer 5m sur le dos R A A

Grande profondeur (avec aide)

Sauter et revenir au bord Y A A
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Test 3

Grande profondeur

Se déplacer sur 5m sans aide sur le ventre
Se déplacer sur 5m sans aide sur le dos

Réaliser une glissée ventrale passive

Aller chercher un objet lesté avec aide en mettant
la téte sous l'eau et en soufflant

/R R
/R R
loooo]oo..

Sauter dans l'eau R A A

Toucher le fond avec les pieds A A

Se laisser remonter passivement RN AN A

Flotter de différentes manieres (ventre, dos, boule)  , ,

Regagner le bord et sortir seul / /
Test 4

Grande profondeur (sans aide a la flottaison)

Réaliser une étoile de mer sur le ventre Y Y A

Chercher un objet lesté en soufflant Y A A

Passer sous un obstacle sans le toucher et

enchainer I'étoile de mer sur le dos ool

Se déplacer sur 10m en position ventrale / /

et/ou dorsale
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AA - Palier 3 : “Entrer par la téte, parcourir 10m,

flottaison dorsale”

Grande profondeur (minimum taille de Uenfant avec le bras levé)

Enchainer:
- 1 entrée dans I'eau par la téte (plongeon)

U O

- 1 glissée pour remonter a la surface oo o
- 1 parcours de 10m en position ventrale téte immergée
Réaliser une flottaison sur le dos, bassin en surface /. ./
S'allonger sur le ventre, bras dans le prolongement / /
du corps (fleche), téte souslesbras T
Regagner le bord et sortir seul en sécurité N A S
Test 5
Grande profondeur (sans lunettes)
Réaliser un surplace vertical 5s T A S
Passer sous un obstacle d1m de long sans le Y A
toucher
Se déplacer 15m sur le ventre sans prise d'appui A A
solide
Se déplacer 15m sur le dos sans prise d'appui / /
olide T e
Se laisser basculer dans l'eau en arriére R A A
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