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L’Aisance Aquatique 
Note de service du 28 Février 2022 

Proposition pédagogique pour la natation dans  
le 1er degré  

L’aisance aquatique : une construction 
L’aisance aquatique s’adresse aux non nageurs. Elle est à distinguer de l’apprentissage des 
nages codifiées. Elle ouvre la possibilité de poursuivre vers des activités aquatiques de 
loisirs, sportives ou santé. 
L’aisance aquatique se construit dans un bassin où le pratiquant n’a pas pied et sans 
matériel d’aide à la flottaison. Elle vise une expérience positive de l’eau et une adaptation 
au milieu aquatique : l’entrée et la sortie de l’eau, l’immersion, la découverte de la flottaison, 
la capacité à modifier la forme de son corps dans l’eau, à s’y orienter ainsi qu’à pouvoir s’y 
déplacer 10 mètres pour rejoindre le bord du bassin sont autant d’étapes de sa construction. 
Elle va permettre de construire le corps flottant de l’élève. 
La construction de l’aisance aquatique peut débuter dès 3 ou 4 ans. Il est néanmoins possible 
de s’y engager à tout âge si on ne sait pas nager, si on n’est pas l’aise dans l’eau ou encore 
si on a eu de mauvaises expériences aquatiques. 

 
Lien vers la vidéo de présentation de l’Aisance Aquatique 

 

1/ La progression …………………………………………..………………………………………p2 
Palier 1 :  Entrer seul dans l’eau, se déplacer en immersion complète (tête sous 

l’eau) et sortir seul de l’eau. 
Palier 2 :  Sauter ou chuter dans l’eau, se laisser remonter, flotter de différentes 

manières, regagner le bord et sortir seul 
Palier 3 :  Entrer dans l’eau par la tête, remonter aligné à la surface 

Parcourir 10m en position ventrale la tête immergée 
Flotter sur le dos avec le bassin en surface 
Regagner le bord et sortir seul 

2/ Proposition de fiche d’observation/évaluation….………………………………p4 
Annexe : Certificat d’Aisance Aquatique (obstacles rencontrés par l’élève, étapes, attendus à 

valider). Proposition ICARE 2019 
 
 
 

https://www.education.gouv.fr/bo/22/Hebdo9/MENE2129643N.htm
https://youtu.be/FXl_K-5QenM
https://youtu.be/FXl_K-5QenM
https://www.youtube.com/watch?v=FXl_K-5QenM&ab_channel=Journ%C3%A9eNationaledelaPr%C3%A9ventiondesNoyades
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1/ L’organisation des séances et l’aménagement du bassin 
Objectifs du cycle : Valider les 3 paliers de l’Aisance Aquatique 

(AAA) 
Palier 1 : entrer seul dans l’eau, se déplacer en immersion complète (tête 

sous l’eau) et sortir seul de l’eau. 
Objectif d’apprentissage n°1 : S’engager dans le milieu aquatique et découvrir une nouvelle 

locomotion 
Tâches :  
- Descendre dans l’eau à une extrémité du bassin et remonter 
de l’autre (ne pas utiliser les escaliers ou l’échelle) 
- Changer le sens de déplacement 
 

 
Objectif d’apprentissage n°2 : Passer de l’appui à la suspension 

Tâches :  
- Descendre dans l’eau à une extrémité du bassin et remonter 
de l’autre, en gardant les épaules dans l’eau 
- Aller chercher la plus grande amplitude entre les mains, 
varier les appuis mains 
Tâches complémentaires : 
- Scinder le groupe en deux, pour chercher le croisement (qui 
va induire de devoir passer derrière l’autre). C’est aux élèves 
de trouver la solution. L’enseignant aidera juste l’élève à 
prendre confiance au niveau de ses ancrages. 
- Echelle humaine : contourner un adulte accroché au bord du 
bassin (en se tenant à lui). 

 

Objectif d’apprentissage n°3 : S’immerger totalement, se déplacer en immersion 
Tâches :  
- Immerger la tête et ouvrir les yeux (lunettes autorisées) en 
apnée respiratoire* 
- Sur place ou en déplacement (aller le plus loin possible, « les 
yeux dans l’eau ») 
- Pour les enfants les plus fragiles, agir de manière progressive 
(d’abord la bouche dans l’eau, ensuite bouche ouverte, le nez, 
les yeux, se faire coucou sous l’eau…) et valoriser les réussites. 
* L’ensemble des exercices d’immersion de l’aisance aquatique 
sont à réaliser en apnée respiratoire (pour faciliter la flottaison) 

 

Palier 2 : Sauter ou chuter dans l’eau, se laisser remonter, flotter de 
différentes manières, regagner le bord et sortir seul. 

Objectif d’apprentissage n°1 : Accepter l’action de l’eau sur son corps 

Tâches :  
- A partir d’un ancrage (perche, camarade, échelle…) 
descendre le plus profond possible et se laisser remonter 
de manière passive, sans rien faire.      
- Toucher le fond avec son pied, sa main, son ventre… 
 
 
 
 

 

https://drive.google.com/file/d/1-l8A61G0ZiUbbkOqaOHkX1JrhUnPKH1e/view
https://drive.google.com/file/d/1wsOzH9UrEDB8J8tiQ1tbPK_lvaRNiu1T/view
https://drive.google.com/file/d/17atKM_K-LUgRNuDSrONYAucq-MHtOX5u/view
https://drive.google.com/file/d/1j6L6XZIVBfXnTBYVq18aFRfYdUnHK5jm/view
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Objectif d’apprentissage n°2 : Sauter et se rendre indéformable pour « passer au travers de l’eau » 

Tâches :  
- Toucher le fond à partir d’un saut 
- Se rigidifier dans l’eau pour passer au travers 
- Se laisser remonter passivement 

 
Objectif d’apprentissage n°3 : Choisir sa forme pour s’orienter de différentes façons 

 
Tâches :  
- Suite à un saut à l’eau, s’allonger sur le ventre, les bras 
dans l’allongement du corps, la tête sous les bras, 
pendant quelques secondes 
- Sur le ventre, sur le dos 
 

 

Palier 3 : Entrer dans l’eau par la tête, remonter à la surface 
Parcourir 10m en position ventrale la tête immergée 

Flotter sur le dos avec le bassin en surface 
Regagner le bord et sortir seul 

Objectif d’apprentissage n°1 : Accepter le déséquilibre et le changement de direction 

 
Tâches :  
- Basculer depuis le bord et entrer dans l’eau avant les 
pieds 
- Nuque en flexion Conserver sa posture après l’entrée 
dans l’eau 
Tâches complémentaires : 
- Varier les positions de départ : à genoux, accroupi, 
debout, avec ou sans les mains… 
 

 

Objectif d’apprentissage n°2 : Plonger, glisser et se déplacer sur une dizaine de mètres sans appuis 

Tâches : 
- Placer sa tête sous ses bras et ne pas regarder la surface 
- Pousser fort contre le mur du bassin dans l’eau ou 
accroupi au bord  
- Profiter de la vitesse acquise et glisser sans rien faire en 
restant indéformable (fusée) 
Ajouter par la suite 4 à 6 coups de bras et des battements 
de jambes  
Objectif d’apprentissage n°3 : Flotter sur le dos avec le bassin en surface  

Tâches : 
- Entrer dans l’eau sur le dos à partir d’un escalier par 
exemple, « tomber » (déséquilibre arrière) sur le dos et 
glisser sans pousser / sans bouger 

 

 

https://tube-education-physique-et-sportive.apps.education.fr/w/4bRxbEBmRKWE8xccEqiy6K
https://drive.google.com/file/d/1luZDKduXcqttcViCOH-YVB1Bi5xCDzHO/view
https://drive.google.com/file/d/1DGQuQpIKfdR8OueAd-VrEmgBn9bamPaF/view
https://drive.google.com/file/d/1DGQuQpIKfdR8OueAd-VrEmgBn9bamPaF/view
https://drive.google.com/file/d/1_9aDDt_lRmcujbojqVOB2J0v9QAtvo4s/view
https://drive.google.com/file/d/1_9aDDt_lRmcujbojqVOB2J0v9QAtvo4s/view
https://tube-education-physique-et-sportive.apps.education.fr/w/4D5c7qdpvRztVqgB9PjY7V
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2/ Proposition de fiche d’observation/évaluation 
L’évaluation s’organise au fil de l’eau, elle ne se fait pas par les élèves, qui doivent garder uniquement 
le plaisir de la découverte du milieu. 
Elle se fait également par palier, en fonction des attendus de chaque palier.  
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Annexe : Certificat d’Aisance Aquatique (obstacles rencontrés par l’élève, étapes, 

attendus à valider). Proposition ICARE 2019 
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