
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

20m 

1- Je plonge. 

 

 

2- Je flotte 

pendant 5s 

sans bouger 

(sur le dos ou 

sur le ventre). 

3- Je passe sous 

la perche sans la 

toucher. 

4- Je me déplace sur 

le ventre (20m). 

5- Je vais chercher 

un objet au fond. 

6- Je reviens en 

nageant sur le dos 

(10m). 
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