
Test MicroBulles :

Impulsion du bord pour sauter dans l’eauImpulsion  du bord pour sauter dans l eau 
en position allumette et se laisser 

remonter passivement.

F i l h i i
Se déplacer sur 5 mètres (nage 

non codifiée).

Faire le chemin inverse en 
déplacement dorsal. (5m)

Sortir la tête hors de l’eau durant 

Entrer dans un cerceau par 
une immersion.

5 ’’ et ressortir du cerceau sans le 
toucher… 



École de natation ACT 2008/2009École de natation ACT 2008/2009

TRAVAIL A EFFECTUER CRITERES DE REUSSITE ETAPESTRAVAIL A EFFECTUER 
(MicroBulles)

CRITERES DE REUSSITE ETAPES 
SAUV’NAGE

Immersion totale et spontanée. L’enfant accepte sans contrainte de 
s’immerger les yeux ouverts

N°1 ET N°3
s immerger les yeux ouverts 
(minimum 8 ’’).

Flottaison ventrale et dorsale mais 
l

Equilibre en position ventrale pendant 
( ’’) l ( ‘’)

N°2 , N°4 ET   
aussi verticale. (5 ’’), idem en position dorsale (5 ‘’), 

ainsi qu’en position verticale (10 ’’).
N°6

Travail d’entrée dans l’eau et  Sauter du bord, se laisser remonter  N°1
remontée passive. passivement (impulsion du bord, 

remontée sans propulsion).

Travail de propulsion non codifiée. Déplacement ventral et dorsal non  globalp p p
codifié (autonomie de 5 à 10m).
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