
 

TEST D3: « Explora’Nage » - FFSA (25m)  
 

TACHES OBJECTIFS VISES  
COMPETENCES 
Être capable de...  

CRITERES DE 
REUSSITE 

1 

Enchaînement entrée 
dans l'eau et immersion 
Réaliser une entrée dans 
l’eau simple avec 
impulsion, une 
immersion totale et une 
remontée en surface. 

Sauter du bord, se 
laisser remonter. 

Existence d’une 
impulsion, d’une 
immersion 
totale et d’une 
remontée verticale. 

2 

Enchaînement 
déplacement ventral et 
immersion 
Enchaîner un déplacement 
en surface et en 
immersion. 

nager (12,5 m). Passer 
sous 1 obstacle (ex : 
lignes d'eau).  

Déplacement sur le 
ventre,  
pas de passage à la 
verticale 

3 
Coulée dorsale  
Réaliser un changement 
d’orientation en immersion 

Ressortir de l’immersion 
en position dorsale  

Changement 
d’orientation horizontal 

4 
Déplacement dorsal  
Réaliser une propulsion 
dorsale. 

Nager sur le dos (12,5m) 
pour terminer le 
parcours. 

Déplacement sans 
temps d'arrêt en 
conservant la position 
dorsale. 

 
Validation du test : l’ensemble des tâches doit être réussi et réalisé dans l'ordre, dans la 
continuité, sans prise d’appui solide. 
 


