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DANS L’EAU 
 Fiches thématiques Sport et Handicap

Les personnes en situation de handicap sont 
quotidiennement confrontées à de multiples 
obstacles qu’elles doivent surmonter en 
déployant beaucoup d’énergie physique et 
mentale. L’élément aquatique présente 
l’avantage pour ces personnes de pouvoir se 
déplacer sans aide.

Activité sportive et plaisir dans l’eau doivent être 
associés. Toutefois, des précautions particulières 
doivent souvent être prises avec les personnes en 
situation de handicap, spécialement en natation.  
Les nouvelles fiches en éventail « DANS L’EAU » sont 
très complètes dans ce domaine.

OBJECTIFS DE CES FICHES
	 �Favoriser l’autonomie en exploitant les propriétés 

de l’eau
	 �Faciliter le déplacement dans l’eau malgré les 

restrictions individuelles de mouvement 
	 �Améliorer la sécurité dans l’eau des personnes en 

situation de handicap à travers le jeu et le plaisir

FLOTTER – GLISSER – SE PROPULSER
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FLOTTER – GLISSER – 
SE PROPULSER

Les personnes en situation de handicap 
physique doivent d’abord ressentir le com-
portement de leur corps dans l’eau. Une 
approche consciente des diverses rotations 
contribue à maintenir l’équilibre du corps 
dans l’eau.

Les jeux rendent les leçons de natation 
beaucoup plus attrayantes.

JOUER

Lorsque le déplacement dans l’eau 
s’effectue en toute sécurité, l’entraînement 
ciblé et ludique de la force et de l’endu-
rance peut commencer.

S’ENTRAÎNER

INGOLD, une marque de Suisselearn Media SA

36 fiches, format 8,5 × 18 cm, en quadrichromie,  
illustrées, assemblées en éventail au moyen d’une 
vis de reliure en plastique. Pages de couverture 
plastifiées. 1re édition en 2012

AUTEURES
Maja Hehl, Beate Klaedtke,
Gabriela Wiklund-Schmid
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Ce chapitre explique le déroulement 
précis des quatre styles de nage, photos 
à l’appui.

NAGER

SE FAMILIARISER AVEC L’EAU

Le plaisir dans l’eau passe par une bonne 
accoutumance avec cet élément.

BON À SAVOIR

Le premier chapitre résume l’essentiel au 
niveau des mesures de sécurité à prendre 
en fonction du type de handicap.

Aller sous l’eau est source de plaisir! 
Lorsqu’on est à l’aise sous l’eau, sauter  
dans l’eau devient aussi un plaisir! L’eau peut 
également aider de nombreuses personnes 
en situation de handicap à se détendre.

PLONGER – SAUTER - BOUGER

DANS L’EAU
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S’ ENTRAÎNER

4	nageurs	par	équipe	(A,	B,	C	et	D)	se	posi-

tionnent	en	triangle	autour	du	bassin,	A	et	D	se	

situant	au	point	de	départ.	A
	nage	jusqu’	à	B	et	lu

i	

donne	le	relais.	B	fait	d
e	même	jusqu’	à	C	qui	

rejoint	le
	point	de	départ	pour	passer	le	relais	à	D.	

Celui-ci	nage	la	dernière	distance.	Quelle	équipe	

aura	effectué	en	premier	les	4	trajets?

 
VARIANTES

 − Les équipes sont ré
partie

s aux quatre angles du 

bassin et nagent en carré
.

 − Se passer un objet (a
nneau, etc.)

 − Après chaque passage, im
poser un style

 de nage 

diffé
rent (c

rawl, d
os brassé, etc.)

 − Déterminer une durée plutôt qu’ un nombre de 

passages

OBJECTIF

PRENDRE	CONSCIENCE	DE	SES	PROPRES	

LIMITES	DANS	LE	CADRE	DE	CONCOURS.

AMÉRICAINECONDITION PHYSIQUE 
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DANS L’E
AU

JOUER

PANIERS	/SEAUX	COMME	BUTS

Jouer	au	basketball	ou	au	handball	dans	l’eau	

avec	des	paniers,	des	buts	et	d’	autres	cibles	

(2	planches	l’	une	contre	l’	autre,	seaux,	etc.).

VOLLEYBALL	AQUATIQUE

Jouer	au	volleyball	ou	à	des	jeux	de	renvoi	dans	

l’eau.	L’équipe	adverse	doit	attraper	/renvoyer	le	

ballon	avant	qu’	il	ne	tombe	dans	l’eau.

PASSE	AU	ROI

Chaque	équipe	choisit	un	roi	qui	doit	toujours	

rester	en	contact	avec	le	bord	du	bassin	(dos,	

main,	etc.).	L’	équipe	essaie	de	passer	le	ballon	à	

son	roi	(but).	Le	roi	peut	se	déplacer.

RÈGLE

Ne pas tenir, taper ou immerger ses adversaires

OBJECTIF

EXPÉRIMENTER	ET	PRATIQUER	AVEC	SUCCÈS	

DES	JEUX	DE	SALLE	DANS	L’	EAU.

WATERPOLO

JEUX DE BALLON 
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PLONGER – SAUTER – BOUGER

FORMES	DE	RELAXATION	EN	POSITION	DORSALE
	− Tirer	une	personne	couchée	sur	un	plastique	
à	bulles	/matelas,	en	faisant	de	grandes	
courbes	à	droite	ou	à	gauche	(serpent)	ou	en	
avant	/en	arrière	− Même	exercice,	mais	la	monitrice	soutient	le	

nageur	entre	les	omoplates		les	épaules	
de	la	monitrice	sont	dans	l’eau	(à	la	hauteur	
du	nageur)

	− Etre	allongé	sur	l’eau,	décontracté,	sans	aide  VARIANTES − Position dorsale sur une frite, bouger légère-
ment les bras et les jambes séparément

 − Le groupe tient un parachute tendu dans l’eau. 
3 à 4 nageuses se mettent en position dorsale 
sur le parachute, tête vers l’extérieur; le cercle 
tourne alors lentement (év. agiter légèrement 
le parachute)

OBJECTIF
DIMINUER	LA	TENSION	MUSCULAIRE,	
DÉTENDRE	LA	MUSCULATURE	ET	RESPIRER	
PLUS	PROFONDÉMENT.

FAIRE LA PLANCHE

EXERCICES 
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