
 

Les castors 

- Pratique – 

     

- Durée - 
Prépa : 15 min 
Jeux : 15 min 

- A partir de 2 
Joueurs - 
Individuel 

 

Objectif : 
Positionner correctement la tête dans différentes situations : 
Nage en surface, canard, apnée inspiratoire et nage en apnée 

- Niveau - 
Tout niveau avec déjà des bases sur 

l’apnée et le canard  

Matériel : 
Des balles de pétanques en plastique (ou même diamètre) qui flottent, une corde lestée pour identifier 
le parcours, un panier en flottaison à mi-profondeur 
Les joueurs sont en PMT. 

Règles : 
Garder la balle « coincée » entre le menton et le cou, sans l’aide des mains. Si la balle s’échappe, il faut 
recommencer le parcours à zéro ! 
Déposer sa balle dans le panier, après avoir réalisé le parcours subaquatique, sans lâcher la balle tenue 
sous le menton. 
Le plongeur coince la balle et nage jusqu’à la bouée, fait un canard à la bouée, puis suit le parcours à 
l’aide de la corde. Au bout de la corde, il se retourne et relâche la balle qui doit remonter dans le panier. 
Retour à la nage au point de départ. 

 
Sécurité : 
Ne pas forcer sur l’apnée (parcours en apnée adapté au niveau des plongeurs). 
Attention aux oreilles durant la phase de canard et d’apnée. 
Ne pas garder le tuba en bouche durant l’apnée 
S’il y a des équipes, attention à l’esprit de compétition (oreilles, chahutage…) 

- Encadrement – 
2 minimum pour les 
enfants (1 surface, 1 

au fond) 
 

Schéma :  

 
Au retour en surface, revenir en PMT au point de départ. 

Variantes :  
Tenir la balle sous le menton pendant tout le parcours n’étant pas évident, possibilité d’évolution :  tenir 
la balle dans les mains devant, puis sous le menton pour la nage puis, nage et apnée, puis tout. 
Le parcours et l’apnée à réaliser peuvent être plus longs en fonction du niveau des plongeurs à qui on 
s’adresse.  
Le parcours peut être complexifié, en ajoutant des cerceaux dans lesquels il faut passer, la corde 
symbolisant le parcours n’est pas nécessairement en ligne droite… en fonction du niveau des plongeurs à 
qui on s’adresse.  
On peut remplacer le panier par un cerceau, plus difficile car il faut attendre que la balle remonte. 
La taille du panier ou du cerceau peut être de plus en plus petit. 
Possibilité de faire 2 équipes pour un relais. 

 


