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TA B L E A U  D E  P R O G R E S S I O N

Acquisition des compétences validée par :

P R É R E Q U I S
: Licencié.e (sauf dans 
le cadre de la pratique 

scolaire).

Démontrer les 
compétences d’une 

Pagaie Blanche Dragon 
Boat.

C A R A C T É R I S T I Q U E S  D U  PA G AY E U R  O U  D E  L A 
PA G AY E U S E

 Se débrouiller pour s’équiper et naviguer selon les 
consignes de l’encadrement.

S I T E S  D E 
P R AT I Q U E  E T 

D ’ É VA LUAT I O N
: Plan d’eau calme 
(conditions de vent 

pouvant aller jusqu’à 
des rafales à 30km/h).

N O M S  D E S  P R A T I Q U A N T . E S

C A P A C I T É  S É C U R I T É

Connaissance  
de son matériel  
et utilisation

Choisir et ajuster la taille de sa pagaie.

Choisir et ajuster son gilet de sauvetage.

Aisance ou 
intervention  
aquatique

Tomber à l’eau sans crainte et vérifier que le partenaire de banc à la tête hors de l’eau.

Récupérer une pagaie dans l’eau.

Communication

Connaître le vocabulaire spécifique aux caractéristiques de la navigation en DB.

Réagir rapidement aux commandes du barreur, de la barreuse.

Occuper la place du tambour et donner un rythme.

C A P A C I T É  T E C H N I Q U E
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Habiletés 
techniques et 
motrices

Embarquer et débarquer sans aide et avec la pagaie à la main.

Pagayer en synchronisation avec le premier banc.

Imprimer un rythme et créer de la coordination dans l’embarcation.

Changer de bordé et pagayer des deux côtés.

Maintenir une position correcte des mains sur la pagaie.

Participer à un déplacement arrière.

Utiliser la Pagaie pour stabiliser le Dragon-Boat.
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TA B L E A U  D E  P R O G R E S S I O N

Acquisition des compétences validée par :

I N I T I A L E S  D E S  P R AT I Q U A N T. E S

Pagaies Couleurs certifiées par :

Habilités 
mentales

Dépasser la peur de se retourner et de nager.

C A P A C I T É  E N V I R O N N E M E N T

Facteurs 
Physiques 
Faune & Flore
Patrimoine et 
réglementation

Repérer visuellement les phénomènes de courants ou de marée en mer.

Observer des variations de température et transparence de l’eau.

Connaître et identifier les différents aménagements des plans d’eau ou cours d’eau.

Décrire les types de faune et de flore présentes sur le site.

Identifier et respecter les usagers du site de pratique.

Appliquer le code du pratiquant.

V A L I D E R  S I  T O U T E S  L E S  C O M P É T E N C E S  S O N T  A C Q U I S E S

C A P A C I T É  T E C H N I Q U E  E T  C U L T U R E  S P O R T I V E

Culture sportive

Citer les différents rôles en fonction de la position dans le Dragon Boat.

Connaître les origines des sports de pagaie.

Proposer un échauffement propre aux besoins de la séance.  

Respecter le code du pagayeur.

Habilités 
tactiques et 
stratégiques

Varier la fréquence et la puissance des appuis. Gérer son effort à des allures différentes.


