VERT BLEU

ENTRER

1. Entrer dans I'eau en limitant les appuis solides

Avec perte momentanée AS ‘2. Accepter d'entrer dans l'eau par la téte

Chute — bascule 3. Enchainer un plongeon et une action

Seul sans aide pour plonger loin ou profond

Plonger

SE DEPLACER

1. Se déplacer loin du bord en limitant la quantité
d appuis et en modifiant leur nature (appuis instables,

! 2. Conserver la posture allongée par des actions
mobiles)

propulsives (appuis aquatiques, appuis solides au
départ) et par orientation de la téte

3. Construire des appuis agquatiques
pour se déplacer efficacement

Coordonner actions motrices et
respiration pour se déplacer plus
efficacement

S'IMMERGER

1. S'immerger plus longtemps en diminuant les appuis

solides. 2. Construire des appuis pour rester et se déplacer
en profondeur (surface vers profondeur) en
immersion.
Varier les orientations pour aller, rester et se déplacer
au fond

3. Construire son autonomie en
immersion




