VERT BLEU ROUGE

ENTRER

Entrer en relation avec monde solide
Accepter la perte momentanée des appuis solides
Entrer dans I'eau seul sans aide
Accepter d'entrer dans l'eau par la téte (déséquilibre vertical)

Coordonner déséquilibre et impulsion
(plonger)
Enchainer un plongeon et une action pour plonger loin, profond

SE DEPLACER

Se déplacer avec appuis solides
S'éloigner du bord avec des appuis solides instables

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

Conserver la posture allongée par des actions propulsives (appuis
aquatiques, appuis solides au départ) et par orientation de la téte

Construire des appuis aquatiques
pour se déplacer efficacement

Coordonner actions motrices et respiration pour se déplacer plus
efficacement

S'IMMERGER

S'immerger la téte de fagon bréve
Augmenter la durée d'immersion en surface et avec appuis solides

S'immerger mi-profondeur vers
profondeur en diminuant les appuis
solides et en s éloignant du bord

Construire des appuis pour rester et se déplacer en immersion
Varier les orientations pour aller, rester et se déplacer au fond
Remise en cause verticalité

Construire son autonomie en
immersion




ENTRER

Taches Dispositif Critére de réussite Variables
V-V | Descendre dans I'eau depuis le | Gros tapis posé a 2 | Revenir au mur
tapis pour revenir au mur dans l'eau
Descendre dans I'eau depuis le | Tapis de réchappe | Atteindre le repére Départ depuis le
rebord pour rejoindre le mur surface vitrée Epaule dans 'eau bord surélevé coté
plot
Varier la distance a
parcourir
V-B |Depuis le bord entrer dans Un adulte + une Revenir au point de Idem avec le
l'eau avec la perche perche départ toboggan
Idem avec une frite
Depuis le bord d'un tapis entrer | Départ = tapis a /2 | Atteindre le mur
en sautant pour rattraper le dans l'eau
bord du mur
Depuis le bord entrer en Tapis fixé a une Atteindre le tapis Varier hauteur de
sautant pour rattraper un tapis |ligne d'eau départ
Idem avec le
toboggan
Depuis le bord entrer en 1 frite en surface par |Ramener sa frite au bord | ldem en glissant du
sautant pour récupérer une éléve toboggan
frite en surface
Depuis un tapis entrer en 2 tapis : tapis mince En courant
marchant pour atteindre un pour aide a I'entrée Accroupi
tapis tapis fixe pour récup
B-B | Depuis le bord entrer en Un appui éloigné Atteindre l'appui Idem pour le
sautant pour rejoindre un appui | (ligne d'eau, tapis,..) toboggan
éloigné* Varier les hauteurs
Depuis le bord sauter dans un Ne pas toucher Tapis troué
cerceau* E2
Depuis le bord sauter au-dela |Ligne d'eau, Ne pas toucher Travail / remontée
d'un obstacle* cerceau ou tapis
Depuis le bord sauter droit* ES Toucher le fond Varier la hauteur
Sauter dans différentes Respecter la posture Variables /
postures : prise au départ remontée
* Différentes postures
E3 sur toboggan
Se laisser tomber depuis les Zone au niveau Ne pas se déformer Varier la position /
marches en avant en arriére marches profondeur des
E4 marches
*Pour ces situations travail des différentes formes de remontée
B-R | Depuis un tapis entrer dans Tapis a /2 dans eau |Entrer dans eau par les |Roulade dans l'eau

I'eau en effectuant une roulade
sur le tapis
E1

pieds

depuis le tapis

Depuis le bord jambes
tendues, bras aux chevilles se
laisser tomber en avant E2

Entrer par la téte
Ne pas se déformer

Idem en arriére

Depuis un tapis en position
allongée, entrer dans l'eau téte
le premiére en glissant

Un tapis épais +
travail en binbme
depuis le bord

Entrer par la téte sans
se déformer




Taches Dispositif Critére de réussite Variables
R-R |Depuis les marches entrer en | Repeére de distance |Entrer par la téte
plongeant E3 Aller le plus lon possible
Depuis le bord en position de | Matérialiser un Entrer par la téte
trépied entrer en plongeant E4 |repére de distance |atteindre le repére
Plonger accroupi E5 Depuis le bord Entrer par la téte
Plonger par dessus un Depuis le bord Entrer par la téte Varier les hauteurs
obstacle a partir d'une position |Obstacle = ligne Ne pas toucher de départ
debout d'eau ou frite
R + |Depuis le bord entrer dans Cerceau Ne pas toucher le tapis
I'eau par la téte en passant Entrer par la téte
dans un cerceau
Idem pour ressortir dans un Tapis troué Ressortir dans un tapis
tapis troué troué
Plonger depuis le bord pour Objet lesté Récupérer I'objet lesté | Varier la profondeur
récupérer un objet lesté
Plonger depuis le bord et aller |Tapis le long de la | Toucher le tapis a 6m Varier la hauteur
le plus loin possible sans rien |ligne d'eau
faire
S'IMMERGER
Taches Dispositif Critére de réussite Variables
V-V |Passer sous la ligne d'eau Ne pas toucher la ligne | Répétitions
Immerger la téte
Passer dans un cerceau en Ne pas toucher le Plusieurs cerceaux
surface cerceau
Immerger la téte
V-B |Se déplacer le long du mur Immerger la téte Idem pour 2x tapis
pour passer dans tapis troué ressortir dans tapis troué
Traverser la cage par
immersion successive |
Traverser le tapis troué sur le Immerger la téte
pont de corde ressortir dans tapis
B-B | Traverser le tapis troué éloigné Atteindre le repére Utiliser les
du bord. AAR 1 différentes largeurs
Traverser le 2x tapis troué des bords du tapis
éloigné du bord 12
Traverser le pont de corde en Passer sous deux Largeur des
passant sous plusieurs obstacles obstacles
obstacles successivement
Idem mais simultanément 13
Traverser la cage en trois fois Arriver a I'extrémité de la
14 cage
Toucher le fond en utilisant les Atteindre le fond Varier les modes de
appuis de la cage 15 remontée
Toucher le fond en utilisant la Eemon’:ge passive
perche, I'échelle 16 emontee precise
Toucher le fond en utilisant un
camarade 17
B-R |Traverser plusieurs cerceaux Ne pas revenir a la




Taches

Dispositif

Critére de réussite

Variables

immergés a mi-profondeur
simultanément 19

surface
traverser 2 ou 3
cerceaux

Toucher le fond en utilisant la
corde en diagonale descendre
par la téte 110

Toucher le fond
Etre assis au fond

Depuis le bord entrer pour
ramasser des objets au fond
11

Nbre d'objets
Valeur des objets

Varier le départ

Rester au fond 114

R-R

Rester longtemps 12

Lancer x anneaux et aller les
récupérer 13

Traverser cerceaux au fond
14

Réaliser son parcours

Mixer les
profondeurs

Traverser un tapis en
immersion 15

Longueur, largeur

Ramasser anneaux a 1m80 16

S'immerger depuis la surface
pour aller au fond avec
plongeon canard 17

Méme tache avec variante / départ depuis le

bord ou en surface

Réaliser parcours subaqua a
partir projet correspondant a
repétage au fond

Déplacer un objet lesté en
immersion

brique

SE DEPLACER

Taches

Dispositif

Critere de réussite

Variables

V-V

Se déplacer le long du mur en
faisant le tour des tapis

Atteindre l'arrivée

Position des tapis
Nature des tapis

Se déplacer le long du mur en
2x appuis avec perche ou ligne
d'eau

Se déplacer avec la perche
haute

V-B

Se déplacer en aller retour sur
le 2x pont

Revenir 1 main
extérieur

Effectuer un A/R vers la ligne
centrale en contournant les
tapis

1 main

B-B

Se déplacer le long du mur ou
de la ligne d'eau avec le moins
d'appuis possibles D1

Idem avec 2x appuis D2

Déplacement avec frite pour
rejoindre zone centrale
D3

Frite bras tendus
Téte immergée




Taches

Dispositif

Critére de réussite

Variables

B-R

Depuis le bord réaliser une
glissée pour atteindre le tapis
D4

Atteindre le tapis

Venrale, dorsale

Réaliser une coulée pour
passer sous la ligne d'eau D5

Passer sous la ligne
d'eau

Ventrale, dorsale

Se déplacer sur 12m50 en
alternant position ventrale et
dorsale D6

R-R

Depuis le bord se déplacer en
crawl avec 6 appuis
D1

PB

Aller le plus loin possible

Se déplacer sur le dos en
godille D2

Par les pieds
Par la téte

Nage hybride D3

Depuis le bord se déplacer en
respirant tous les trois temps
D4

Nager pyramide 2, 3, 4 temps
D5




