Des exemples de situations pour construire ses séances
ENTREE DANS L’EAU (E)
Niveau 1
Descendre par l'échelle.

Descendre le long d'une perche.

Glisser sur un toboggan avec soutien, sans soutien.

Sauter en tenant une perche.

Sauter à partir d'un tapis posé sur l'eau.

Sauter sur un tapis posé sur l'eau.

Sauter vers un tapis pour l'attraper.

Sauter depuis le bord dans un cerceau de la couleur choisie.

Sauter dans un cerceau de plus en plus loin.

Idem en tenant la main d’un camarade
Niveau 2
Assis sur le bord, basculer vers l'avant.

Accroupi sur le bord, basculer vers l'avant.

Assis sur un tapis posé sur l'eau, basculer vers l'avant, vers l'arrière.

Accroupi sur un tapis posé sur l'eau, basculer vers l'avant, vers l'arrière.

Chuter vers l'arrière depuis un tapis posé sur l'eau.

Sauter pour attraper une ligne d’eau tendue.

Sauter dans l’eau en tenant un ballon sans l’échapper.
Niveau 3
Dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, sauter puis attraper une frite.

Sauter verticalement les bras le long du corps.

Dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, glisser sur le toboggan sur le ventre, bras et tête en avant.

Dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, glisser sur le toboggan sur le dos tête en avant et bras le long du corps.

Dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, accroupi sur le bord, basculer vers l'avant.

Entrer dans l’eau par les mains depuis le bord dans un cerceau.

Plonger vers le fond.

Plonger de différentes hauteurs.

Glisser tête en avant sur le toboggan.

Sauter verticalement en grande profondeur.

Se laisser tomber en roulant dos au bassin.

Entrer dans l’eau par les mains depuis l’échelle dans un cerceau.
Niveau 4
Une jambe fléchie, un genou au sol, basculer vers l'avant les bras en extension.

Dans une profondeur maximale de 2 mètres, jambes tendues, basculer vers l’avant les bras en extension.

Les pieds légèrement décalés, les jambes fléchies, lever la jambe arrière et se laisser basculer, bras en extension.

Plonger en avant depuis le bord, les pieds légèrement décalés.
Entrer dans l’eau par les mains depuis le bord dans un cerceau.

Plonger vers le fond.

Plonger de différentes hauteurs.

Glisser tête en avant sur le toboggan.
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DEPLACEMENT DANS L’EAU (D)
Niveau 1
Dans l’eau, suivre le bord du bassin.

Marcher dans le petit bain en avant, en arrière, courir.

Suivre deux lignes d'eau tendues en travers du bassin.

Suivre une ligne d'eau tendue en travers du bassin.

Dans une profondeur maximale de 2 mètres, se déplacer sur le ventre avec soutien pour rejoindre le bord.

Marcher en tenant la main de quelqu’un

Se déplacer à l’aide de deux lignes d’eau

Sauter en avant, en arrière
Niveau 2
Au petit bain, se déplacer avec une frite, se déplacer avec une planche.

Dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, se déplacer avec soutien en équilibre ventral, en équilibre dorsal.

Dans une profondeur maximale de 2 mètres, se déplacer sur le ventre avec soutien, sans soutien idem sur le dos.

Faire la ronde.

Se laisser tirer par un camarade en position ventrale ou dorsale.

Se propulser à 2 ou 3, allongés sur un tapis mousse, en effectuant des battements
Niveau 3
Avec brassards ou ceinture, dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, se déplacer sur une largeur de bassin en position ventrale.

Avec brassards ou ceinture, dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, se déplacer sur une largeur de bassin en position dorsale.

Dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, se déplacer sur le ventre en tenant une planche – idem sur le dos.

Se déplacer entre 2 lignes en expirant à chaque repère visuel.

Se déplacer sur le ventre en expirant, bras posés sur une planche et passer en équilibre dorsal pour inspirer.

Avec une planche se propulser en enchaînant des battements de pieds.

Récupérer un objet flottant. Lancer sa planche ou frite pour la ramener au bord.
Niveau 4
Se déplacer en équilibre ventral sur 10 mètres en expirant 2 fois dans l’eau.

Parcourir en continu une longueur de bassin à l’aide d’une planche en expirant à chaque repère visuel disposé sur le bord.

Se déplacer en équilibre dorsal les bras croisés dans le dos.

Se déplacer en équilibre dorsal les mains croisées derrière la tête.

Se déplacer en équilibre dorsal en transportant un objet posé sur une planche.

Se déplacer en équilibre dorsal, un bras le long du corps, la main opposée sortie de l’eau.

Faire avancer un petit tapis tenu par les mains le plus vite possible par 2.

Faire avancer un tapis tenu entre les jambes par 2.

Faire la même distance avec moins de mouvements de bras.

Enchaîner des styles de nage.
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FLOTTAISON (F)
Niveau 1
S’allonger sur le ventre, tête dans l’eau, chaque bras posé sur une planche (largeur).

S’allonger sur le dos, oreilles dans l’eau, chaque bras posé sur une planche (largeur).

S’allonger sur le ventre, tête dans l’eau, une planche tenue au bout de chaque main.

S’allonger sur le dos, oreilles dans l’eau, une planche tenue au bout de chaque main.

Se laisser tracter, allongé sur le dos, par un camarade.

Suivre deux lignes d’eau tendues et s’allonger sur le ventre puis sur le dos à chaque repère visuel.

Rester immobile dans des positions variées ;

Faire la méduse, sur le ventre, sur le dos (en boule).
Niveau 2
Debout dans le petit bain, se laisser tomber en avant en tenant une planche et s’allonger idem en arrière.

Depuis un tapis posé sur l’eau, en boule, se laisser tomber en avant puis s’allonger sur le ventre.

Depuis un tapis posé sur l’eau, en boule, se laisser tomber en arrière puis s’allonger sur le dos.

Assis sur le bord du bassin, se laisser tomber en avant en tenant une planche et s’allonger.

Accroupi depuis le bord du bassin, basculer en avant et s'équilibrer en étoile.

En moyenne profondeur, s’allonger sur le ventre en tenant un pain de ceinture dans chaque main.

Faire l’étoile ventrale

Faire le flotteur (juste la tête qui sort de l’eau, corps vertical)
Niveau 3
Allongé sur un tapis, tourner pour basculer dans l'eau et atterrir sur le ventre, idem sur le dos.

S’allonger sur le ventre en tenant une ligne d’eau puis ramener les jambes sous la ligne pour s’allonger sur le dos (ou tourner sur le côté pour s’allonger sur le dos).

Alterner tout au long d’une ligne d’eau, s’allonger sur le ventre, tourner et s’allonger sur le dos.

Donner les mains à son camarade, s’allonger et se remettre debout.

Se tenir à la goulotte, s’allonger et se remettre debout.
Niveau 4
Avec ceinture pour se déplacer, aller d’un repère à un autre,effectuer une étoile ventrale suivie d'une étoile dorsale à chaque repère.

Sans ceinture, se déplacer d’un repère à un autre en effectuant une étoile ventrale suivie d'une étoile dorsale à chaque repère.

Sans ceinture, enchaîner déplacement ventral, étoile ventrale, étoile dorsale, déplacement dorsal sur la largeur d’un bassin.

Après une glissée ventrale, rester immobile dans des positions variées.

S’allonger et rester en équilibre sur une planche
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IMMERSION (I)
Niveau 1
Se déplacer au petit bain en soufflant sur un objet flottant.

En se tenant au bord, mettre la tête dans l’eau et souffler pour faire des bulles.

Par deux, dans le petit bain, s’immerger pour compter le nombre de doigts présentés par le camarade.

Par deux, dans le petit bain, s’immerger pour trouver la couleur, la forme, la nature d’un objet présenté par le camarade.

En suivant le bord, passer sous une perche ou une ligne d’eau.

Nommer ou compter le maximum d’objets disposés au fond.

Se regarder dans un miroir.

Passer sous le bras tendu du camarade.

Passer à travers des cerceaux lestés placés verticalement.
Niveau 2
(en faisant varier les profondeurs)

Dans le petit bain, ramasser un objet lesté défini.

Descendre à l’échelle pour aller s’asseoir au fond.

Descendre à l’aide d’une perche pour aller toucher le fond et/ou pour ramasser un objet, pour aller s’asseoir au fond, pour aller s’allonger.

Descendre le long d’une perche oblique pour toucher le fond avec la main et/ou pour ramasser un objet.

Descendre par l’échelle puis remonter par une perche, descendre par une perche remonter par une autre.

Parler, chanter sous l’eau (dire son prénom, dire bonjour).

Faire des bulles le plus longtemps possible.

Toucher le fond avec une partie du corps désignée par le maître : se placer à genoux, assis, à plat ventre.

Placer face à face mains tenues, le premier s’asseoit au fond, le second est debout. Dès que le premier remonte, le second disparaît
Niveau 3
(en faisant varier les profondeurs)

Descendre par une perche verticale, remonter par une autre, descendre par une perche oblique, remonter par une perche verticale.

Passer sous/dans un objet lesté défini par sa couleur, passer entre les jambes d'un camarade pour collecter des objets immergés.

Récupérer deux objets lestés distants de 3 mètres.

Descendre à l’échelle pour récupérer une ligne d’eau immergée, la suivre sur 1 ou 2 mètres, la lâcher et remonter à la surface.

Descendre à l’échelle pour récupérer une ligne d’eau immergée, la suivre jusqu’à un repère visuel, la lâcher et remonter à la surface.

Aller toucher les pieds d’un camarade.

Ramasser un anneau lesté au fond du bassin.

S’accroupir au fond du bassin
Niveau 4
S’allonger à plat ventre, le buste à la surface de l’eau puis basculer verticalement avec une aide extérieure qui soulève les jambes.

Descendre un toboggan sur le ventre pour passer à l’intérieur d’un cerceau posé sur l’eau.

Faire un appui tendu renversé dans le petit bain.

Rejoindre une ligne d'eau tendue et l'utiliser pour effectuer un plongeon canard.

Dans une profondeur maximale de 1,50 mètre, suivre un parcours de cerceaux lestés à différentes hauteurs.

Passer dans des cerceaux posés au fond du bassin de manière verticale.

S’asseoir au fond du bassin.
