Etape « Débutant »

petit bain / grand bain

Etape 1 Je réussis toutes les actions

J'entre

J'entre
dans
I'eau —
Je'desé;nds ar le
Jentre dans le grand | ¢opoggan P Je saute du bord
bassin par 'échelle avec une ou deux
frites
Je vais
SOous
I'eau _
Je réussis a mettre |Je mets ma téte g J’attrape un objet
Ia bouche et le nez | complétement sous |Avec mon copain, | au fond de la
sous l'eau leau je m’accroupis sous | piscine
l'eau
Je me mg
laisse Je m’allonge bien,
flotter ’;ete dtalnsbl ea(liu, €N | Je fais la remorque,
Je flotte avec mes enant fe bor téte dans I'eau avec
deux frites un camarade
Je me |
déplace @
dans :
. = Je me déplace,
I'eau Je me deplat‘:e’syr allongé, en tenant le
Je me déplace le La’ Ion%u.eura raide | pord d’une main
Je marche avec long du mur, épaules rzzzrg;e’ ssfju
mes épaules dans | dans l'eau p ; PP
l'eau so

SEs T Y& | Je saute tout seul et je récupére la perche
Y% | Je mets la téte sous I'eau : je souffle pendant 3 secondes
T vEls e Je vais chercher un objet immergé (a 1m20 / 1m40) avec l'aide
s [Fea de la perche ou de la cage
e Je descends au fond (1m50) a l'aide de I'échelle, d'une perche
verticale, et je pousse au fond pour remonter
Je me Y& | Je fais I'étoile ou le caillou pendant 5 secondes
laisse
flotter ¢ |Enme tenant a I'échelle, je descends sous l'eau et ensuite je me
laisse remonter par I'eau
e me déplace, téte dans I'eau, entre 2 cables
J depl téte d I tre 2 cabl
Je me . .
. Je traverse la largeur de la piscine a I'aide d'une seule ligne
depla:ce A d'eau
dans I'eau
Y% | Je me déplace sur quelques métres sans appui
Etape 2 Je réussis toutes les actions
d:nesnlt';eau ¢ | Je saute tout seul en grande profondeur
e passe dans un cerceau immergé (a fleur d’eau) sans le
e J d i gé (a fleur d’eau) I
Je vais toucher (profondeur de 'eau - a hauteur d’épaules)
sous l'eau .
e descends et je passe entre les barreaux de la cage
Y |Jed ds et tre les b de |
‘Ij;sr:: e Je saute « tout droit » (bras le long du corps) en grande
flotter profondeur et je me laisse remonter par I'eau
e réussis une glissée ventrale d'au moins 3 metres
Y | Je réussi lissé trale d' ins 3 mét
Je me
déplace Je réussis a traverser une largeur de bassin :
dans I'eau | ¥ | départ en poussant sur le mur,

nager les 10m en sortant la téte une ou deux fois pour respirer

Test fin cycle 2

lllustrations : Valérie Laisney CPCEPS Mortain




Etape 3 Je réussis toutes les actions

inspection académigue

' ' 2 ié 5 i Manche
T dems Y& |J'entre dans I'eau la téte la premiére (départ accroupi) .
I'eau mnEranelﬁ
¢ | Je plonge téte la premiére (départ debout) stucat o
g Je réussis des « prouesses » : au moins roulade avant et roulade
Je vais sous arriere (orofondeur de 'eau - a hauteur d’éoaules)
l'eau , ,
¢ | Je traverse sous I'eau la cage en une seule fois Na e V‘ a a V‘a Vi(le
Je me laisse * En position « caillou », je vide complétement mes poumons pour g
couler descendre et toucher le fond (1m20) PR
Eleve :
¢ |Je nage sur place au moins 5 secondes
Je me 7
depla'ce Y% |Je réussis a nager 25 métres en crawl en expirant sous 'eau Ecole :
dans l'eau
¥¢ | Je réussis a nager 12m50 sur le dos Ce livret te permettra de noter tes progres.
Test cycle 3 .
y Tests « Natation »
Etape 4 Je réussis toutes les actions Test fin cycle 2 / réussi le
e Je plonge et je me laisse glisser bras tendus, regard vers le fond, Se laisser ﬂf)tter’ S Immerge.r’ seldepla_\ce.r SOU,S.I eau, sauter et
Jlentre dans pour aller le plus loin possible nager 15 métres (sans reprise d'appui ni mateériel)
l'eau
¢ | Je plonge et je vais chercher un objet &8 1m70 /2m Test cycle 3 / réussi le
|H by
A Je réussis a nager 25 métres (1 longueur en crawl) en expirant Plonger, simmerger et nager 30 metres
J bien sous I'eau . ) )
€ me Test « Savoir nager» / réussi le
depla'ce ¥¢ | Je nage sur place au moins 15 secondes
dans l'eau +A partir du bord de la piscine, entrer dans I'eau en chute arriére
¥ | Je réussis a nager 25 metres en dos crawlé « Se déplacer sur une distance de 3,5 métres en direction d'un obstacle ;
Test « Savoir nager » voir descriptif page 1 * Franchir en immersion compléte I'obstacle sur une distance de 1,5 métre ;
+ Se déplacer sur le ventre sur une distance de 15 metres ;
Pour aller plus loin... « Au cours de ce déplacement, au signal sonore, réaliser un surplace vertical pendant 15
- - - secondes puis reprendre le déplacement pour terminer la distance des 15 metres ;
Je nage e Pendant une traversée en largeur, je fais un plongeon canard pour - - - - — - —
sous 'eau aller chercher un objet immergé que je rapporte au bord « Faire demi-tour sans reprise d'appuis et passer d'une position ventrale a une position dorsale ;
J’apprends + Se déplacer sur le dos sur une distance de 15 meétres ;
le Y¢ | Je nage 10 métres en remorquant le mannequin Au cours de ce déplacement, au signal sonore réaliser un surplace en position horizontale dorsale
sauvetage pendant 15 secondes, puis reprendre le déplacement pour terminer la distance des 15 métres ;
N *Se retourner sur le ventre pour franchir a nouveau l'obstacle en immersion compléte ;
I3 MEE Y¢ | Je nage 100 métres en crawl (4 longueurs)

longtemps

*Se déplacer sur le ventre pour revenir au point de départ.




