Composante : Respirer Comportements observés : Effet recherché :
- Expirer longtemps sous
Niveau : 3 - Des difficultés a I’eau de maniére
Fiche 1 bloguer son inspiration. continue et réguliere.

Consigne :
1. Pousse la planche le plus loin possible avec ton front en faisant des bulles avec la
bouche. Mets une pince a linge sur la ligne d’eau la ou tu arrives.
2. Passe d’un cerceau a l'autre en faisant des bulles sous |'eau.
3. Celui qui reste le plus longtemps sous I'eau en faisant des bulles a gagné.

Evolutions : A la mer:
1. Le faire dans le grand bassin. Possible en mer .
2. Ecarter les cerceaux.




Composante : Respirer Comportements observés : Effet recherché :
Expirer longtemps sous
Niveau : 3 Des difficultés a controler I’eau de maniére continue

sa respiration. et réguliére.
Fiche 2

Consigne :

Au signal, chaque éleve doit récupérer le maximum de trésors sans remonter a la surface.
Chaque trésor rapporté vaudra 1 point.

Evolutions : A la mer:
3. varier la profondeur de l'eau. Possible en mer.




Composante : Respirer
Niveau : 3

Fiche 3

Consigne :

On va jouer a 1,2, 3 soleil mais au lieu de faire la statue, on se met sous |I'eau pendant 5

secondes. On repart au signal sonore. (I’enseignant frappe avec la perche métallique sur
I"échelle)

Comportements observés :

Des difficultés a controler
sa respiration.

Effet recherché :
Expirer longtemps sous
I’eau de maniére continue
et réguliere.

Evolutions :

4. varier le temps d'immersion.

A la mer:

Difficile en mer a cause du signal sonore.




