	S’IMMERGER et SE DEPLACER SOUS L’EAU POUR REMONTER UN OBJET


	
	Situations/ Buts
	Organisation spatiale et matérielle / consignes
	CR / CE
	C Réussite
	Variables

	1


	Descendre en plongeon canard et aller toucher le fond
	· Partir du mur ou rester en sustentation, et démarrer au signal sonore
· Placer objets au fond pour repère visuel
	· Verticaliser tronc et tête en bas : regarder un point au fond en dessous de soi (objet)
· Monter jambes verticales, bras tendus

· Utiliser bras pour propulsion simultanée (position hydrodynamique)
	· Touche le fond
	· Profondeur

· Distance entre objets et camp

· Avec ou sans palmes

· Avec ou sans utilisation jambes
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	Enchaîner plusieurs fois des plongeons canards après un déplacement intermédiaire
	· Planches au bord pour signaler intervalles de nage ou repères au fond (objets lestés)
· Aller toucher le fond à chaque repère (aller toucher celui au fond)

· Remonter au même endroit
	· idem
	· Touche le fond à chaque fois
· Ne s’arrête pas
	· Profondeur

· Distance entre objets et camp

· Avec ou sans palmes

· Avec ou sans utilisation jambes
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	Déménager des petits objets lestés dans son camp


	· Par équipe (relais ou ensemble), une zone par équipe (évite de se cogner)
· 5 objets par équipe dans zone définie
· Ramener un seul objet par plongée
· Les ramener tous plus vite que autre équipe
	· idem
	· Ramener les objets avant autre équipe
	· Profondeur

· Distance entre objets et camp

· Avec ou sans palmes
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	SE DEPLACER SOUS L’EAU

Réaliser le plus d’allers-retours en  immersion entre le bas du mur et  le plot immergé


	· Immersion le long du mur
· Les résultats sont individuels ou par équipe (total)
· Temps fixé (20 secondes si seul, x*20 secondes en équipe de x personnes)
	· Plongeon canard puis position hydrodynamique (grand et pointu)
· Utiliser bras prioritairement

· Laisser un temps de glisse entre chaque mouvement (économie O2)
	· Faire plus d’A/R que les autres en un temps donné
	· Distance des plots au mur
· Le faire sous forme de parcours (cerceaux, frites, tapis)

· Empêcher utilisation jambes (élastiques)
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	Déplacer un petit mannequin au fond du bassin sur une distance donnée, en équipe de 2

	· Distance sur une largeur de bassin par exemple
· Mannequin près du mur au départ)
· le mannequin reste au fond
· par équipe : pousser sur distance qu’on veut, mon partenaire me suit en surface et surveille et me relaie quand je monte
	· Vider ses poumons pour rester au fond et pouvoir marcher

· Suivre son partenaire en le surveillant et le relayer quand il remonte
	· Réussir la distance
· Arriver avant autre équipe si compétition
	· Profondeur
· Distance à franchir

· En compétition par équipe, ou sans compétition
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	Aller chercher le mannequin ou objet
	· déposé dans différentes positions (face contre le fond, tète à l’envers…).
· Objet près du mur pour pas qu’il y ait à tracter

	· Saisie ferme,

· coller objet contre soi pour pas freiner remontée
· Utiliser un seul bras pour remonter, et les jambes

· Prise cou/aisselles pour mannequin 
	· Revenir à la surface sans perdre le mannequin
· Variante : Revenir à la surface avec mannequin avant les autres
	· Profondeur

· Distance entre objets et camp

· Avec ou sans palmes

· Course entre plusieurs personnes si plusieurs mannequins (ou objets)


· ATTENTION, POUR TOUS LES EXERCICES : Avant apnée : Souffler pour expirer si débute, car permet de descendre plus facilement ET évite de perdre connaissance pendant apnée en empêchant de dépasser ses limites.

· Lunettes pour mieux voir et ne pas irriter les yeux[image: image1.png]



