	IMMERSION ET EXPIRATION ACTIVE


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

	1

	S’immerger totalement pour toucher le fond de la piscine
	· Dans le petit bain, debout avec les mains, élèves doivent s’immerger totalement en tendant les bras et descendre en position assise
· Idem mais doivent aller faire toucher les fesses au fond de l’eau.

· Idem mais doivent ramasser anneaux lestés au fond de l’eau.
	· S’immerger totalement
· Prendre et conserver son apnée inspiratoire

· Ouvrir les yeux sous l’eau
	· Toucher le fond du bassin avec la partie désignée par le prof
· Nb d’objets
	· Immersion de la tête
· Profondeur

· Zone à toucher (pied, ventre tête)

· Quantité anneaux 

· durée

	2


	S’immerger totalement et rester quelques temps sous l’eau
	· petit bain : groupes de 4 à 6. 5 se tiennent debout à moins d’un mètre de distance, jambes serrées, un élève va descendre sous l’eau et va passer de jambes en jambes.
	· S’immerger totalement
· Augmenter son temps d’apnée inspiratoire

· Ouvrir les yeux
	· Toucher tous les élèves.
· Ne pas sortir la tête de l’eau

· Rester le plus longtemps possible sous l’eau
	· Distance entre les élèves

· Situation par 2 : se retrouver au milieu pour se toucher la main ou se passer un objet.

	3


	Descendre le long des jambes d’un camarade et toucher le fond de la piscine.
	Par 2, petit bain, un élève debout, au signal, l’autre descend le long de son camarade pour toucher le fond.
	· Descendre le plus vite possible au fond
· Accepter l’immersion

· Réaliser une apnée inspiratoire

· Poumon balastre

· Bloquer sa respiration
	· Toucher le fond avec les parties du corps annoncées par le prof.

	·  Changement de support : échelle ou perche
· Descendre sans aide au fond

· Varier la position dans l’eau (plus horizontal)

	4


	Descendre à partir d’appuis solides et toucher le fond du bassin
	· Au signal, l’élève bloque sa respiration et descend le long de la perche pour aller toucher le fond.
· Lorsqu’il atteint le fond, il pousse avec les pieds pour remonter.
Ou situation avec consignes de se laisser remonter sans bouger, comme poumons pleins d air, pas de soucis
	· Descendre le plus vite possible au fond

· Accepter l’immersion

· Réaliser une apnée inspiratoire

· Poumon balastre

· Bloquer sa respiration
	· Toucher le fond avec les parties du corps annoncées par le prof.
	· Partie du corps
· Profondeur

· Temps d’immersion

	5


	Descendre au fond de la piscine grâce à un appui solide, ramasser les objets et remonter.
	· Accrocher à la perche, descendre chercher un ou plusieurs objets. Pousser au fond de la piscine pour remonter.

· Remplir sa poitrine au max
· Ouvrir les yeux 

· Pendant la descente, souffler par la bouche
	· Accepter la profondeur
· Rester plus longtemps au fond pour agir.

· Apnée prolongée
	· Remonter avec le nombre d’objets définis par l’enseignant
	· Quantité anneaux
· Profondeur

· Quantité perche

· Horizontalité ou tête en bas.

	6
	Réaliser un parcours subaquatique complet
	· Idem mais pour remonter il faut que l’élève parcourt une certaine distance pour remonter à l’intérieur d’un cerceau.
	· Idem
	· Idem
	· idem

	7
	Expirer progressivement à partir d un équilibre statique
	· dans le petit bain, au signal, les élèves doivent se mettre en position groupée et réaliser une apnée inspiratoire. Au 2ème signal, ils conservent la position et doivent souffler tout l’air qu’ils ont dans les poumons.
	· Réguler la capacité à flotter
· Ressentir le redressement du corps

· Pousser sur les jambes pour remonter

· Augmenter la durée d’immersion
	· Toucher le sol avant les autres
	· 
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