NIVEAU 1 - 2  – S’ÉQUILIBRER 
Petite et moyenne profondeur 
De « L'élève se laisse flotter quelques secondes de manière autonome »    à  « L'élève se laisse flotter de manière autonome 10 secondes»
	Etape 1
	Etape 2
	Etape 3
	Etape 4
	Etape 5

	Rechercher un équilibre ventral en variant la position des bras et des jambes 

Variante : 
Faire « l’étoile » en ventral, en dorsal 

Faire « la méduse » (menton-poitrine) 


	Enchaîner « l’étoile » et « la méduse » 

Passer d’un équilibre dorsal à un équilibre ventral 


	Sauter en grande profondeur, se laisser remonter en position de « méduse » (« menton-poitrine ») et attendre qu’un équilibre s’installe 


	Sauter en grande profondeur, se laisser remonter dans l’alignement du corps 
- en position verticale bras écartés, 

- en position ventrale, dorsale 

et attendre qu’un équilibre s’installe 

	DES JEUX : 
« La ronde » : en ronde, un élève sur deux, se positionne en équilibre dorsal ou ventral pendant que les autres se maintiennent à la surface en rétropédalage. 
« Jacques a dit » : le maître annonce une position d’équilibre que les élèves doivent tenir. 

« 1, 2, 3, soleil ! » : quand le maître, qui cligne, se retourne, les élèves doivent être en position d’équilibre passif. Le dernier qui fait un mouvement est celui qui a gagné. 




