NIVEAU 1 – 2 – S’IMMERGER 
Petite profondeur 
De « L'élève s'immerge pour passer sous un objet flottant»  à  « L'élève s'immerge pour aller chercher un objet au fond»
	Etape 1
	Etape 2
	Etape 3
	Etape 4
	Etape 5

	Sauter pour toucher le fond (façon « bouteille ») et se laisser remonter passivement (façon « boule ») 

Dans l’eau, expirer pour aller s’asseoir au fond de l’eau 

Aller chercher un objet : 
1. en s’aidant du mur 

2. sans aide 

3. et le déplacer au fond de l’eau 


	Coulée ventrale : pousser contre le mur pour passer sous la ligne d’eau 

Même exercice, mais pousser pour aller le plus loin possible sans mouvement supplémentaire 


	Coulée dorsale : pieds groupés au mur, amener les fesses contre le mur, basculer en arrière (immersion), lâcher les mains, placer les bras le long du corps et pousser 

Idem, bras tendus en arrière 


	S’immerger et se déplacer pour ressortir au-delà d’un tapis d’une planche, d’une ligne d’eau (sous la présence d’un adulte) 


	S’immerger et traverser un cerceau vertical lesté plus ou moins éloigné de l’endroit de l’immersion et de plus en plus profond 

Variante : 
S’immerger pour aller chercher un objet placé au fond et le remonter à la surface 




