NIVEAU 2 - 3 – S’ÉQUILIBRER 
Petite et moyenne profondeur 
De « L'élève s'équilibre à l'aide d'un matériel de flottaison»        
à  « L'élève se laisse flotter quelques secondes de manière autonome»
	Etape 1
	Etape 2
	Etape 3
	Etape 4
	Etape 5

	Par deux, face-à-face, un élève « offre » ses mains à son camarade, paumes vers le haut. Ce dernier, en posant les siennes dessus pour prendre appuis, se met en équilibre ventral. Puis, le 

« porteur » retire progressivement ses mains. 
 Faire « l’étoile » ventrale en se repoussant du mur 

S’allonger sur le dos les pieds posés sur le bord en regardant le plafond et en maintenant le nombril à la surface de l’eau 


	En ronde, un élève sur deux se laisse porter en position ventrale et dorsale. 


	Effectuer une étoile ventrale ou dorsale sans élément de flottaison entre 2 et 4 secondes 

Par 2 ou 3, un élève fait « l’étoile » et se laisse déplacer par ses partenaires 


	Des jeux 
« Le bois flottant » : par 3, deux élèves déplacent 1 camarade, qui doit rester en position horizontale, du bord à la ligne d’eau centrale. Une reprise d’appuis au sol de ce dernier entraîne perte de point. À chaque fin de trajet, on change de rôle. 

«  Les dauphins » : traverser le bassin en se propulsant pour s’allonger en prenant le moins possible d’appuis plantaires. Il s’agit de battre son propre record ou celui du groupe. 

 
	Encore des jeux
« Jacques a dit » : s’équilibrer avec un élément de flottaison (planche, frite, tapis) en suivant la consigne donnée par l’adulte. 

« Les épaves » : il s’agit de rester le dernier du groupe en équilibre dorsal. 
Variante : sur le ventre 
 « 1, 2, 3, soleil ! » (avec planche ou frite) : quand le maître, qui cligne, se retourne, les élèves doivent lâcher l’objet de flottaison et être en position d’équilibre passif. Le dernier qui fait un mouvement est celui qui a gagné. 



