NIVEAU 3 - 4 – SE DÉPLACER 
Petite et moyenne profondeur 
De «L'élève se déplace uniquement avec des appuis solides »  à  « L'élève se déplace avec du matériel de flottaison sur 10 m»
	Etape 1
	Etape 2
	Etape 3
	Etape 4
	Etape 5

	Se déplacer le long du mur en se tenant les deux mains au bord 

Variantes : 
- se poursuivre 

- se contourner 

- se croiser 

- en tournant sur soi-même 
- avec une main sur le bord et l’autre sur une planche 

 Se déplacer en marchant avec un flotteur dans chaque main 

Variante : 

se poursuivre (par 2, 1 enfant ou 1 adulte poursuit un groupe) 

	Se déplacer le long du mur, une main sur le mur et une sur la cage à écureuils pour aller vers une perte des appuis plantaires 

Variante : 

une main sur le bord, l’autre sur une ligne d’eau 

	Allongé sur un tapis fin, battre des pieds pour se déplacer 
Variante : 

se propulser avec les bras

À trois, allongés sur un gros tapis, deux utilisent les bras et l’autre les jambes pour se déplacer. 
Se déplacer en ventral avec un 1 flotteur (frite, planche) sous chaque bras en abandonnant les appuis plantaires et en posant le menton sur l’eau (des adultes sont présents dans l’eau) 

	Se déplacer en dorsal avec un 1 flotteur (frite, planche) sous chaque bras en abandonnant les appuis plantaires et en regardant le plafond (des adultes sont présents dans l’eau) 

Se déplacer en dorsal par l’action des jambes avec une frite ou une planche sur le ventre. 


	Se déplacer à l’aide d’une planche ou d’une frite grâce à l’action des jambes : 
- en ventral, menton dans l’eau 

- en dorsal, regard dirigé vers le plafond 
Variantes : 
- avec ou sans ceinture 

- en expirant dans l’eau (en ventral) 




