NIVEAU 3 - 4 – S’ÉQUILIBRER 
Petite et moyenne profondeur 
De « l'élève s'équilibre verticalement comme un terrien»           
à  « L' élève s'équilibre à l'aide du matériel de flottaison»
	Etape 1
	Etape 2
	Etape 3
	Etape 4
	Etape 5

	En très petite profondeur (pataugeoire, marches), se déplacer à plat ventre en appuis sur les avant-bras ou les mains et le menton dans l’eau (« le crocodile ») 

En se tenant à plusieurs à un grand tapis, passer de position ventrale à dorsale. S’allonger à plusieurs sur un grand tapis en position ventrale et dorsale 

	Rechercher différents équilibres en se tenant : 
1. à la goulotte 

2. à une perche 

3. à une ligne d’eau 


	Se laisser tirer par un adulte par les 2 mains, avec une perche, avec une main
Faire « l’étoile » ventrale, bras tendus et « menton-poitrine » en se tenant : 
- au mur 

- à deux planches 

Même situation en dorsal 


	S’allonger à l’aide d’une ou deux planches 
- sur le dos (planche serrée sur le ventre ou frite sous la nuque) 

- faire l’étoile avec une planche sous chaque bras, puis à bout de bras, enfin sur le ventre 


	Faire « l’étoile » ventrale, bras tendus et « menton-poitrine » en se tenant : 
- au mur 

- à deux planches 

Même situation en dorsal 



