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Objectifs d’apprentissage
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Certificat Aisance aguatique

(AEEAAODOAD O1T; OADOO AAT & 9@ AAHA
Z realiser une flottaison sur le dos pendant
cing secondes,

Z réaliser une sustentation verticale pendant
cing secondes,

Z hager sur le ventre pendant vingt metres,
EOAT AEEO OT A 1 ECT A A RR@aupnd |
embarcation ou un objet flottant.

Déplacement

Immersion

Ce test peut Etre realise avec ou sans brassiere de sécurite.

o Sécurité Activités nautiques
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) SAVOIR NAGER

@ Chute @ Se deplacer @IMH S @ Se deplacer
. Sur 3= m compléete sur zur le ventre @ Surplace
,5m sur 15 m vertical 15 s

(7) Revenir
sur le ventre J§ compleéte sur
1,5m

%l AEAEIT Al ATO AGAAOQOEI T O
Efficacité dans les déplacements
Véronique Delaune- CPD EPS DSDEN 27

Sécurité: lutte contre noyade



Situations
/

%l 001 AO AAT D 18AAD

Déplacement
Nages

Immersion
Respiration e
ke Flottaison
Water polo

Expression aquatique Enchainement actions
Sauvetage
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lére phase: découvrir le milieu

ASe déplacer en surface en supprimant les appuis plantaires

AS6i mmerger

AAbandonner les appuis solides

AS6i mmerger en se d®pla-ant en surface
AVivre des déséquilibres

AEntrer en relation avec le fond (en soufflant)

2 me phase: soOadapter au milieu en se

ADécouvrir sa capacité a flotter sans mouvement, accepter de se laisser
remonter

ATrouver des équilibres, choisir son équilibre

ASe d®pl acer gl obal ement doéun bout
(position hydrodynamique)
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Découvrir les principes communs aux
déplacements aquatiques

Améliorer sa position hydrodynamique , graicea | 6 A AdeHdmbes (sur le
ventre et sur le dos)

Ameéliorer la « libération » de la nuque en sedéplacant en position horizontale
(ventrale et dorsale)

Sedéplacersurle ventre et surledosal 6 AdEsArdset desjambes
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Inspection acadmique

- Enfree dans I'eau

[.$ |
S
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Petit bord, grand bord
Sauts

En bouteille, en bombe, Y2 tour, jambes
i AAOOi AO hOAOOAOQOI £
I OAA AOEOAR AAT O Al
41 OAEAO T A £ 1A88
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_ Sans poussée des jambes

libre avant, par

Ve

(désequi
la téte)

—
-
s —
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g

Plongeons
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Poussée des jambesrfipulson)
Attention a la position de la téte
(regard) (« menton poitrine »)
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