EDUCATIFS SUR L’EQUILIBRE
	
	Objectifs spécifiques
	Situations

Repères pour une bonne réalisation

	N1
	Sentir le rôle des jambes. 
	S’allonger sur le ventre à l’aide d’une frite ou d’une planche, puis la lâcher.

Matériel sous le bassin- regard vers le fond- jambes tendues pieds à la surface

	N1
	Sentir l’alignement des différents segments. 
	S’allonger sur le dos à l’aide d’une frite ou d’une planche, puis la lâcher.

Matériel sous le bassin- regard vers le plafond -maillot de bain à fleur d’eau - jambes tendues pieds à la surface

	N1
	Maintenir la tonicité du bas du corps. 
	Avancer,  reculer ou tourner à plat en gardant le matériel (ventre et dos).

Mouvements des bras lents pour conserver la posture initiale



	N1
	Se sentir porté par l’eau
	La ronde : 8 à 10 élèves se donnent la main et tournent doucement. Puis les numéros impairs lèvent les pieds pour s’allonger sur le dos, les pairs les maintiennent. 

Conserver une petite vitesse de déplacement pour les porteurs. Regarder vers le plafond pour les portés. 

	N1
	Découvrir l’importance de la tonicité pour être porté par l’eau
	Les soldats de plomb : Se laisser tomber dans l’eau sur le ventre (puis le dos) en restant droit.

Bras le long du corps raide comme un soldat. 

	N2
	Sentir le rôle de la tête et des jambes pour basculer.
	2 planches ou frites sous les aisselles – Passer de la position «  allongé sur le ventre » à la position « allongé sur le dos » et inversement.


les jambes entraînent le reste du corps dans le mouvement de bascule arrière. La tête entraîne le reste du corps dans le mouvement de bascule avant.

	N2
	Conserver un équilibre inhabituel.
	Assis sur une planche, avancer, reculer ou tourner.

Mouvements des bras lents pour conserver la posture initiale. Le haut du corps reste droit.

	N2
	Découvrir la meilleure position pour pénétrer et glisser dans l’eau.
	Effectuer une coulée ventrale.

Descendre complètement sous l’eau, basculer vers l’avant, poser les pieds sur le mur, puis pousser pour arriver à l’alignement segmentaire les deux bras devant.  

	N2
	Maintenir un équilibre horizontal malgré des perturbations.
	Entrer dans l’eau par un toboggan sur le ventre mains en avant. Se laisser glisser sous l’eau et émerger le plus loin possible.

Regard  vers le fond, mains vers l’avant, corps tendu, jambes serrées.  

	N2
	Sentir le rôle du bassin ou de la tête pour le maintien des jambes.
	Tirer ou pousser par la tête ou par les pieds un partenaire qui est allongé sur le dos

Tête ou talons posés sur la main – corps tonique

	N3
	Trouver ce qui déclenche la rotation.
	Passer de l’étoile sur le ventre à l’étoile sur le dos.

Le bras engage le mouvement. Le reste du corps conserve l’alignement. 

	N3
	Retrouver l’horizontalité après un redressement.
	Passer de la position « allongé » sur le ventre à la position « groupé », puis reprendre la position initiale.

Mouvement initial de bascule avant des jambes ou action simultanée des bras et des jambes. 

	N3
	Retrouver l’horizontalité après modification d’équilibre et de repères spatiaux.
	Etoile, puis pirouette avant et retour en position étoile.

Menton collé à la poitrine, corps en boule, poussée des bras lors de la  pirouette.

	N3
	Changer d’équilibre en conservant alignement et tonicité.
	Coulée ventrale, puis demi vrille pour finir la coulée sur le dos.

Mouvement de l’épaule débute la demi vrille, le corps reste aligné.

	N3
	S’orienter dans l’eau puis s’équilibrer.
	Basculer en arrière depuis une position accroupie sur un tapis, puis se placer en  position  allongée sur le dos.  

Au contact avec l’eau, tirer les bras vers l’arrière et sortir le bassin.
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