 Propositions d’exercices et de situations  pour  élèves non-nageurs.
Document réalisé par l’équipe pédagogique de l’Espace Nautique et l’Education Nationale.
· Entrées dans l’eau :                                                                 
· Petite profondeur :

· s’asseoir dans l’eau sur les marches

· descendre dans l’eau par les marches / la pente
· descendre dans l’eau par l’échelle, dos au bassin
· s’asseoir sur le mur pour descendre dans l’eau

· sauter du bord avec l’aide de l’adulte

· sauter avec du matériel (perche / brassards / frites (2 puis 1)

· sauter dans l’eau puis rattraper la perche

· glisser par le toboggan avec aide,  puis sans aide

· Moyenne profondeur :

· sauter en tenant la perche

· sauter en attrapant au vol  la perche
· sauter seul (on donne la perche quand l’enfant est dans l’eau)

· sauter avec frites (2 puis 1), brassards

· sauter en chandelle (en avant)

· sauter en chandelle  

· faire une  roulade (avant / arrière) sur 1 tapis pour arriver dans l’eau

· faire une chute avant (mains sur les chevilles) en partant du bord

· toboggan : glisser la tête la première

· apprentissage du plongeon
· Immersion :

· passer sous la douche

· s’éclabousser

· passer sous l’arrosoir
· se cacher sous l’eau (cacher sa bouche ouverte / fermée)

· cacher son nez, puis cacher les yeux (fermés / ouverts)

· souffler par la bouche ( faire des bulles/ souffler sur les coupelles/ pousser des flotteurs avec le front
· souffler par le nez ( faire des bulles

· passer sous une perche tenue horizontalement  ou sous la ligne d’eau

· à 2, passer entre les jambes de son partenaire

· descendre le long d’une perche verticale



( toucher le fond avec les pieds


( s’asseoir / se coucher



( ramasser un objet / plusieurs objets

· se déplacer sous l’eau (passer dans des cerceaux – dans la cage)

· passer dans le tapis à trou

· passer sous un tapis

· faire un plongeon canard pour ramasser un ou plusieurs objets
· glisser par le toboggan avec  une immersion totale

· Equilibre :

· s’allonger sur le ventre / sur le dos avec :



( une frite sous chaque bras



( une frite dans chaque main (bras et jambes écartés).  


( une  seule frite
· réaliser 1 étoile de mer sans aide :



( sur le ventre (visage sous l’eau)



( sur le dos (oreilles dans l’eau)

· faire la « boule » (menton poitrine)

· faire la « fusée » en position ventrale

· maintenir un équilibre vertical (mains sur les cuisses/ sans appuis plantaires)
· faire une glissée ventrale / dorsale

· enchaîner glissées ventrale / dorsale

· Déplacements :

· marcher naturellement en avant / en arrière / de profil
· marcher en s’aidant des mains et bras

· sauter : pieds joints, cloche pieds, le plus haut possible, en faisant ½ tour

· courir le plus vite possible

· se déplacer en supprimant les appuis plantaires et s’équilibrer :

· se déplacer en position verticale le long du mur

· se déplacer le long du mur en décollant les pieds

· dépasser ou croiser un camarade

· se déplacer en tenant le mur d’une seule main (une frite dans l’autre/ Grande profondeur)

· se déplacer à cheval sur la frite vers une bascule vers l’avant
· accepter le glissé ventral / dorsal piloté par le camarade (Petite profondeur)

· pousser sur le mur et se laisser glisser sur l’eau (avec deux frites / avec 1 frite / sans matériel)

· faire une glissée ventrale / dorsale

· en position ventrale, se propulser avec les jambes en tenant 2 frites / 1 frite / 1 planche

· idem sur le dos

· se déplacer sur le ventre / dos sur de courtes distances, sans matériel

