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Nous avons identifié 12 étapes pour faire passer I'enfant du statut de non-nageur & celui d'enfant maitrisant le savoir-nager. Nous estimons que,
dans lo mesure du possible et souf  I'étape 1, 'enseignant peut organiser un passage par le grand bain pour chaque situation.

Etape 1 - Entrer dans le petit bain et accepter d’immerger le corps et la téte
« Enirer dans le bassin.

«Se déplacer dans le n&eﬁt bain (voir p.8) a différentes vitesses (en marchant, en courant).

« Accepter le confact de |'eau sur le corps et sur le visage.

«Metire le visage dans I'eau (s'immerger les yeux elnlge nez).

« S'immerger totalement en pefite pro?andeur.

Etape 2 - Se deéplacer a [a surface de I'eau grace a des appuis solides
« Perdre les appuis plantaires.

+Rompre la verticalité.

« S'immerger jusqu'au cou.

« Acceper de perdre momentanément un des deux appuis manuels.

« Metire momentanément la téte sous I'eau.

Etape 3 - S’horizontaliser a la surface de I'eau grice a des appuis solides
«Immerger totalement la téte plusieurs fois de site.
« Etre capable de réaliser une apnée (inspiration maximale bloquée).
« Horizontaliser son corps:
— en posifion statique, & partir d'oppuis solides;
— griice 6 un déplacement manuel sur un appui solide.

Etape 4 - Descendre au fond de la piscine et augmenter sa durée d'immersion
«Descendre au fond de la piscine les pieds les premiers, a parfir d’appuis solides.

« Augmenter le temps d'immersion gréice a une apnée inspiratoire (accepter la profondeur).

« Agir au fond de la piscine: ramasser des obiets et se déplacer.

« Descendre au fond de la piscine la téte la premiére, @ partir d'appuis solides.

Etape 5 - Se rééquilibrer en appui sur une aide a la flottaison
« Se rétablir en position verticale aprés:

— éire passé d'une position verficale @ une posifion costale, proche de I'horizontale;

— divers équilibres;

— &ire passé d'une position ventrale a une position dorsale;

— avoir enchainé des déséquilibres longitudinaux.

«Varier la posifion du corps en équilibre horizontal.




Etape 6 - Se laisser porter ou remonter par I'eau
«Se lnisser porter par |'eau sans rien faire.

« Prendre une apnée (inspiration maximale bloquée).

« Modifier ses postures dans I'eau fout en se luissant flotter.

« Modifier sa flottaison en soufflant dans |'eau.

< Descendre au fond du bassin et se laisser remonter sans rien faire.

Etape 7 - Varier les entrées dans I'eau

« Accepter de se lnisser chuter.

« Entrer dans I'eau aprés un déséquilibre.

« Entrer dans |'eau aprés une impulsion.

« Entrer dans |'eau en offrant le moins de résistance possible.

« Construire une position renversée pour enirer dans I'eau la téte la premiére.

Etape 8 - Construire un équilibre dynamique horizontal grace a un appui solide
« Générer une vitesse horizontale a partir d'un appui solide (le mur).

« Maitriser I'équilibre horizontal:

~ ventral dynamique (glissée ef coulée ventrale);

— costal dynamique (glissée et coulée costale);

— dorsal n{rnamique (glissée dorsale).

Etape 9 - Générer et entretenir sa vitesse par I'action simultanée ou alternée des bras

» Entretenir une vitesse horizontale  partir d'un appui solide:

— en posifion ventrale, gréice @ une action propulsive simultanée des bras;

~ en position ventrale, grdce d une action propulsive alternée des bras;

— en posifion dorsale, gréce @ une action propulsive simultanée des bras;

— en position dorsale, gréice @ une action propulsive alfernée des bras;

]—an position ventrale puis en position dorsale, gréice a une acfion propulsive simultanée ou alternée des bras, sans augmenter les résistances
‘ovancement.

Etape 10 - Se propulser sur le ventre ou sur le dos par Iaction alternée des jambes
-+ riice 6 une action propulsive alternée des membres inférieurs, créer un déplacement horizontal:

- sur Ee ﬁtre;

—sur le dos;

—sur le coté.

Etape 11 - Construire la respiration aquatique pour nager loin et longtemps
« Expirer complétement dans 'eau avant de prendre une inspiration aérienne.

« Durant un déplacement ventral ou dorsal, varier:

— le debit expiratoire;

— lo durée expiratoire;

— l'intensité expiratoire.

« Dissocier téte ef fronc pour inspirer en avant en perfurbant le moins possible I'équilibre horizontal.

Etape 12 - Construire un ciseau de brasse efficace

« Construire la posture de «|'armé» du ciseau de brasse d’abord hors de I'eau, puis dans I'eau.
« Dans I'eau, enchainer sur le venire et sur le dos:

— flexion et armé;

— armé ef poussée;

— les 3 étapes (flexion, armé et poussée) pour réaliser un ciseau de brasse.
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