LES ETAPES D’APPRENTISSAGE

TABLEAU RECAPITULATIF

	
	                          CORPS


	  ENGLOUTI


	CORPS     FLOTTANT


	CORPS     NAGEANT



	
	ETAPE  « A »


	ETAPE  « B »
	ETAPE  « C »
	ETAPE  « D »

	Entrer dans l’eau
	* En conservant sa verticalité.
* Avec des appuis solides.

	* En perdant momentanément les appuis solides.
	* En sautant, basculant en se rééquilibrant de façon autonome et sans appuis solides.
	* En plongeant de différentes manières, en recherchant l’efficacité et l’esthétique.

	Se déplacer


	* Avec des supports solides et stables
	* Avec des supports de - en - stables
	* En trouvant des appuis dans l’eau.
	* En enchaînant et coordonnant des appuis efficaces.

	S’immerger


	* Brièvement.
	* De plus en plus longtemps.
	* En explorant la profondeur.
	* En évoluant en immersion      sur des trajets variés.

	S’équilibrer


	* Verticalement ou horizontalement avec des supports stables.
	* Verticalement ou horizontalement avec des supports de moins en moins stables.
	* En se laissant porter par l’eau.

* En trouvant des équilibres différents et en passant de l’un à l’autre.
	* En passant d’une position à une autre en recherchant l’efficacité.

	Respirer
	
	* Avec une expiration buccale volontaire dans l’eau.
	* En variant le débit de l’expiration aquatique et de l’inspiration dans un déplacement.
	* En synchronisation  avec les mouvements des bras.


