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Mon cahier des réussites en natation




Cette premiére étape consiste
a entrer seul dans 'eau, se déplacer en
immersion compléte et & sortir seul de 'eau.

Cette seconde étape nécessite de sauter ou chuter
dans 'eau, & se laisser remonter, & flotter de
différentes maniéeres, a regagner le bord et a

sortir seul.

Attendus

Validation

Attendus

Validation

S’engager dans le
milieu aquatique et
découvrir une
nouvelle locomotion

Entrer seul dans I'eau

Sortir seul de I'eau

Accepter I'action
de I'eau sur son
corps

Toucher le fond avec les
pieds (Profondeur taille + bras
levé) puis se laisser remonter

passivement

Passer de I'appui a la
suspension

Se déplacer avec les
épaules
immergées (sans matériel)

S'immerger

S'immerger de plus
en plus longtemps

Immerger complétement

Sauter et se rendre
indéformable
pour « passer d
travers » I'eau

Sauter et toucher le fond
avec les pieds (Profondeur mini
taille + bras levé) puis se laisser

remonter passivement

la téte pendant plusieurs
secondes
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maitressessur1000volts

Cette derniére étape consiste a
entrer dans I'eau par la téte,
remonter a la surface, a parcourir
10 m en position ventrale téte
Immergée, a flotter sur le dos avec
le bassin en surface, a regagner le
bord et & sortir seul

Attendus Validation
Basculer dans I'eau
Accepter le désé- depuis le bord et entrer dans I'eau par
quilibre et le chan- | le haut du dos puis pivoter dans I'eau /
gement de direction pour se retrouver dos
au mur
S'allonger sur le ventre, bras e
dans le prolongement du corps
téte sous les bras, quelques
secondes .
.. S’allonger sur le dos, bras
ChOISIr,SG.forme dans le prolongement du corps, le
pour s orienter temps de plusieurs échanges

de différentes ventilatoires
fagons Entrer dans I'sau par la téte Mon avis sur les séances de natation
enpremieretglisserp|USieurs 000 0000000000000 0, 0000 0000000000000, 0000 0000000000000,
métres sans nager N . < ; .
Parcourir 10 métres sans E . E . E .
prise d appui solide . A . . .
Jdi adoré Pas facile mais Jai eu peur

maitressessur1000volts J’di pris du pldisir




je n'oublie pas

Pour la sécurité, on ne doit pas: P - == mmm————— “
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Pour I'hygiéne, on doit: e e e e e —————— - = :
IRE A, !
avoir un maillot prendre une douche uriner dans passer dans Pie S~ ! @ ;
de bain propre avant et aprés la séance les toilettes le pédiluve I y | :
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Pour l'entraide, on doit:

installer et ranger encourager un éléve
le petit matériel en difficulté
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Monsac en plastique pour
les affaires mouillées
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