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	N°3
IMMERSION
Se bouche le nez
	Enfant qui déjà en partie dépasser un stade de grande appréhension, pas de crainte de l’immersion mais profil d’enfant  proche de l’enfant qui n’ouvre pas les yeux sous l’eau)
· Crainte que l’eau rentre dans son nez au moment de l’immersion

· Crainte de  se remplir
· Difficulté à contrôler sa respiration

	· Se déplacer sous l'eau à l'aide de ses deux bras
· Prendre conscience que le corps ne se remplit pas d’eau (les yeux, la bouche et le nez peuvent être dégagés) 

· Contrôler sa respiration lors de l’immersion : apprendre à souffler par le nez, contrôler sa respiration lors de l’immersion (apnée, puis expiration) sans déplacement puis avec déplacement
· Passer d’une respiration innée et réflexe à une respiration volontaire puis automatique, nasale à essentiellement buccale

	→ faire des bulles: avec une paille, un tuba à la surface de l’eau

→ faire des bulles à la surface de l’eau puis dans l'eau par la bouche puis par le  nez (en comptant jusqu’à 5, le plus longtemps possible,   par groupe de deux : l’un compte, l’autre agit, ou ensemble)
→ pousser un objet flottant en soufflant avec sa bouche (balle de ping-pong), faire une course

→ pousser un ballon avec le dessus de la tête

→ faire le bouchon, en inspirant par la bouche et expirant (dans l'eau) par le nez
→ se laisser couler en soufflant par le nez en petite profondeur

→ faire la ronde et s’accroupir au fond de l’eau en se tenant les mains, s’asseoir et  taper des mains
→ descendre le long de la perche, et remonter un objet, avec aide

→ Sauter en tenant la perche d’une main et un objet dans l’autre

→ sauter avec un  objet dans les deux mains et ressortir avec

→ sauter en frappant des mains (3 fois)


	Souffler régulièrement par le nez

Ne pas lâcher les objets
En toute occasion, l'élève inspire par la bouche et expire par le nez.

	
	
	
	→ jeux collectifs : éperviers, déménageurs

→ traverser sous le pont de singe

→ circuler d'un bord à l'autre en passant d'un côté et de l'autre de la ligne d'eau.

→ jeux comme Dansons la capucine, 123 soleil

→ faire une chasse au trésor avec des objets légèrement lestés à attraper : ils ne flottent pas mais sont un peu en dessous de la surface, puis faire varier la profondeur où se situe les objets

→ passer dans des cerceaux immergés 

→ entrée dans l'eau en sautant du tapis, du bord, en glissant sur le toboggan avec un adulte à la réception, puis sans mais avec une aide à la flottaison (frite, planche...) , en éclaboussant, la tête en avant
→ voir  aussi jeux décrits ci-dessous
	


Situations pour « se boucher le nez »

1. Les relayeurs arrosés 

Objectif : Se déplacer dans le bassin en immersion partielle, en se faisant mouiller. 

Consignes : Pour les relayeurs : aller toucher le bord opposé du bassin le plus rapidement possible. Pour les arroseurs : gêner la progression des relayeurs, en les aspergeant avec les mains ou des objets. Changer les rôles. 

Organisation et matériel : 

Equipes avec un nombre d'enfants égal, évoluant sous forme de relais. 

Prévoir un maximum d'équipes pour privilégier l'action. 

Un témoin pour passage de relais – permet d’occuper les mains.

 Un chronomètre. 

Critères de réussite : L'équipe gagnante est celle qui a mis le moins de temps à effectuer le parcours. 

Variables : Utiliser du matériel pour arroser les relayeurs

2. Pousser la balle

Objectif : Se déplacer en immergeant les épaules puis le visage 

Consigne : faire avancer une balle de ping-pong en soufflant (3m)

Organisation et matériel : entrainement individuel puis course, éventuellement par équipes (relais). Un chronomètre. 

Critères de réussite : la balle a parcouru les 3m. L'équipe gagnante est celle qui a mis le moins de temps à effectuer le parcours. 

Variables : 

· obliger le menton à être dans l’eau

· par 2, les enfants se confrontent dans une course

· en supprimant la balle, se déplacer en marchent bouche et nez dans l’eau pour faire des bulles (grosses joues)

· pousser un objet avec différentes parties de son visage

3. La course à la planche

Objectif : Se déplacer dans le bassin en immersion partielle (visage dans l’eau) 

Consignes : déplacer un objet sur une planche tenue des 2 mains. Ne se déplacer que quand on a la tête dans l’eau

Organisation et matériel : course en individuel ou par équipes. Planches. Objets divers. Chronomètre.

Critères de réussite : L'équipe gagnante est celle qui a mis le moins de temps à effectuer le parcours. 

Variables : pousser sa planche le long du parcours et repérer des objets sous l’eau (compter, retrouver les couleurs…)

4. Les requins

Objectif : S'immerger pour se cacher 

Consignes : Le requin essaie d'attraper les autres joueurs (Quand un joueur s'immerge, le requin doit chercher une autre proie). Les autres joueurs doivent traverser la zone centrale tête hors de l'eau ou en immersion. S’ils sont pris ils forment une chaîne dans la zone centrale.

Organisation et matériel : En petite profondeur, un espace avec une zone centrale délimitée.

Critères de réussite : Effectuer un maximum de traversées sans être pris.

Variables : 

· Demander d’immerger seulement le visage ou immersion complète

· Augmenter la largeur du couloir central

· Augmenter le nombre de requins

5. Je compte les doigts / Les grimaces

Objectif : ouvrir les yeux sous l’eau sans se boucher le nez 

Consignes : aller sous l’eau et ouvrir les yeux pour voir le nombre de doigts indiqué par son camarade.

Organisation et matériel : par 2.

Critères de réussite : donner le bon nombre de doigts

Variables : 

· Faire des grimaces

· Imposer l’utilisation des deux mains pour montrer le nombre de doigts (impossibilité de se boucher le nez)

· Parmi plusieurs objets lestés, un élève en montre un avec son pied, son camarade doit donner sa forme et sa couleur

6. Passer sous…

Objectif : S'immerger pour passer sous un objet 

Consignes : passer sous l’objet

Organisation et matériel : corde, frite, ligne d’eau

Critères de réussite : passer sous l’objet en s’immergeant, sans se boucher le nez

Variables : ajouter un transport d’objet pour occuper les mains

7. Les coupeurs de tête

Objectif : S'immerger pour passer sous un objet 

Consignes : Le coupeur de tête placé au centre d'un cercle tourne sur lui-même avec une frite tendue à bout de bras. Les enfants placés tout autour doivent s'immerger à chaque passage de la frite.

Organisation et matériel : En petite profondeur, par cinq. Un coupeur de tête et quatre joueurs.

Critères de réussite : Ne pas être touché par la frite.

8. Les voleurs de coquillages

Objectif : se déplacer rapidement, s’immerger

Consignes : au signal et jusqu’au signal de fin, aller chercher un coquillage dans le camp des adversaires, le transporter, le lâcher dans le sien et repartir 

Organisation et matériel : 2 équipes de 3 ou 4 face à face, 1 camp (un cerceau flottant) chacun avec 2 x plus d’objets immergés que d’enfants

Critères de réussite : avoir plus d’objet dans son camp que l’autre équipe à la fin du temps Variables : 

· Planche, frite pour se déplacer 

· Distance entre les 2 camps

· Situer les objets à mi-hauteur

· faire prendre 2 objets pour occuper les mains

· attribuer une couleur pour amener à ouvrir les yeux sous l’eau

9. Parcours de cerceaux

Objectif : effectuer un parcours en s’immergeant totalement 

Consignes : effectuer le parcours, en pointant sa tête ou en passant dans les cerceaux

Organisation et matériel : succession de 5 cerceaux, alternativement flottants (horizontaux) et immergés (verticaux)

Critères de réussite : réussir le parcours en prenant de moins en moins son souffle

Variables : 

· tenir des objets dans les mains pour éviter de se boucher le nez

· varier l’espacement des cerceaux

· réaliser une course sous forme de relai par équipes

