Éducatifs pour la plongée enfants et ados (8-14 ans),
principalement mais pas que...
Plusieurs documents sont à l’origine de celui-ci. Certains ont été élaborés par Paul Terrier et l’équipe de moniteurs du Stade de Vanves qui ont lancé la plongée pour les jeunes au club de Vanves. Les autres sont dus aux moniteurs qui leur ont succédé.
Ce document est destiné à être enrichi au fur et à mesure des idées de jeux ou éducatifs de chacun et à être diffusé auprès des moniteurs des groupes enfants et ados.
Création de ce document : 08/12/2007
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Le document s’organise en 3 parties : l’activité en bouteille, l’activité en nage PMT et l’activité en apnée. Un jeu peut apparaitre plusieurs fois s’il rentre dans plusieurs objectifs pédagogiques.

Le local technique du Stade de Vanves peut s’avérer être une caverne d’Ali BABA pour celui qui s’y aventure ; on y trouve : 

· les classiques : miroir, cerceaux, anneaux, plaquettes Faune et Flore, ballon, …

· les créatifs : puzzle, buisson en posidonie artificielle, cible et flèches, balles de ping pong, poissons et mammifères en plastique miniatures…

· et bien d’autres dont : caches à positionner sur les masques, flotteurs nage en eau-vive…

N’hésitez pas à les utiliser (…et penser à les ranger en fin de séance).

Enfin, rappelez vous qu’il revient à chaque moniteur de :

- replacer l’éducatif dans le cursus préparé et de s’interroger pour chaque éducatif s’il s’adresse aux moins de 13 ans (groupes qui préparent les niveaux « enfants » uniquement) ou aux autres (qui ont ou préparent un niveau « adulte »),

- s’assurer que les prérequis, notamment de sécurité, sont respectés.
I - Avec scaphandre
DBN - Vidage de masque 
1. Saut droit sans masque et le mettre sous l’eau

Mise à l’eau
2. Saut droit sans masque et le mettre sous l’eau (du bord, du plot)

3. Bascule arrière /bascule avant
LRE
4. Grimaces devant le miroir, concours de grimace entre nous poser sur le fond / à 1 mètre du fond, stabilisé 
5. Devinez ma chanson : au fond, chacun son tour, chanter le chant de son choix, le premier qui le devine, l’inscrit sur la plaquette 
6. LRE (en soufflant) : déplacements
- cerceaux

- slalom entre les bâtons

7. Gonfler un parachute ou autre à la bouche : à partir de 10 ans

Enlever le détendeur, se positionner de façon à pouvoir gonfler à la bouche un parachute de levage.

Une variante consiste à faire des bulles qui doivent passer à travers des anneaux qui s’étagent jusqu’à la surface (voir l'ensemble pyramidal créé par Patrice).

Prérequis : LRE

8. Parcours en expiration continue : jusqu’aux prépa N1

Faire des parcours de plus en plus long, en passant par des piquets ou des cerceaux et en rajoutant un parachute à gonfler à la bouche. Cela conduit à la RSE.

9. LRE synchronisé avec petit doigt : prépa plongeurs argent et or

Le but est de subir le temps d’attente qu’impose le partenaire. 2 plongeurs sont face à face en tenant leur détendeur en bouche. L’une des plongeurs ôte son détendeur et va accrocher avec son petit doigt, le petit doigt de la main du plongeur d’en face (celle qui tient son détendeur). Les plongeurs respirent alors alternativement.

Peut se faire en déplacement lorsque cela est maîtrisé en statique.

Prérequis : LRE individuel pendant au moins 5 s.

10. LRE  : statique / stabilisé sur le fond 
- tenir détendeur en mains, en expirant très légèrement, étendre le bras loin de soi, le ramener

- jeter le plus loin possible son détendeur derrière soi, jeter l’épaule droite devant, faire cercle avec bras tendu en partant du bas vers le haut, récupérer détendeur, le remettre en, bouche – frapper dans les mains : une fois, puis deux, faire un tour sur soi même, puis deux

- jeter le plus loin possible son détendeur derrière soi, faire un tour sur soi même, le récupérer

Variante : la même série, en pleine eau.

Déplacement – aisance 
11. Marcher sur les mains : dès le baptême pour les plus à l’aise

Le but est d’arriver à être bien vertical.

12. Faire la brouette : dès 10 ans

À 2 plongeurs, celui de devant avance sur les mains tandis que celui de derrière le tient pas les chevilles et palme pour avancer. A faire de préférence du plus profond vers le moins profond, pour éviter que les oreilles ne souffrent.

13. Le jeu du mouchoir : 8-14 ans jusqu’aux prépas N1

Un plomb fait office de mouchoir. Les plongeurs se mettent en cercle. Un plongeur fait le tour du cercle et dépose le plomb derrière un plongeur. Il doit faire le tour complet du cercle sans être rattrapé pour intégrer le cercle à la place de celui qui a « reçu » le plomb.

Se joue avec 2 moniteurs (6 ou 8 jeunes selon leur âge).

14. Déplacements
- sur le dos (prévenir qu’il faut plus gonfler la stab) / parcours en tout genre (avec ou sans palmes)

- slalom entre les bâtons / entre les cerceaux / entre les « buissons »

- cerceaux

15. Orientation 1 : tous niveaux

Guider par la voix ou par des sons (percussion sur le bloc…) un plongeur dont le masque est obturé par un cache et faire un parcours (contourner des obstacles, etc.).

Prérequis : LRE si guidage par voix

16. Orientation 2 : à partir des N1

Indiquer une série de caps à suivre sous l’eau. Les relevés de la piscine ayant été pris, on peut voir les écarts de chacun en comparant la position atteinte et la position théorique.

Attention, le moniteur ne peut pas accompagner chaque plongeur.

Prérequis : utilisation du compas

17. Apprentissage du lancer de parachute : à partir des N1 confirmés

Ne peut se faire que sur le grand fond. D’abord en appui sur le fond, puis en stabilisation. Étant donné la faible profondeur, il n’est pas recommandé de gonfler d’un coup le parachute (l’élève sera trop rapidement entraîné vers la surface). Il semble plus éducatif de gonfler en 2 temps (afin que les élèves décomposent les différentes phases du lancer) : 

1- mettre un peu d’air dans le parachute pour qu’il se déplie tout seul et sentir la traction qu’il exerce ;

2- finir de gonfler le parachute en maintenant sa profondeur.

Il faut profiter des fosses pour le faire à bonne profondeur.

Flottabilité -stabilisation
18. Assembler les puzzles, en appui au sol puis sans toucher le sol : à partir de 10 ans

Pour éviter que les pièces du puzzle ne se dispersent trop, utiliser les 2 cadres immergeables à la taille de chacun des 2 puzzles disponibles.

19. Déplacements en immersion
- sur le dos (prévenir qu’il faut plus gonfler la stab)
- slalom entre les bâtons
- cerceaux
20. Saute-mouton et passage entre les jambes : 9-10 ans ou débutants de moins de 13 ans

Cela nécessite de se stabiliser au fond d’où travail de l’équilibre, de la propulsion et du poumon-ballast. Attention à la tête avec les blocs lors du saute-mouton, le « mouton » doit être de profil. A éviter avec les 12L longs (utiliser les 6, 9 ou 10 litres).

21. Marcher sur le fond en portant quelqu’un : à partir de 10 ans, selon gabarit

Enlever ses palmes et porter sur son dos ou dans ses bras un autre plongeur.

22. Concours de galipettes et pitreries en tout genre

23. Déplacer des plots : jusqu’aux prépas N1 inclus

Amener des plots d’un point à un autre à travers un circuit de cerceaux  et de piquets. Faire varier le nombre de plots à transporter en même temps. Travail de la gestion de la stab et du poumon ballast.

24. Nage avec bloc devant soi : plongeurs d’or ou N1 - fin de formation 
Nager en immersion en poussant le bloc devant soi. Faire varier distance et vitesse. Faire un slalom, passer dans de grands cerceaux.

25. Stabilisation - perfectionnement : utilisation du gilet (faire vider la stab avant la remontée)

Prérequis : bases de la stabilisation - être capable de se tenir allongé

En face à face ou côte à côte , chacun vise une cible posée au fond avec des flèches au bout lesté : marquer le plus grand nombre de points ( plus je suis près – sans toucher le sol – mieux je vise). Attention : penser à  se positionner au dessus de la cible en pleine eau, pas trop éloigné de la cible (les flèches ne sont pas très lestées)  mais pas trop près non plus : les flèches sont « sensibles » aux mouvements d’eau.

26. Stabilisation : utilisation du gilet (faire vider la stab avant la remontée)

En côte à côte, toujours en utilisant les flèches mais sans la cible : à l’aide des mains, faire des mouvements d’eau au plus près des flèches mais sans les toucher pour les faire avancer le plus vite possible jusqu’à un point donné (jeu équivalent au jeu des clefs, cf. infra, rubrique apnée).
27. Déplacement et stabilisation : l’enfant doit avancer lentement sur le dos sous la surface, le bras droit tendu vers la surface, seuls les doigts doivent affleurer, l’autre main sert à utiliser l’inflateur si nécessaire. A faire sur une longueur.

28. Octopus : se déplacer en respirant sur l’octopus du binôme : déplacement entre  cerceaux / bâtons


29. L’ascenseur : dans le grand bain, l’enfant est posé au fond, stab vide, jambes tendues (et croisées pour ne pas les utiliser). A l’aide de sa stab uniquement et purge lente, va devoir décoller du fond, arriver à hauteur d’un cerceau en pleine eau placé à la verticale, se stabiliser, le traverser à l’aide des mains uniquement (sans remonter- sans palmer) , et redescendre se poser sur le sol (en vidant stab via purge lente).
Variantes : 

· le même exercice, sans les palmes / le même exercice dans le moyen bain (là où les variations de pressions sont plus sensibles)

· le même exercice, plongeurs équilibrés au fond, déplacement dans un cerceau placé à la verticale : (i) uniquement avec le poumons ballast (à faire dans le grand bain, proche du fond) ou (ii) uniquement avec la gestion de la stab

· le même exercice en traversant deux cerceaux éloignés l’un de l’autre, à des profondeurs différentes

· le même exercice en n’utilisant que la purge rapide
30. Flottabilité / stabilisation

Objectif : faire sentir les variations de flottabilité (poids apparent), travail du poumon ballast : or / N1
Dans le grand bain, l’élève est stabilisé au dessus du fond , yeux fermés, mains jointes devant lui comme pour recevoir quelque chose. Le moniteur dépose un poids de 1 kg dans les mains de l'élève, l’élève  doit maîtriser sa flottabilité à l’aide du poumon ballast en gardant les yeux fermés ( mains occupées : il n’utilise pas sa stab) .

31. Faire passer une gueuse à la ronde : à partir des N1 fin de formation ou confirmés

Utiliser la lourde gueuse en plomb ayant un gros anneau. 
Le but est de se la faire passer d’un plongeur à l’autre en maîtrisant sa stabilisation  et de jouer du poumon ballast (ne jamais toucher le fond, ni remonter en surface) sans utiliser le palmage. Il faut conseiller aux élèves de tenir la gueuse au plus près du corps et non pas à bout de bras afin de conserver son centre de gravité au même endroit.
Prérequis : maîtrise de la stabilisation et du reflexe expiratoire à la remontée (poumon-ballast et gilet), compréhension de la surpression pulmonaire.
Cet exercice fait travailler le poumon-ballast, la vitesse de manipulation du gilet et le positionnement dans l’eau. Cela demande au moniteur d’être attentif et en situation d’intervenir auprès du plongeur qui donne la gueuse.

Exercice éprouvant pour les oreilles.

Exercices  nouveaux proposés  / A débattre/ étayer ensemble

Échange d'embout à 3 : N1 confirmés
simulation à 3 dont le seul but est de gérer l'attente d'air. Se fait en statique. Les plongeurs se mettent en cercle, prennent en main leur octopus et ôtent leur détendeur principal. Chacun doit respirer à son tour sur l'octopus du précédent. Pour maintenir la cohésion du mouvement, on peut indiquer que les 3 mains doivent rester solidaires (plongeurs positionnées en étoile), ce qui implique que les plongeurs seront proches les uns des autres

Et vous, à quoi avez vous pensez ?? 
II – Nage PMT
Chez les enfants
Pour les plus jeunes qui ne font pas de distance (8-10 ans, des allers-retours ; 10-12 ans tranches de 50 à 200m ; 12-13 ans, tranches de 50 à 400m), seul un « petit » échauffement s’impose, histoire de prendre la température de l’eau, de se mettre en conditions   .

Chez les ados
Par contre, pour les ados déjà N1 qui vont faire une séance de nage, il faut les faire s’échauffer sur au moins 500m.

DBN - Vidage de masque – poumon ballast (expiration)
1. DBN par le Jeu : débutants (petits)
Lors de la 1re séance surface : sans Palmes, ni Masque ni Tuba, accroché au bord ; 
- mettre la tête sous l’eau pour parler (articuler un mot de plusieurs syllabes ou une phrase courte), crier, chanter la chanson de son choix à l’oreille de son voisin ( l’idée est de  faire reconnaitre une chanson – ce qui n’est pas gagné ) ; écouter et ouvrir les yeux sous l’eau (quelle grimace a fait le voisin ?).  Faire des bulles par la bouche uniquement ; par le nez uniquement ; alternativement par la bouche et le nez (sur une seule inspiration). Faire attention à ce que les enfants restent juste sous la surface.
2. DBN avec le masque pour les  petits débutants : souffler par le nez dans le masque, regarder où sortent les bulles (en général en haut du masque), faire chercher comment empêcher les bulles de sortie par le haut, faire constater que l’air s’accumule dans le masque et fait baisser le niveau de l’eau du masque (si l’enfant n’a pas assez de souffle, on ne constate pas grand chose).
3. Jacques a dit 
Le jeu de « Jacques a dit » dans l’eau permet pour les plus petits de travailler l’aisance dans l’eau, la dissociation bucco-nasale (mettre uniquement le nez dans l’eau / souffler par la bouche /souffler par le nez…) 

4. Devine ce que je chante : 
Accroché au bord pour les débutants, puis, à une planche : faire deviner à son voisin une chanson que l'on chante sous l'eau, le voisin devant la reproduire et la faire deviner à son autre voisin ( faire une chaîne - style « téléphone arabe ») : permet aussi de travailler sur l'expiration pour descendre et tenir sous l'eau le temps d'écouter la chanson (penser à introduire l'expiration pour s’immerger avant le jeu).

5. Si j’étais … : (pour les plus petits) 

- une baleine (vidage tuba , avec ou sans le masque) ;

- un poulpe, (se cacher à l’approche des plongeurs ou prédateurs, sans le masque, uniquement tuba / du bord, sous une planche = permet de travailler l’expiration caché sous la planche avec masque sur le visage) ;

- une otarie, je ferai des pitreries : des bulles sous l’eau, des cabrioles, des sauts et passages dans cerceaux…
6. Saut droit sans masque et le mettre sous l’eau ( pour les « chevronnés »)

7. 2 enfants vont sous l’eau, l’un fait des figures et l’autre le copie, sans le tuba mais avec le masque et les palmes, bouche ouverte.
8. Qui flotte ?
Faire la planche (sur le dos) avec ou sans masque selon les appréhensions de l’enfant, poumons gonflés et les vider progressivement. Équilibrer pour que juste la bouche et le nez dépassent pour pouvoir à nouveau inspirer. 

Expérimenter l’immersion totale (donc apnée expiratoire et attention aux oreilles) pour les enfants qui arrivent à tenir un peu en apnée.

Mise à l’eau
9. Si j’étais … une otarie (pour les plus petits) : permet de travailler le saut droit, le phoque 
10. Saut droit sans masque et le mettre sous l’eau

11. Mise à l’eau / Course à l’équipement (entre tous ou en individuel) ( chronométré) ) – spécial pour ados lents à se mettre à l’eau 
Partir du bord, petit matériel à la main (palmes, masque et tuba), mise à l’eau au signal en saut droit, s’équiper dans l’eau le plus vite possible (sur place ou en se déplaçant) et se rendre à l’autre bout du bassin : le premier arrivé a gagné. Lancer le défi d’une séance sur l’autre / chronométré chacun pour améliorer son temps d’une séance sur l’autre… pour aller plus loin : le faire dans le grand bain, l’équipement se fait sous l’eau, les enfants partent avec une seule palme déjà au pied, etc.

12. Tir sur Cible
Sur un bord (selon le niveau), positionner deux planches de chaque côté pour délimiter des buts, et au milieu positionner deux planches en triangle pour former une cible. A l’aide d’une balle, l’enfant doit viser la zone de but ( il marque xx points) et la cible (point bonus) et la faire chuter (travail du palmage de sustentation). On peut y associer un saut droit avant, un déplacement jusque la zone de tir ou encore un saut… suivi d’une apnée (plus ou moins longue) puis un tir. Faire varier aussi la distance de tir.

Déplacement – aisance 
13. Mise à l’eau / Course à l’équipement (entre tous ou en individuel ( chronométré) ) – spécial pour ados lents à se mettre à l’eau 
Partir du bord, petit matériel à la main (palmes, masque et tuba), mise à l’eau au signal en saut droit, s’équiper dans l’eau le plus vite possible (sur place ou en se déplaçant) et se rendre à l’autre bout du bassin : le premier arrivé a gagné.. lancer le défi d’une séance sur l’autre / chronométré chacun pour améliorer son temps d’une séance sur l’autre … pour aller plus loin : le faire dans le grand bain, l’équipement se fait sous l’eau, les enfants partent avec une seule palme déjà au pied, etc.

14. Jacques a dit 
Le jeu de Jacques a dit dans l’eau permet aussi pour les plus petits de travailler l’aisance dans l’eau (palmer sur le ventre/sur le dos, une main hors de l’eau / en sustentation / prendre une pose…).
15. Nages diverses : débutants à plongeur d’or

en dauphin, sur le côté, sur le dos, en requin (dauphin sur le côté). Avec ou sans tuba.

· palmer avec une seule palme

· palmer en se tenant de front : avec 2 palmes chacun, avec une seule palme chacun

· épaule contre épaule, pousser un camarade par l’épaule jusqu’à une zone identifiée 

· distance en petit train

· pousser une stab (ou une planche de nage) avec un enfant dessus

· faire des relais

· faire nager en opposition
16. Un , deux trois, soleil
Le jeu de « Un deux trois soleils » dans l’eau permet aussi pour les plus petits de travailler l’aisance dans l’eau. 

17. Petit train : jusqu’au plongeur d’or et plus

Un élevé fait les bras, l’autre s’accroche à ses chevilles et palme ( à 2 et +). Attention, difficile à plus de 2. Il faut déjà un palmage un peu efficace.

- Pour les plus jeunes, avec le moniteur : le moniteur se fait pousser par 2 enfants, chacun tenant une de ses chevilles. Puis inverser, le moniteur pousse les 2 enfants en même temps (pour cela il faut apprendre aux enfants à se diriger en utilisant leurs mains, jointes ou non, comme gouvernail avant).

- Pour les N1 et plus :  augmenter les distances

18. Sustentation 1 : tous niveaux à partir du plongeur argent :

Un plongeur fait du palmage de sustentation en tenant une planche à plat au-dessus de sa tête les mains levées, les autres empilent des planches dessus ou d’autres objets qu’ils vont chercher à une distance plus ou moins éloignée 

Possibilité de le faire en relai.

19. Sustentation 2 : à partir du prépa N1

Utiliser un des énormes ballons
 de l’atelier de musculation et se faire des passes en sustentation (faire varier le sens). Ne pas essayer de volleyer car cela hache trop le jeu.

20. Sustentation 3 : à partir du N1

Maintenir le plus longtemps possible la main au niveau du plongeoir (en fonction du gabarit, il faut en fait que les épaules soient hors de l’eau)

21. Nage alternée avec une planche : à partir de plongeur d’or

L’un est au-dessus, l’autre en dessous en apnée et ils palment de concert. Ils changent de position sans s’arrêter sur signal de celui en apnée.

22. Passe à dix 
Avec une balle, former un cercle (palmage de sustentation) faire le plus de passes possible sans que la balle touche l’eau ( en appelant la personne à laquelle on envoie la balle) dans un temps donné (30 secondes... ou plus selon le niveau) au bout duquel la balle (une bombe) explose… celui qui reçoit la balle à ce moment là a un gage ( faire une certaine distance, faire un saut droit ou une bascule avant, etc.). On peut aussi faire varier la grosseur de la balle, faire tourner le cercle, faire avancer (reculer) les nageurs en même temps… Jeu qui peut servir pour lier connaissance et apprendre les prénoms de ceux de son groupe.

23. Tir sur Cible
Sur un bord (selon le niveau), positionner deux planches de chaque côté pour délimiter des buts, et au milieu positionner deux planches en triangle pour former une cible. A l’aide d’une balle, l’enfant doit viser la zone de but ( il marque xx points) et la cible (point bonus) et la faire chuter (travail du palmage de sustentation). On peut y associer un saut droit avant, un déplacement jusque la zone de tir ou encore un saut… suivi d’une apnée (plus ou moins longue) puis un tir. Faire varier aussi la distance de tir.

24. Parcours nagé - combiné apnée : demander aux enfants de bâtir leur parcours en leur mettant à disposition cerceaux, bâton, objets lestés..(à ne pas faire en début de cursus, les enfants n’ayant pas d’exemples en tête).
25. Déplacements
- sur le dos, combiné avec de l’apnée, faire enlever le tuba de la bouche
- slalom entre les bâtons
- cerceaux

26. Jeu des empereurs ( laissez parler votre imagination, et parlez autour des manchots qui se relaient sur la banquise quand ils couvent et vont se nourrir chacun leur tour) : par 2, en équipe ou pas

Un enfant est au milieu de la piscine , avec une planche. L’autre doit lui  amener un maximum d’objets en réserve (animaux marins, plaquettes, pull-boys , planches). Puis ils changent de rôle. Plusieurs allers/retours selon le nombre d’objets / selon le temps donné… parce que le temps presse. Le 1er binôme qui a tout apporté a gagné.

Exercices  nouveaux proposés  / A débattre /étayer ensemble

DBN

Avec le masque : souffler par le nez dans le masque, regarder où sortent les bulles (en général en haut du masque), faire chercher comment empêcher les bulles de sortie par le haut, faire constater que l’air s’accumule dans le masque et fait baisser le niveau de l’eau du masque (si l’enfant n’a pas assez de souffle, on ne constate pas grand chose).
Attention, avec certains masques bien aiujstés et serrés, les bulles sortent directement par le bas, ce qui enlève tout l'intérêt de l'observation. 


Déplacement 
Jeu de l’épervier « revisité » version Monde sous-marin
 : cerfs et chasseurs sont relookés pour devenir tortues et méduses, thon et sardines... 

Jeu archi connu des enfants… qui se souviennent mieux de la règle que nous, pauvres adultes.

(rappel de la règle ?)
Le bombardier
un nageur encadré de 2 autres nageurs progresse uniquement à la palme, les bras tendus en croix, en tractant les 2 autres agrippés à ses bras.

Et vous, à quoi pensez vous?? 
III - Apnée
Chez les enfants
· Apnée = « faire du sous l’eau »

· En mettant le masque il a plus de mal à effectuer une apnée, donc possibilité de faire de l’apnée en initiation  sans masque pour revenir à l’apnée intuitive du début

· Problème avec le tuba  ne pas toujours l’obliger à le mettre – penser à le faire ôter sous l’eau pour faciliter l’inspiration en retour surface

· Au début : attention aux oreilles ! Approche par le jeu
Chez les ados
· Avoir de l’aisance / attention à l’esprit de compétition : penser à la sécurité

· S’échauffer avant :

- expirer dans l’eau sur 2m en longueur (pas profond) ;

- sur le dos tête en arrière sous la surface, faire une certaine distance.


Mise à l’eau - immersion
Le canard
1. Décomposition du canard : enchaîner nage uniquement avec les jambes ( bars tendu devant ) avec une galipette / puis enchaîner nage avec une demi galipette –bras tendus devant cherchent à aller au fond de l’eau / puis enchaîner nage avec une demi galipette, bras tendu, jambes croisées... et on arrive à quelque chose de ressemblant

2. Utiliser les cibles et les flèches, en partant du bord, flèche à la main, s’approcher de la cible sous l’eau et essayer de la lâcher au dessus de la cible de sorte à marquer des points… 

3. Variante : déposer la flèche sur le fond, et remonter sans la faire bouger 

4. Canard : mettre une planche sous les cuisses pour que l’enfant remarque qu’il plie les jambes (si la planche est tout de suite  éjectée lorsqu’il bascule, c’est qu’il plie les jambes).

5. Faire le canard et remonter à la surface en position de fœtus  pas d’effort à la remontée

6. Faire le canard avec une planche (à partir N1)
Mises à l’eau
7. Saut droit sans masque et le mettre sous l’eau

8. Bascule arrière/ bascule avant

Avec ou sans masque
9. Mettre son masque et le vider sous l’eau
10. Passage d’un cerceau en enlevant son masque avant et en le remettant après
11. Apnée sans masque : (à partir plongeur or / N1 fin de formation ) : NEW 
Niveau Perf N1 : Lancer les masques le long de la ligne de fond (repérage visuel). Les enfants partent un par un en canard, suivent la ligne et récupèrent leur masque. Au cours de la séance, on complique le jeu : au début, récupération et retour en surface, puis récupération mise sur le visage et retour en surface, puis à la fin VDM au fond ; ensuite, on peut allonger la distance (et la profondeur).

12. Deux enfants vont sous l’eau, l’un fait des figures et l’autre le copie.

Aisance / apnée dans la durée / dans la verticalité (pas ou peu de déplacement en longueur) – à chaque fois faire varier la profondeur
Autour du puzzle / des plaquettes (photos) / d’un objet qui coule

13. Faire un des puzzles (attention aux oreilles) : il faut savoir tenir une apnée (au moins 5 sec) et maîtriser l’équilibrage des oreilles. Varier la profondeur.

14. Avec le puzzle : faire 2 équipes : chacun à son tour  
-il faut reconstituer le puzzle dans un temps donné ;
-il faut reconstituer le puzzle, l’équipe qui finit la reconstitution la
première a gagné.

15. Avec les photos immergeables, l’enfant doit retrouver sous l’eau un animal ou végétal nommé et ramener la plaquette en surface au moniteur.

16. avec les Photos disposées retournées au fond de l’eau. Chaque photo est en double. Il faut reconstituer les paires mais on  doit remettre chaque photo retournée à sa place si elle ne correspond pas.

17. Avec les Photos, reconnaître l’animal représenté sur la plaquette (déposée au fond ou approchée par un moniteur – selon le niveau) et faire le signe correspondant sous l’eau avant de remonter ( ça nécessite d’avoir vu les plaquettes et travailler les signes avant / un peu de bio donc c’est super pour préparer la sortie). 
Pour aller plus loin : en reconnaître le plus possible…

18. Partir en apnée avec un objet qui coule lentement (comme les petits anneaux de couleur). Avant de traverser un cerceau, il faut lâcher l’objet. Traverser puis récupérer l’objet lorsque le plongeur est sorti du cerceau, avant qu’il ne touche le sol. Enchaîner plusieurs cerceaux.

Autour du cerceau

19. Un cerceau flotte en surface, sous l’eau il faut expirer son air par la bouche afin que les bulles percent la surface dans le cerceau

Autour d’une balle de ping pong / des animaux en plastique ou objets flottants

20. 2 enfants sous l’eau avec une balle de ping-pong (ou tout objet flottant), l’un va au fond et lâche la balle et l’autre doit la récupérer avant qu’elle ne perce la surface (faire l’exercice le plus de fois possible sans faire surface) 
Variante : en faisant une noria à 3 : le premier descend et lâche l’objet, le 2e récupère l’objet avant qu’il ne touche la surface et le redescend, idem pour les 3e et ainsi de suite. Cela permet à chacun de revenir respirer en surface.

21. Dessinez c’est gagné : Mettre une plaquette avec un crayon au fond, l’un fait un dessin, l’autre doit le deviner ; chacun s’immerge l’un après l’autre , le premier pour dessiner, le second pour voir ce qui a été dessiné et dire ce qu’il a vu – le jeu s’arrête quand il a deviné ce que l’autre est en train de dessiner.

Variante : avec une ardoise au fond, un plongeur descend et écrit ou dessine quelque chose puis un deuxième descend pour savoir ce qui est inscrit et complète la phrase et ainsi de suite , chacun devant écrire un seul mot (articles ou prépositions non compris).

Autres variantes : jeu du pendu, morpion, etc.

22. Avec le jeu fabriqué par Patrice (ensemble de 3 anneaux maintenus ensemble par de la corde, le tout lesté et faisant une pyramide) : se positionner sur le dos au centre du système et faire des bulles qui doivent traverser les 3 anneaux successivement. Différentes variantes possibles : faire tomber un objet depuis la surface, devant traverser les anneaux ; pendant ce temps il faut descendre pour souffler afin que les bulles traversent les anneaux et rattraper l’objet avant qu’il ne touche le fond.

23. Faire 2 équipes :

· il faut remonter le plus d’objets possibles dans un temps donné (attention à ce que les jeunes compensent les oreilles) ;

· relais avec un anneau et un bâton lesté (ou autres relais), animaux qui coulent.
24. Gonflage à la bouche de parachute : moins de 13 ans (à partir plongeur bronze).

Disposer un parachute très lesté. Faire 2 équipes de 2. Il faut descendre en apnée et obligatoirement souffler dans le parachute. L’équipe qui le fait remonter a gagné. Travail du canard et de l’apnée. 

Variante : opération de relevage (N1 confirmés) : par équipe de 2, ramener en surface un bloc immergé sur 4 m de fond grâce à des parachutes qu’il faudra attacher puis gonfler à la bouche. Cela peut être un concours entre plusieurs équipes.
Prérequis : apprentissage du nœud de chaise

25. Faire différents nœuds marins sous l’eau (ados) sur des poids, cerceaux ou bâtons.
prérequis : les nœuds ( à coupler avec le gonflage, en vue de le faire en équipe)

26. Avec une planche, 1 au-dessus et 1 au-dessous, ils avancent et permutent quand celui du dessous n’a plus d’air

Autour du bloc 

27. Déposer des blocs équipés de leur détendeur, robinet fermé, sur le fond de 4 m. Chaque plongeur doit partir en apnée(s) finir de gréer son bloc (le gilet) sous l’eau puis s’équiper.
Aisance / apnée dans la longueur / horizontalité (travail du déplacement) – pensez à exploiter la largeur du bassin si possible pour les plus jeunes
28. Faire 2 équipes :

· il faut remonter le plus d’objets possibles dans un temps donné (attention à ce que les jeunes compensent les oreilles)

· relais avec un anneau et un bâton lesté (ou autres relais), animaux qui coulent
29. Traversée du bassin sous la surface avec ou sans embûches /obstacles : NEW
Attention à tenir compte de la fréquentation de la piscine et à ne pas gêner les autres groupes (pendant le créneau de première heure à Vanves, facilement réalisable en fin de séance, dans le sens de la largeur du bassin, les nageurs étant partis).

Il faut traverser la piscine en refaisant surface entre chaque ligne d’eau, une fois sur deux, puis en ne faisant surface qu’une ligne d’eau sur trois, puis plus du tout.
30. Parcours apnée divers (« Combiné nage » pour les plus anciens plongeurs) : 
Faire un parcours sous l’eau avec des cerceaux, des bâtons à contourner et des objets à déposer à certains endroits (dès le début). 

Demander aux enfants de bâtir leur parcours en leur mettant à disposition cerceaux, bâton, objets lestés...(à ne pas faire en début de cursus, les enfants n’ayant pas d’exemples en tête).
31. Passage d’un cerceau en enlevant son masque avant et en le remettant après
32. Faire la chenille : 2 ou 3 plongeurs partent en canard individuellement (à cause des oreilles) et forment une chenille sous l’eau. Si les nageurs suivent le fond dans le sens de la descente, il faut s’assurer qu’ils pensent à équilibrer les oreilles avec une main pendant l’immersion.
33. Le jeu des clefs : (il y a une boîte en bois pleine de clefs dans le local) 

Il s’agit d’une course individuelle. chaque enfant doit faire avancer devant soi sur le fond une clef sans jamais la toucher (c’est l’eau repoussée par les mouvements des mains qui poussent la clef).

Ce jeu demande beaucoup de surveillance (au moins 2 moniteurs) et certains enfants dans la précipitation ne font pas attention à leurs oreilles ni à leur canard.

34. Jeu du camion : pousser le camion (lesté) sous l’eau

35. Partir du mur, amener un objet au fond à une certaine distance du mur et revenir au point de départ   voir la progression en distance de l’enfant (dire que ce qui compte, c’est de revenir au mur) ; (à partir prépa N1)

36. Partir en apnée avec un objet qui coule lentement (comme les petits anneaux de couleur). Avant de traverser un cerceau, il faut lâcher l’objet. Traverser puis récupérer l’objet lorsque le plongeur est sorti du cerceau, avant qu’il ne touche le sol. Enchaîner plusieurs cerceaux.

37. Course à l’équipement (entre tous ou en individuel ( chronométré) ) – spécial pour ados lents à se mettre à l’eau 
Partir du bord, petit matériel à la main (palmes, masque et tuba), mise à l’eau au signal en saut droit, s’équiper dans l’eau le plus vite possible (sur place ou en se déplaçant) et se rendre à l’autre bout du bassin en enchainant une apnée : celui arrivé le plus loin a gagné. Lancer le défi d’une séance sur l’autre / pour aller plus loin : le faire dans le grand bain, l’équipement se fait sous l’eau, les enfants partent avec une seule palme déjà au pied., etc.

Variante : Jeter ses palmes à l’eau, les rattraper, les mettre et passer dans le cerceau

38. Tir sur Cible
Sur un bord (selon le niveau), positionner deux planches de chaque côté pour délimiter des buts, et au milieu positionner deux planches en triangle pour former une cible. A l’aide d’une balle, l’enfant doit viser la zone de but ( il marque xx points) et la cible (point bonus) et la faire chuter (travail du palmage de sustentation). On peut y associer un saut droit avant, un déplacement jusque la zone de tir ou encore un saut… suivi d’une apnée (plus ou moins longue) puis un tir. Faire varier aussi la distance de tir.

39. Avec une planche, 1 au-dessus et 1 au-dessous ils avancent et permutent quand celui du dessous n’a plus d’air.
40. Autour du bloc NEW
Déposer des blocs équipés de leur détendeur, robinet fermé sur le fond de 4 m, partir du moyen bain, du petit bain. chaque plongeur doit partir en apnée(s) finir de gréer son bloc (le gilet) sous l’eau : NE PAS S’EQUIPER , la tentation de respirer et d’associer plongée et apnée est à éviter 
Exercices proposés  / A débattre /étayer ensemble

orientation (N1) : 

un compas est placé sur le fond. Indiquer une cible à un plongeur. Celui-ci descend et relève le cap qu’il indique à un second plongeur qui descend et devra dire quelle était la cible (les cibles ne doivent pas pouvoir être déplacées par d’autres plongeurs : échelles, hublots ou les intersections des bandes noires au fond

Apnée dans la durée / dans la verticalité
Avec masque, avec ou sans palmes, N1 acquis : s'immerger, marcher sur les mains au fond du bassin, le plus vertical possible (vider légèrement les poumons pour avoir de la prise au fond), compter le nombre de remontées pour faire la longueur. Attention à la compensation dans le sens petit fond-grand fond. (testé avec succès chez les adultes).

Et vous, à quoi pensez vous??
***

�	 Ballons gonflables qui coûtent une dizaine d’euros chez Décathlon au rayon fitness. Problème de stockage !





��Proposé par Yann à la réunion du 02/11/11


�Proposé par bernard le 5/11/2011


�Proposition de Steph


� Au vu de l’expérience acquise à la fois à la formation animateur apnée et sur ces 2 dernières années, aussi bien avec les adultes, qu’avec les ados, l’échauffement et la pratique de l’apnée, notamment sur un programme N1 apnée, sont à revoir totalement dans ce document. Il existe des techniques d’échauffement éprouvées et spécifiques à l’apnée, non mentionnées ici.


�Pas de soucis pour amenager le texte dans ce sens : si tu as une idée, elle est la bienvenue 


� Proposé par bernard le 05 11 2011
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