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Illustration

Je mappelle : ...

Jesuisen:C

De [école .

Je martrise l'eau, je sais nager.

MA FICHE D'EVALUATION

A LA CONQUETE DU DAUPHIN...

! Mes 25 DEFIS
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Déplacement  Entrée Flottaison Immersion  Souffle
D1 E1l F1 I1 St
Je me déplace sur 15 | |Accroupi, je plonge ||Bras tendus dans le | |[Je passe dans Je réalise 10
métres. téte en avant dans le | |prolongement du 2 cerceaux | |expirations de 5
— = ||cerceau. corps, je glisse sur3 m | limmergés de | m secondes espacées
d en g:smon d°"s:‘° ct espacés de courtes
D aprés une poussée au inspications:
C% \ e, de 1 m50. in plmu;r?s., P O: ‘
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F2 12 S2
Je nage i5men Debout je plonge Téte en avant au Je descends avec une| |Planche sous le
dorsale et IS men ||téte en avant. toboggan, je glisse ||aide (perche, cage, ||ventre, j’expire dans

ventraler™ <

sur le ventre, fais
une vrille et glisse

sur le dos. ——
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corde) et m’assois au
fond avec un

I’eau, j'inspire bras
revenus aux cuisses.,

position dorsale et
ventrale. we—

D&Y il

vertical,

ventrale, bras le long
du corps, sans
mouvement ef sur 4 m.,

F3 13
Aprés une poussée | |Debout je plonge, Téte en avant et sur ||Je remonte 2 objets | |J alterne cxpiration
au mur, j'avance, bras | |téte en avant, dans le | |le ventre, au toboggan, | [immergés 4 plus de - | [aquatique ct expiration
le long du corps, par | |cerceau. > lic glissc dans I'eau et |12m50 sans aide. acricnne sur un
ondulations costalcsp. , E) —— |fait une rotation avant. (&) déplacement de 10 m.
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Je nage avec un Je plonge en passant | [Aprés une pousséc au |{Je réalise un Je nage téte
ballon sur 15 men ||dans un cerceau tenu | |mur, je fais unc glisséc | Iparcours immergée sur

subaquatique varié¢
de plus de 15 sec. o

15 m avec palmes
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rotation arriére
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Je suis capable de  ||Je plonge du sautoir |{Téte en avant et sur |[Je réalise un Je diminuc cn nombre
nager 3 mn sans de | mpa— le dos au toboggan, ||parcours mes respirations
:’fél/-——/—_:—- —i‘A‘\‘\é lje glisse et fais une | [subaquatique de plus | [aricnnes sur un

de 20 Sec
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déplacement de |15 m.
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