EPS – Champ d'apprentissage 2 — CM1 — Période 3
Adapter ses déplacements à un milieu inhabituel : savoir nager (avec alternative jeux de raquettes)
FICHE SÉQUENCE
	Référence programme
	Programme d'EPS cycle 3, champ d'apprentissage 2 : « Adapter ses déplacements à des environnements variés ». Objectif du cycle 3 : l'Attestation Savoir-Nager en Sécurité (ASNS). Alternative si le créneau piscine n'est pas disponible : jeux de raquettes (champ 4).

	Objectifs d'apprentissage
	1. S'immerger, se déplacer et flotter avec aisance.
1. Enchaîner des actions dans l'eau sans reprise d'appui.
1. Connaître et appliquer les règles de sécurité en milieu aquatique.
1. Progresser vers les items de l'ASNS.

	Compétences travaillées
	1. Développer sa motricité
1. S'approprier des méthodes
1. Assumer des rôles
1. Adopter des comportements sécuritaires

	Prérequis
	1. CE2 et CM1 : premières séances de natation selon le parcours de l'élève

	Matériel / supports
	1. Matériel de la piscine : frites, planches, ceintures, cerceaux immergés, tapis
1. Grille ASNS ; annexes 1-3

	Évaluation
	1. Suivi individuel des items de l'ASNS (grille annexe 1).
1. Évaluation du volet CONNAISSANCES, travaillé en classe (annexe 2).

	Différenciation (principes)
	1. Quantitative : distances parcourues ; durée du surplace.
1. Qualitative : groupes de niveau constitués dès la première séance ; matériel d'aide pendant les apprentissages, jamais pendant la validation.
1. Chacun travaille l'item qui lui manque, pas le parcours entier.


Déroulé de la séquence
	Séance
	Titre
	Objectif de séance
	Durée

	1
	Évaluation diagnostique et groupes de besoin
	Situer chaque élève et constituer les groupes.
	45 min dans l'eau

	2
	L'aisance aquatique : s'immerger et flotter
	Accepter l'immersion et découvrir la flottaison.
	45 min dans l'eau

	3
	Se déplacer sans reprise d'appui
	Allonger la distance parcourue sans appui.
	45 min dans l'eau

	4
	Enchaîner : vers le parcours ASNS
	Enchaîner plusieurs actions sans reprise d'appui.
	45 min dans l'eau

	5
	Les connaissances de sécurité (en classe)
	Maîtriser le volet connaissances de l'ASNS.
	45 min en classe




SÉANCE 1 / 5 — Évaluation diagnostique et groupes de besoin
	Objectif
	Situer chaque élève et constituer les groupes.

	Durée / organisation
	45 min dans l'eau — groupes

	Matériel
	1. Matériel de la piscine ; grille ASNS


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Entrée dans l'eau et mise en train
collectif
	10'
	1. Entrée progressive ; déplacements variés ; premières immersions.
1. Les règles de sécurité du bassin sont rappelées avant toute entrée : on ne court pas au bord, on ne plonge que là où c'est autorisé, on ne pousse jamais personne, on écoute le maître-nageur.

	Diagnostic
groupes
	28'
	1. Chaque élève est observé sur quatre points : l'aisance (accepte-t-il l'immersion complète ?), le déplacement (sur quelle distance sans appui ?), la flottaison (peut-il faire l'étoile ?), le retournement.
1. Trois groupes sont constitués :
1. Groupe A : l'aisance aquatique n'est pas encore acquise. Objectif : accepter l'immersion, se laisser flotter.
1. Groupe B : se déplace mais avec reprises d'appui. Objectif : allonger la distance sans appui.
1. Groupe C : nage. Objectif : enchaîner les items de l'ASNS.
1. Ces groupes sont de BESOIN, pas de niveau figé : on peut en changer en cours de période.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Chacun connaît son objectif personnel pour la période.
1. Message posé : personne n'est comparé aux autres. Chacun progresse depuis son point de départ.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Petit bain ; matériel d'aide ; adulte à proximité

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Grand bain ; parcours enchaîné


Trace écrite / bilan : Grille ASNS : mon point de départ.


SÉANCE 2 / 5 — L'aisance aquatique : s'immerger et flotter
	Objectif
	Accepter l'immersion et découvrir la flottaison.

	Durée / organisation
	45 min dans l'eau — groupes de besoin

	Matériel
	1. Cerceaux immergés, objets lestés, frites


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	S'immerger
groupes
	18'
	1. Progression : mettre le visage dans l'eau, souffler par le nez, ouvrir les yeux sous l'eau, aller chercher un objet au fond.
1. Le point technique décisif : SOUFFLER par le nez sous l'eau.
1. Si je bloque ma respiration, l'eau entre dans mon nez et cela fait mal. Si je souffle doucement, elle ne peut pas entrer.
1. Ce seul geste résout la majorité des appréhensions liées à l'immersion.
1. Exercice : faire des bulles, de plus en plus longtemps.

	Flotter
groupes
	20'
	1. LA DÉCOUVERTE ESSENTIELLE : le corps FLOTTE tout seul.
1. Les poumons pleins d'air agissent comme une bouée intérieure.
1. L'étoile de mer sur le dos, puis sur le ventre : je ne fais RIEN et je flotte.
1. Point contre-intuitif à faire vivre : plus je m'agite, plus je coule. Plus je me détends, plus je flotte.
1. C'est exactement l'inverse de ce que dicte l'instinct quand on a peur.
1. Ce moment, quand il est vécu, transforme complètement le rapport à l'eau.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Ce qu'on a ressenti ; ce qui a été difficile.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Immersion progressive ; frite maintenue ; adulte à côté

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Immersion prolongée ; flottaison sans aide ; ramasser au fond


Trace écrite / bilan : Fiche : s'immerger et flotter.


SÉANCE 3 / 5 — Se déplacer sans reprise d'appui
	Objectif
	Allonger la distance parcourue sans appui.

	Durée / organisation
	45 min dans l'eau — groupes de besoin

	Matériel
	1. Planches, frites ; lignes d'eau


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Sur le ventre
groupes
	18'
	1. Le corps est ALLONGÉ, la tête dans l'eau, les jambes battent souplement.
1. Point technique : je regarde le fond, pas devant. Lever la tête fait couler les jambes et casse la position.
1. Progression : 5 m, 10 m, 15 m, 20 m.
1. La reprise d'appui (poser le pied) est ce qu'on cherche à éliminer progressivement.

	Sur le dos
groupes
	20'
	1. Position sur le dos : les oreilles dans l'eau, le regard vers le plafond, le ventre remonté.
1. Le nager sur le dos est essentiel pour la sécurité : il permet de respirer librement et de se reposer.
1. Point technique : le bassin doit remonter. Si je m'assois dans l'eau, je coule.
1. Progression : 5 m, 10 m, 20 m.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Chacun note sa distance ; l'objectif suivant est fixé.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Avec frite ; distances courtes ; longeur de bord

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Sans aide ; 20 m enchaînés ; changement ventre/dos


Trace écrite / bilan : Fiche de suivi : mes distances.


SÉANCE 4 / 5 — Enchaîner : vers le parcours ASNS
	Objectif
	Enchaîner plusieurs actions sans reprise d'appui.

	Durée / organisation
	45 min dans l'eau — groupes de besoin

	Matériel
	1. Cerceau immergé, tapis, ligne d'eau


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Le surplace
groupes
	15'
	1. Se maintenir à la surface sans avancer, pendant 15 secondes.
1. Techniques possibles : le pédalage, les mouvements de bras horizontaux.
1. Point de sécurité essentiel : le surplace permet de se reposer et d'appeler à l'aide.
1. C'est peut-être l'item le plus utile de tout l'ASNS.

	Le parcours
groupes
	23'
	1. Les items sont enchaînés progressivement, par morceaux d'abord :
1. entrer dans l'eau sans aide → se déplacer 20 m sur le ventre → s'immerger et franchir un obstacle → surplace 15 s → se déplacer 20 m sur le dos → se retourner → sortir sans aide.
1. Chaque groupe travaille les items qui lui manquent.
1. Le matériel d'aide est autorisé pour les APPRENTISSAGES, jamais pour la validation.

	Retour au calme
collectif
	7'
	1. Grille ASNS actualisée.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Items travaillés séparément ; distances réduites

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Parcours complet enchaîné ; recherche d'efficacité


Trace écrite / bilan : Grille ASNS actualisée.


SÉANCE 5 / 5 — Les connaissances de sécurité (en classe)
	Objectif
	Maîtriser le volet connaissances de l'ASNS.

	Durée / organisation
	45 min en classe — collectif

	Matériel
	1. Documents, images de drapeaux ; annexe 2
1. Projection 1


Déroulement
	Phase
	Durée
	Déroulement (consignes, activités, rôle du professeur)

	Les règles de baignade
collectif
	20'
	1. Cette séance se fait EN CLASSE. Elle est indispensable, et elle est possible même sans créneau piscine.
1. Les règles en milieu naturel : je me baigne dans une zone SURVEILLÉE, entre les drapeaux ; je ne me baigne JAMAIS seul ; je préviens toujours un adulte ; j'entre progressivement.
1. Projection 1 : les drapeaux et les règles.
1. Les drapeaux sont appris : VERT (baignade surveillée sans danger particulier), ORANGE ou JAUNE (dangereuse mais surveillée), ROUGE (INTERDITE), aucun drapeau (aucune surveillance : je ne me baigne pas).

	Les dangers et l'alerte
collectif
	18'
	1. L'HYDROCUTION : entrer brutalement dans une eau froide quand on a très chaud. Prévention : je me mouille la nuque et les bras d'abord, j'entre progressivement.
1. Les COURANTS : en mer, un courant peut m'éloigner du bord sans que je m'en aperçoive. Conduite à tenir : je ne lutte PAS contre le courant, je nage PARALLÈLEMENT au rivage.
1. La FATIGUE : je ne m'éloigne pas plus loin que ce que je peux refaire au retour.
1. Les objets gonflables : ils dérivent très vite et ne sont PAS des équipements de sécurité.
1. SI QUELQU'UN EST EN DIFFICULTÉ : je n'y vais PAS moi-même. C'est le réflexe le plus dangereux. J'ALERTE un adulte ou le surveillant.
1. Les numéros sont donnés : 15 (SAMU), 18 (pompiers), 112 (européen), 196 (secours en mer).

	Trace
individuel
	7'
	1. Fiche de sécurité aquatique ; affichage.


Différenciation
	Soutien (quantitatif : moins d'items, étayage matériel ; qualitatif : tâche aménagée)
	1. Drapeaux et trois règles ; support imagé

	Approfondissement (tâches complexes, tutorat, défis)
	1. Toutes les règles ; expliquer la conduite face à un courant


Trace écrite / bilan : Fiche : la sécurité dans l'eau.


ANNEXE 1 — Ma grille ASNS et mes repères techniques  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
À QUOI SERT L'ASNS ?
1. L'Attestation Savoir-Nager en Sécurité atteste que je sais me déplacer dans l'eau en SÉCURITÉ.
1. Elle est nécessaire pour pratiquer certaines activités nautiques.
1. Et surtout : elle peut me sauver la vie.
LE PARCOURS À RÉALISER (sans reprise d'appui, sans lunettes)
	Item
	Ce que je dois faire
	Où j'en suis

	1
	Entrer dans l'eau sans aide
	

	2
	Me déplacer sur 20 m sans appui
	

	3
	M'immerger et franchir un obstacle immergé
	

	4
	Me déplacer sur le ventre sur 10 m
	

	5
	Réaliser un surplace de 15 secondes
	

	6
	Me déplacer sur le dos sur 20 m
	

	7
	Me retourner du ventre sur le dos
	

	8
	Me retourner du dos sur le ventre
	

	9
	Sortir de l'eau sans aide
	


 
MON OBJECTIF PERSONNEL
1. L'item que je travaille en priorité : ………………
1. Personne n'est comparé aux autres. Je progresse depuis MON point de départ.
S'IMMERGER : le geste décisif
1. JE SOUFFLE PAR LE NEZ sous l'eau.
Pourquoi c'est si important
1. Si je BLOQUE ma respiration, l'eau entre dans mon nez et cela fait mal.
1. Si je SOUFFLE doucement, l'air qui sort empêche l'eau d'entrer.
1. Ce seul geste résout la plupart des appréhensions.
1. Mon exercice : faire des bulles, de plus en plus longtemps.
FLOTTER : la découverte essentielle
1. MON CORPS FLOTTE TOUT SEUL.
1. Mes poumons pleins d'air sont comme une bouée intérieure.
1. L'étoile de mer sur le dos : je ne fais RIEN, et je flotte.
LE POINT CONTRE-INTUITIF
1. Plus je m'AGITE, plus je COULE.
1. Plus je me DÉTENDS, plus je FLOTTE.
1. C'est exactement l'INVERSE de ce que dicte l'instinct quand on a peur.
1. Le savoir peut sauver la vie : si un jour je me sens en difficulté, je me mets sur le dos et je me détends.
SE DÉPLACER SUR LE VENTRE
	Ce que je fais
	Pourquoi

	mon corps est ALLONGÉ
	je glisse mieux

	je regarde le FOND, pas devant
	lever la tête fait COULER mes jambes

	mes jambes battent SOUPLEMENT
	je ne tape pas l'eau, je la caresse

	je souffle dans l'eau
	l'inspiration est courte, l'expiration longue


 
SE DÉPLACER SUR LE DOS
	Ce que je fais
	Pourquoi

	mes OREILLES sont dans l'eau
	ma tête est bien posée

	mon regard va vers le PLAFOND
	si je regarde mes pieds, je m'assois

	mon BASSIN remonte
	si je m'assois dans l'eau, je coule

	je respire librement
	c'est le grand avantage du dos


 
POURQUOI LE DOS EST ESSENTIEL POUR LA SÉCURITÉ
1. Sur le dos, je peux RESPIRER librement.
1. Je peux donc me REPOSER aussi longtemps qu'il le faut.
1. Si je suis fatigué, c'est la position à adopter.
LE SURPLACE
1. Me maintenir à la surface sans avancer, 15 secondes.
1. Technique : le pédalage avec les jambes, des mouvements horizontaux avec les bras.
POURQUOI C'EST PEUT-ÊTRE L'ITEM LE PLUS UTILE
1. Le surplace permet de se REPOSER.
1. Et d'APPELER à l'aide : j'ai la tête hors de l'eau, je peux crier et faire signe.
1. Sans lui, je dois continuer à nager, et je m'épuise.


ANNEXE 2 — La sécurité dans l'eau  [DOCUMENT ÉLÈVE — à imprimer]
LES RÈGLES EN PISCINE
1. Je ne COURS PAS au bord du bassin : le sol est glissant.
1. Je ne PLONGE que là où c'est autorisé et où la profondeur le permet.
1. Je ne POUSSE JAMAIS quelqu'un dans l'eau.
1. J'écoute et je respecte le maître-nageur.
1. Je ne m'accroche pas à quelqu'un dans l'eau.
LES RÈGLES EN MILIEU NATUREL (mer, lac, rivière)
1. Je me baigne dans une ZONE SURVEILLÉE, entre les drapeaux.
1. Je ne me baigne JAMAIS SEUL.
1. Je PRÉVIENS toujours un adulte avant d'aller dans l'eau.
1. J'entre PROGRESSIVEMENT, surtout si l'eau est froide ou si j'ai chaud.
1. Je respecte les drapeaux et les panneaux.
LES DRAPEAUX
	Drapeau
	Ce qu'il signifie

	VERT
	baignade surveillée, pas de danger particulier

	ORANGE (ou jaune)
	baignade DANGEREUSE mais surveillée

	ROUGE
	baignade INTERDITE

	AUCUN drapeau
	AUCUNE surveillance : je ne me baigne pas


 
Le cas le plus dangereux
1. Une plage sans drapeau et sans surveillant.
1. Beaucoup de gens s'y baignent quand même, parce que « la mer a l'air calme ».
1. C'est là que se produisent la plupart des accidents.
LES DANGERS À CONNAÎTRE
L'HYDROCUTION
1. Entrer brutalement dans une eau froide quand on a très chaud.
1. Le corps subit un choc violent. On peut perdre connaissance.
1. Prévention : je me mouille la NUQUE, les BRAS et le VENTRE d'abord. J'entre PROGRESSIVEMENT.
1. Attention après un long moment au soleil, après un effort, après un repas.
LES COURANTS
1. En mer, un courant peut m'éloigner du bord SANS que je m'en aperçoive.
1. Je regarde le rivage : s'il s'éloigne, je suis dans un courant.
LA CONDUITE À TENIR (essentielle)
1. Je ne LUTTE PAS contre le courant. Je m'épuiserais et je perdrais.
1. Je nage PARALLÈLEMENT au rivage, sur le côté, jusqu'à sortir du courant.
1. Puis je reviens vers le bord.
1. Si je suis fatigué : je me mets sur le dos, je flotte, je fais signe.
LA FATIGUE
1. Je ne m'éloigne pas plus loin que ce que je peux REFAIRE au retour.
1. L'aller est facile : je suis reposé, et souvent le courant m'aide.
1. Le retour est beaucoup plus dur.
LES OBJETS GONFLABLES
1. Bouées, matelas, bateaux gonflables : ils DÉRIVENT très vite avec le vent.
1. Ce ne sont PAS des équipements de sécurité.
1. On peut se retrouver très loin du bord en quelques minutes, sans s'en rendre compte.
SI QUELQU'UN EST EN DIFFICULTÉ
1. JE N'Y VAIS PAS MOI-MÊME.
1. C'est le réflexe le plus dangereux. Une personne qui panique s'accroche et fait couler celui qui vient l'aider.
1. J'ALERTE immédiatement un adulte ou le surveillant de baignade.
1. Si je peux : je tends un objet flottant ou une perche, SANS entrer dans l'eau.
LES NUMÉROS
	Numéro
	Pour qui

	15
	le SAMU

	18
	les pompiers

	112
	numéro européen d'urgence

	196
	secours en MER


 
LES TROIS RÉFLEXES À EMPORTER
1. 1. Je ne me baigne jamais seul.
1. 2. Je préviens toujours un adulte.
1. 3. Si quelqu'un est en difficulté, j'ALERTE — je n'y vais pas.


ANNEXE 3 — Organisation, alternative et notes enseignant  [DOCUMENT ENSEIGNANT]
CADRE DE L'ASNS
1. L'attestation comporte un PARCOURS à réaliser en continuité, sans reprise d'appui et sans lunettes, ET un volet de CONNAISSANCES et d'attitudes.
1. Le matériel d'aide à la flottaison est autorisé pendant les APPRENTISSAGES, jamais pendant la validation.
1. L'attestation est délivrée conjointement par le professeur et le maître-nageur.
1. Elle est un objectif de fin de cycle 3 : le CM1 y contribue sans nécessairement la valider.
Organisation des groupes
1. Trois groupes de BESOIN, constitués dès la première séance et réajustables :
1. Groupe A : aisance aquatique non acquise → objectif immersion et flottaison.
1. Groupe B : se déplace avec reprises d'appui → objectif allonger la distance.
1. Groupe C : nage → objectif enchaîner les items.
1. Ce sont des groupes de BESOIN, pas de niveau figé. Le dire aux élèves.
1. Chacun travaille l'item qui lui manque, pas le parcours entier.
Les deux points techniques les plus rentables
1. Souffler par le nez sous l'eau
1. Ce seul geste résout la majorité des appréhensions liées à l'immersion.
1. L'eau qui entre dans le nez est la cause principale du refus d'immersion.
1. L'enseigner explicitement, avec l'exercice des bulles.
2. Le corps flotte tout seul
1. « Plus je m'agite, plus je coule. Plus je me détends, plus je flotte. »
1. C'est contre-intuitif et c'est vital.
1. Le moment où un élève vit réellement la flottaison passive transforme son rapport à l'eau.
1. Y consacrer du temps, même si cela paraît « ne rien faire ».
Gérer la peur de l'eau
1. Elle est réelle et respectable. Elle a souvent une histoire.
1. Ne JAMAIS forcer, ne jamais pousser, ne jamais moquer, ne jamais laisser moquer.
1. Progresser par toutes petites étapes : entrer par l'échelle, s'asseoir sur la marche, mouiller le visage, souffler dans l'eau.
1. La présence rassurante d'un adulte à proximité immédiate est décisive.
1. Un élève qui a peur ne progresse pas en étant brusqué : il régresse.
SÉCURITÉ — réglementation
1. L'encadrement de la natation scolaire est strictement réglementé (taux d'encadrement, agrément des intervenants).
1. Se référer aux textes en vigueur et au projet pédagogique de la piscine.
1. Comptage des élèves à l'entrée, dans l'eau, à la sortie.
1. Vérifier les PAI et les contre-indications médicales.
SI LE CRÉNEAU PISCINE N'EXISTE PAS
Le volet CONNAISSANCES reste OBLIGATOIRE et se travaille en classe
1. C'est la partie qui sauve des vies.
1. Les règles de baignade, les drapeaux, l'hydrocution, les courants, l'alerte : tout cela s'enseigne à sec.
1. La séance 5 de cette séquence est donc réalisable dans tous les cas.
1. Elle est particulièrement pertinente avant les vacances d'été.
L'ALTERNATIVE : les jeux de raquettes (champ 4)
1. Si aucun créneau piscine n'est disponible, on travaille le champ 4 avec les jeux de raquettes.
1. Objectifs : renvoyer la balle, viser un espace, se déplacer pour se replacer, assumer le rôle d'arbitre.
1. Progression : jeux de renvoi coopératifs (faire le plus d'échanges possible) AVANT les jeux d'opposition.
1. Commencer par le coopératif est essentiel : cela installe le geste sans la pression du point.
1. Matériel : raquettes légères (badminton, tennis de table, raquettes de plage), volants, balles en mousse, filets ou lignes au sol.
1. Les rôles (arbitre, marqueur) sont travaillés comme en jeux collectifs.
LE MESSAGE DE SÉCURITÉ — à ne jamais omettre
1. Les noyades d'enfants surviennent majoritairement en ÉTÉ, en milieu NON SURVEILLÉ, souvent en quelques minutes d'inattention.
1. Sans dramatiser, chaque élève doit repartir avec trois réflexes :
1. Je ne me baigne jamais seul.
1. Je préviens toujours un adulte.
1. Si quelqu'un est en difficulté, j'ALERTE — je n'y vais pas.
1. Ce troisième point est capital : le réflexe d'aller sauver soi-même cause des sur-accidents.
Articulation
1. Les DRAPEAUX et les règles croisent l'EMC (respecter des règles qui protègent).
1. Les COURANTS croisent les sciences (le mouvement, période 3).
1. L'alerte et les numéros croisent l'EVAR et l'EMC (savoir demander de l'aide).
Pour une classe CM1/CM2
1. Le CM2 travaille le MÊME champ en période 3 : savoir nager (ou jeux de raquettes).
1. Les GROUPES DE BESOIN sont constitués par niveau de nage, pas par niveau de classe : ils sont donc naturellement MIXTES.
1. Un CM1 bon nageur et un CM2 débutant se retrouvent dans des groupes différents, et c'est normal.
1. La séance de CONNAISSANCES (en classe) se mène en COLLECTIF COMPLET, sans aucune adaptation.
1. La grille ASNS est commune : c'est le même référentiel de cycle 3.
1. Les CM2 les plus à l'aise peuvent aider à l'encadrement des ateliers de faible profondeur, sous la responsabilité des adultes.


ANNEXE 4 — Projection 1 — La sécurité dans l'eau  [SUPPORT DE PROJECTION (voir PDF joint)]
LES DRAPEAUX
VERT → baignade surveillée, pas de danger particulier
ORANGE → dangereuse, mais surveillée
ROUGE → baignade INTERDITE
AUCUN → aucune surveillance : je ne me baigne pas
 
L'HYDROCUTION
Entrer brutalement dans une eau froide quand on a chaud.
→ Je me mouille la nuque et les bras d'abord.
→ J'entre PROGRESSIVEMENT.
 
LES COURANTS
Un courant peut m'éloigner sans que je m'en aperçoive.
 
Je ne LUTTE PAS contre le courant.
Je nage PARALLÈLEMENT au rivage.
 
SI QUELQU'UN EST EN DIFFICULTÉ
JE N'Y VAIS PAS MOI-MÊME.
C'est le réflexe le plus dangereux.
 
J'ALERTE. 15 · 18 · 112 · 196 (mer)
 
MES TROIS RÉFLEXES
1. Je ne me baigne jamais seul.
2. Je préviens toujours un adulte.
3. J'alerte — je n'y vais pas.
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