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Savoir  et Savoir être : Les Ecogestes
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Savoir faire : 
Relaxation

MOTIVATION DE L'EXERCICE :
Aisance: Diminuer sa consommation d’oxygène pendant les apnées par un 

relâchement du tonus musculaire.
Améliorer son état général.
Sécurité: Diminution des tensions physiques et psychiques.

DEFINITION: Apprendre à relâcher son corps, à éliminer les tensions 
physiques et psychiques.

PREREQUIS:
Logique motrice : Maîtrise de la ventilation.

EVALUATION DES PREREQUIS :
Contrôle de la maîtrise du rythme ventilatoire.

ORGANISATION MATERIELLE :
- Balisage, fanion, zone calme, abritée, point d'appui, planche
- Serviette de bain, tee shirt, bouée ou flotteur
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PREPARATION DU COURS :

Il y a deux approches de la relaxation, la relaxation orientale qui considère la 
respiration comme une prise d’énergie vitale. L'objectif est de débloquer les 
tensions physiques mais aussi psychiques pour atteindre une

pacification mentale. La relaxation occidentale privilégie l’aspect musculaire 
de la force vitale. L'objectif est d'éliminer chaque contraction musculaire 
inutile et consommatrice d'oxygène.

En apnée les causes de stress et des solutions possibles (�) sont les 
suivantes:

- physique: hygiène de vie (�ne pas fumer, bonne nutrition, …), 
entraînement physique diversifié, état de fatigue � conseiller l'élève

- psychologique: vie privée et prise d'alcool ou de médicaments influencent le 
psychisme � rassurer

- équipement: doit être adapté, en bon état, maîtrisé � le vérifier
- milieu: condition météo, température � choix du site / pratique
- compétences techniques: �la formation doit enseigner les comportements 

adéquats pour s'adapter aux situations

Savoir faire : 
Relaxation
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OBJECTIFS (NIVEAUX) :
O1 (N2, N3): Connaître les bases des méthodes de 

relaxation et de préparation mentale.
O1 (N4): Maîtriser les méthodes de relaxation et de 

préparation mentale.
EXERCICES:
Les exercices peuvent être réalisés hors de l'eau 

puis dans l'eau en surface ou bien en apnée 
statique (en flottant à la surface) Mettre en place 
une sécurité adéquate.

Savoir faire : 
Relaxation
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1) Relaxation psychique
- Concentration sur la ventilation
Centrer son attention sur le mécanisme de la ventilation 

volontaire.
Inspiration = abaissement du diaphragme, gonflement du 

ventre, augmentation du volume thoracique.
Expiration = phase passive, durée de l'expiration est le double 

de l'inspiration.
- Libération de l’attention portée
Libération aux bruits, aux odeurs, à la vision, au goût, aux 

sensations, et aux pensées. Prise de conscience des bruits
sans y apporter de jugement du type : c’est un joli bruit ou 

c’est un bruit fort, de façon à le percevoir sans qu’il
nous affecte. De même pour les odeurs, la vision etc…

Savoir faire : 
Relaxation
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2) Relaxation physique (libération des tensions)
Ex: Trois méthodes :

- Par contraction puis relâchement progressif des différentes zones musculaires 
(méthode JACOBSON).

On commence par les muscles des bras, gauche puis droit, les muscles des jambes, les 
muscles abdominaux, les

muscles thoraciques, les muscles des épaules et de la tête.

- Par apesanteur (méthode SCHULTZ)
Prise de conscience du corps par la pesanteur, la poussée d’Archimède, la température, 

les rythmes respiratoire et
cardiaque. 

- Par prise de conscience de son corps (méthode ALEXANDER).
De manière interne : organes, muscles (sensation de la combinaison sur soi…), et 

externe : formes, volume
(conscience de son environnement, des distances…). Perception des sensations et 

intégration topographique du
corps et du modèle postural pour obtenir une transformation des possibilités des 

mouvements.

Savoir faire : 
Relaxation



9
Passerelle apnée- Péda spécifique 22 Nov 2009

9

Savoir être
Autonomie

Fiche N°29: AUTONOMIE
(Compétence 4 du N1 au N4)
MOTIVATION DE L'EXERCICE:
Chaque niveau permet une autonomie relative ou complète, 

plusieurs notions doivent donc être maîtrisées.
DEFINITION:
Avoir les connaissances et le comportement nécessaire à

l'apnée en autonomie relative ou complète.
PREREQUIS: Sauvetage PMT
EVALUATION DES PREREQUIS: module aquatique RIFAA
ORGANISATION MATERIELLE:
- Balisage, fanion, zone calme, abritée, point d'appui, planche
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Savoir être
Autonomie

PREPARATION DU COURS:
Niveau 1: Autonomie relative (cadre à proximité) 

dans l'espace proche (0 à -6m)
Niveau 2: Autonomie complète (sans cadre) dans 

l'espace proche (0 à -6m), si majeur
En situation d'autonomie entre différents niveaux, 

ce sont les prérogatives du niveau inférieur qui 
déterminent les

limites de l'évolution.
En présence d'un encadrant qualifié, celui-ci 

détermine l'organisation et les limites de l'activité.
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Savoir être
Autonomie

OBJECTIFS (NIVEAUX):
- O1 (N1): Avoir la notion de binôme
- O2 (N2): Savoir mettre en place l'organisation matérielle 

adaptée à ses prérogatives
- O3 (N2): Savoir assurer la sécurité de son binôme dans le 

cadre de ses prérogatives (statique, dynamique).
- O5 (N2, N3): Comprendre la notion de responsabilité

mutuelle de l'autonomie
- Objectifs complémentaires: Sauvetage et sécurité, 

Respect du milieu"
EXERCICES:
- En piscine, laisser les apnéistes organiser leur séance par 

groupes de deux, l'encadrant est en observation.
- Idem en mer
- Idem en autonomie relative (cadre à proximité)
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Plus d’infos ? 
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Plus d’infos locales?

http://www.apnealp.fr.nf/
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