
 

 RESPIRER et S’IMMERGER Fiche J6 
 
 
 
 
 

PASSAGE D’ANNEAUX 
 
 
 
 
Matériel  :  Anneaux 
 
Organisation  : A deux, sous l’eau, on se passe des anneaux les uns après les autres. Respiration 

avant nouvel échange. 
 
Niveaux différents : 

� Plus facile    :  - Peu d’anneaux. 
� Plus difficile :  - Beaucoup d’anneaux. On remet les anneaux sans  
 respiration.�. Saisir les anneaux avec les pieds. 

 
Variante  :  On fait 10 expirations (bouche-nez) et on donne l’anneau à son camarade. Celui-ci 

vient de reprendre sa respiration et à la réception de l’anneau il fait également ses 10 
expirations. 

 
 Référence : MDLN- OFSPO 


