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PREAMBULE

Remarques générales

Ce document propose un contenu pour plusieurs amféaseignement de la natation a I'école.

Pour l'apprentissage des nagegsi primordial de commencer par les nages alternates (crawl et dos
crawlé), comme ce document le propose. Elles sont partremient adaptées aux jeunes apprenants et
seront la priorité dans les programmes du college.

L'apprentissage des nages simultanées (ici ladjra&sst a envisager que lorsque le crawl et lecdawlé
sont maitrisés. Il en est de méme pour les adivitginplémentaires (natation synchronisée, sauvetage
water-polo).

» DECOUVERTE DE SENSATIONS NOUVELLES

Il s'agit de faire perdre progressivement a I'enéas reperes de TERRIEN pour lui faire acquénxaie
NAGEUR. Ces transformations passeront par de nambee mises en situation, la découverte de
sensations nouvelles, la recherche de nouveauxessp#autres équilibres, de moyens de propulsien,
solutions respiratoires.

Il est important de garder a l'esprit que "Nager, cest se faire plaisir".

REPERES DU TERRIEN REPERES DU NAGEUR
- Equilibre vertical - Equilibre horizontal
) - Téte verticale - Téte horizontale
EQUILIBRE - Regard horizontal - Regard vertical
- Appuis plantaires - Abandon des appuis plantaires
- Effet de la pesanteur - Poussée d’Archimede
Respiration innée Respiration volontaire (bouche)
RESPIRATION |- Expiration passive - Expiration compléte dans I'eau (active)
- Inspiration active - Inspiration bréve hors de I'eau (réflexe)
- Appuis fixes et solides - Appuis fuyants et mouvants
- Jambesnotrices - Brasmoteurs
PROPULSION Bras équilibrateurs - Jambes équilibratrices
- Résistance de l'air (négligeable} Résistance de I'eau (réelle)
» SECURITE

Pour l'intervenant, il est fondamental de :
e connaitre le lieu de pratique : profondeur des ibasemplacement des perches, présence du
maitre-nageur affecté a la surveillance ;
» étre en possession de la liste nominative des €#waon groupe ;
* matérialiser 'espace de travail de chaque groupe ;
» compter régulierement les éléves de son groupe.f€el I'objet d’une attention toute particuliere ;
» surveiller activement et de fagcon permanente :@gasdn groupe dans son champ de vision ;
e associer le plus souvent 2 éléves afin que chagotia pttention & son partenaire.

» RECOMMANDATIONS

* Les enfants doivent étre le plus possible en actéviter les temps d'attente et d'explicationp tro
longs.

* Pour qu'il y ait assimilation dans I'apprentissdgaut laisser le temps a lI'enfant de répéter
plusieurs fois (une moyenne de 5) le méme exerltipeurra étre repris éventuellement sur
plusieurs séances.

« A tout moment de l'apprentissage, il convient dssmyer le travail en petit baiat en_grand bain
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Il est important d'alterner des exercices en pmsstventrale et dorsale.

» LES PRINCIPALES ETAPES SONT :

la familiarisation

Elle a une durée tres variable : de 30 minutes..luaigurs séances pour certains éleves. Il est
important de passer tres vite cette étape aveerdfasts qui n'ont pas peur de I'eau et de prerare |
temps avec les autres.

flotter, « faire le bout de bois »

L'enfant doit sentir qu'il flotte : le travail da temontée passive est fondamental.

Tous ces exercices se font en apnée ; elle estaspmnchez la plupart des enfants, mais il est
important de donner la consigne de ne pas souffberux qui le feraient.

apprendre a se profiler : « tailler le bout de bois> pour qu'’il glisse bien et vite
"Construire le bateau”, téte placée et corps ganu&formable).
Cette étape est incontournable, elle conditiorapplentissage ultérieur des nages.

apprendre a se propulser, ajouter le moteur

C’est seulement quand le bateau est bien proféd’qu ajoute les moteurs :
» un petit moteur, les jambes, pour préserver |'tworialité
= un moteur principal, les bras, pour se propulser.

coordonner la respiration aquatique et la propulsio
L'expiration sera compléete et sous-marine, l'iregfwn breve et sans rupture de I'équilibre
horizontal.

améliorer l'efficacité propulsive dans les deuxages alternatives

Puis, pour aller plus loin, il est possible d'appmiee a nager la brasse, de s'’initier au
sauvetage, au waterpolo ou a la natation synch#enis

» COMMENT UTILISER CE DOCUMENT ?

Ce document décrit les étapes incontournablesagpréntissage de la natation. Pour chacune d'eltes,
catalogue de situations est proposé. Il n'est cperpas nécessaire de les mettre toutes en oetudams
un ordre strict.

Les exercices en bleu correspondent a des situat®alés, ils sont incontournables.

Le temps qu'il faut consacrer a chacune des éteglesariable. Il ne faut pas hésiter a reprendse de
exercices de I'étape précédente ou a aborder eelétape suivante.
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La construction du nageur : la part de chague compgante de la natation pour chaque étape

Familiarisation

Equilibre

Propulsion

- Respiration

ETAPES

Pour I'enfant
qui debute....

Premiére découverte du milieu (rondes, petits train

s, jeux de déplacements...)

léres
lers actions de
déséquilibres bras en
marchant

Découverte du grand bain
Premiéres immersions
complétes

Perdre ses appuis plantaires

Actions de bras PB
et jambes GB

Rester sous I'eau
Ouvrir les yeux, la bouche
Explorer la profondeur
Sauter dans le grand bain

Vivre différentes situations de remontées passives

Actions de
bras et

jambes pour

s'équilibrer

Vers I'enfant qui

Se laisser flotter dans I'eau dans différentes posi

tions, vers l'allongement (ventral, dorsal)

Actions de bras et
de jambes pour se

flotte redresser,
s’équilibrer
Utiliser des
vV Vers I'enfant qui Réaliser de longues glissées ventrales et dorsales appuis
glisse (en ayant compris le réle fondamental de la téte) solides pour
se propulser
Vers I'enfant qui Rester profilé et indéformable Prolonger la glissée grace a des battements de jamb  es
Vi nage malgré les perturbations dues aux (en ventral et en dorsal)
15m mouvements propulsifs des bras Ajouter le vrai moteur : les bras (ventral et dorsa )
Rester profilé et indéformable
VII 30m malgré les perturbations dues a la Améliorer I'efficacité de sa propulsion en

propulsion et a la respiration
Réaliser des plongeons

crawl et dos pour nager plus loin

Vers I'enfant qui
nage vite et/ou
longtemps

Ameéliorer I'équilibre de ses
nages pour étre plus efficace

Améliorer les trajets moteurs et

'amplitude/fréquence, pour nager plus loin

et/ou plus vite

William BEHAGUE — Patrice MICHEL — Sylvie ROST — Denis WESTR
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Proposition d’'un plan de séance

Le matériel doit étre au bord du bassin au débl& déance et doit étre rangé a la fin.

Durée : environ 45 minutes

Accueil — Prise en main

regrouper les éléves a la sortie des douches

vérifier I'effectif de son group@ut au long de la séanciste nominative

remise par I'enseignant)

annoncer le contenu de la séance au groupe que ¢éorcharge

5 min

Mise en train

reprendre une situation déja vue qui mettra rapéries enfants en activitg © MiN

Partie principale

reprendre ce qui a éteé fait au cours de la séande®séances précédentes

(2/3 du temps), la répétition est un facteur essleté tout apprentissage

introduire un nouvel apprentissage (1/3 du temps)

U7

25 min

Réinvestissement (et non récréation)
les espaces restent aménagés, chaque intervestntagponsable de son
groupe
proposer aux €léves de réessayer certains élénetdaséance

(dans le cas d'une séance plus courte, cette pardesupprimee)

5 min

Bilan de séance

voir avec les éleves si les objectifs ont été rifset Si non pourquoi

5 min
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Varier les formes et espaces de travail

Intérét de la forme de travail en parcours:
Le travail en parcours permet d'enchainer différemercices et oblige ainsi I'éleve a s'adaptkar (atrs
plus d'autonomie). C'est d'ailleurs la logique pédiside a la conception des tests.

. Il met réellement les éleves en actemaugmentant le temps de travail.

. Il permet d’enchainer les actions sans rupture.

. Il permet a 'enseignant d’obseres éleves.

. Il permet de rappeler les reperes et consignesvaaundu groupe mais surtout individuellement.

Remarque : travailler en parcours, c'est ausseaiiit & 'aménagement des bassins en concertaten a
les autres intervenants et les MNS (souvent quantravail systématique est mis en place sur taate |
longueur de la ligne d’eau on note une détérionatiotable des repéeres fondamentaux mis en place).

Quelques aménagements de bassin possibles (bassr8m X 10m):

(1 O [ [

L] []
L] []

A
—>

][]
4(______
1 [

4(______
[ —
4(______

(][]
A\ 4

1 [
<%_____

(][]
(][]
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I. SI LENFANT N’EST JAMAIS ALLE A LA PISCINE ET/OU CRAINT LE MILIEU AQUATIQUE

l. SI L'ENFANT N’EST JAMAIS ALLE A LA PISCINE
ET/OU CRAINT LE MILIEU AQUATIQUE

Obijectif : 1°" familiarisation
Cette phase est fondamentale en maternelle et @a dgs Apprentissages Fondamentaux. Elle peut
cependant étre écourtée voire supprimée avec fmst®gui n‘ont pas peur de l'eau.

SITUATIONS ORGANISATION ET CONSIGNES
A L'ECOLE OU A LA PISCINE
1. AL’ECOLE e Sensibilisation a I'eau par différents moyensbats, histoires...).

TRAVAIL SUR LES |® Maquette de la piscine et photos de I'établissémen

REPRESENTATIONS DE
L'EAU EN GENE RAL ET
DE LA PISCINE EN
PARTICULIER

2. ARRIVEE POUR LA 1°°®|e Organiser un tour du « propriétairevestiaires, douches, bassins,
FOIS A LA PISCINE MNS.

e Profiter du passage aux douches pour mouilleeentient la téte.

e Passage au pédiluve.

Les exercices PETIT BAIN qui suivent sont a alterneavec ceux proposé
dans le GRAND BAIN (goulotte, corde, échelle de ote, cage aquatique).

PETIT BAIN

3. MARCHE e Se déplacer en avant, en arriére, latéralemengjgmal: ¥4 de tour i

droite, ¥ tour a gauche, sur la pointe des pieds,...
SAUTS

e Se déplacer pieds joints en saut&ahgourol, le plus haut possible, |.
COURSES p P J ¢ 0 lep P

e Améliorer et accélérer les déplacements avant iér@mn utilisant le
SE MOUILLER LE VISAGE |bras et les mains ; on essaie toutes les posagiloings fermeés, mair
ET SSECLABOUSSER en pelles, doigts écartés, tranchant de la mainiverents alternatifs
simultanés, ...

Organisation :
Par deux.
Consignes :

e L'éléve A se place a une longueur de bras devant édbeyui essai
de le toucher avant qu’il atteigne le bord opposé.

Organisation :
Formation «'un derriére l'autre, tenus au niveau des épaulest lg
petit train qui se déplace ».

Consignes :

e Au signal,la locomotive essaie d’attraper le dernier wagofil faut
rester liés). Si elle y parvient, elle devient a smur dernier wagon.
Remarque : le train est en mouvement et empécheajaese produise.

- Variante : le dernier wagon essaie d'attraper la locomotivie.yS
parvient, il devient a son tour locomotive.
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I. SI LENFANT N'EST JAMAIS ALLE A LA PISCINE ET/OU CRAINT LE MILIEU

AQUATIQUE

6. LE LOUP ET L’'AGNEAU

=8
-‘946—* i

!
1223
- A=
— e

Variante

Organisation :

Les éleves sont par groupes de quatre (un loupistagneaux).

Les agneaux sont en colonne, I'un derriere l'aetree tiennent par |
épaules ou les hanches. Le loup est face a eux.

Consignes :

e Le loup essaie de toucher le dernier agneau.es autres l'e
empéchent. Lorsque I'agneau est touché, le loumeteen position d
dernier agneau et celui qui était en téte de ca@atavient loup.

- Variante : deux équipes (chaque équipe est constitiiée loup et d
trois agneaux)Le loup se met en téte de colonne et essaie de tuar
le dernier agneau de I'équipe adversd.orsqu'un agneau est touché
loup (dans chaque équipe) se met en position deedeagneau et cel
qui se retrouve en téte de colonne devient loup.

7. PILE OU FACE

Organisation :
Deux équipes dos a dos, placées au centre du bats@spacée
d’environ 1 m 50.

Une équipe est I'équipe des « pile », l'autre esdtecdes « face (on
peut éventuellement numéroter les éléves).

Consignes :

e Lorsque je dirai le mot « pike dans mon histoire, chaque éléve
I'équipe pile essaie d'atteindre le bord en coursants se faire attrap
par son bindbme (Idem avec le mot « face »).

8.

LES BATEAUX

Organisation :

Les éleves sont alignés, épaules dans I'eau, tedarbord.
Une planche par éleve.

Consignes :

e C’est une course. Il faut atteindre le plus vitsgible 'autre c6té €
poussant son bateau immergé a moitié (planche).

(On recherche des sensations de résistance de I'eéaliavancement)

LES EPAVES
FLOTTANTES

9.

Organisation :
Deux équipes. De nombreux objets flottants. Deukspaniers).
Consignes :

e Ramener une a une le plus d’épaves a son port.

Organisation :

Deux fois plus dobjets flottants que d’éleves (ulaes, frites, pul
buoy...).

Les éleves sont divisés en deux equipes de 4 @ebiijs.

Durée du jeu : 1 minute

Les objets sont répartis en nombre équivalent dex détés opposes
bassin (les maisons).

Consignes :

e Chaque équipe doit déménagerpdus vite ses objets pour les dépg
dans la maison adverse. Chacun ne peut prendra qbjat a la fois.

L’équipe gagnante est celle qui aura le moins @tsbflans sa maisor

la fin du temps imparti.
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I. SI LENFANT N'EST JAMAIS ALLE A LA PISCINE ET/OU CRAINT LE MILIEU AQUATIQUE

11. LES RADEAUX A Organisation :
DEPLACER Les ébves forment des équipes de 2 ou 3. Chaque éqispesd

d’'une planche sur laquelle sont poseés trois obljetys.

Chaque éléve doit participer au déplacement dwatade le tenant.

La traversée a lieu sur la largeur du bassin.

Consignes :

e Au signal donné par I'enseignant, les groupeseafdiwansporter |

plus rapidement possible le radeau de 'autre séiss perdre d’obje

En cas de perte, il est possible de ramasser t'ebge continuer.

- Variante 1 : course relais.

GRAND BAIN

12. PREMIERE ENTREE Organisation :
DANS LE GRAND BAIN L'un apres l'autre.
\ Consignes :
=1 \ e Entrer dans I'eau par I'échelle (faéel'échelle) et s'accrocher
N bord.
13. PREMIERS Organisation :
CHEMINEMENTS L'un aprés lautre. Déplacement de tout le groupsvamnt les

indications données par I'enseignant (signaux \sswel auditifs:
droite, gauche, arrét).

Consignes :

e Se déplacer épaules dans I'eau en tenant le boaddeux mains.

- Variante 1 : idem en croisant les bras.
- Variante 2 : idem en tournant sur soi-méme.

14. CHEMINEMENTS Organisation :

VARIES L’'un derriére I'autre, en file indienne.
Consignes :
e Se déplacer en contournant un obstacle (un camanada perch
tenue verticalement a 50 cm du mur).
- Variante 1 : passer devant un camarade qui facilite le passage.
- Variante 2 : se déplacer en tenant une planche dans une main.
- Variante 3 : ne poser qu’'une main au mur, ramer de 'autre.

15. LE SINGE Organisation :

Passage I'un aprés l'autre a la perche haute ptiaréeun angle.
Consignes :

A e Se déplacer en se tenant a la perche.

e Croiser les bras.

e Tourner sur soi-méme.

Sécurité :s'assurer que la perche est fermement maintenue.

16. COURSE A LA Organisation :

GOULOTTE Une équipe opposée a l'autre (15 m) avec un obgétegndre placé
mi-distance.
Consigne:
e Aller le plus vite possible toucher I'objet ends&placant le long ¢
la goulotte.
(On recherche I'horizontalité grace a la vitesse ddéplacement)
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Il. SILENFANT NE MET PAS LA TETE DANS L'EAU

ll.  SIL’ENFANT NE MET PAS LA TETE DANS L’EAU

Objectif : amener I'enfant a mettre la téte dans l'eau

SITUATIONS ORGANISATION ET CONSIGNES
PETIT BAIN
1. LABALLE DE Organisation :
PING-PONG Une balle de ping-pong posée sur I'eau par €leve.
Les éleves sont placés dos au bord.

Consignes :

e Au signal donné par I'enseignant, les élesssaient d’amener la ba
au niveau d'une limite fixée par un plot, uniquemen soufflant sur |
balle au ras de I'eau. Le menton touche l'eau.

2. LE POUSSE-BALLON Organisation :
Variante 1 Les éléves sont placés I'un a cété de l'autre etcbhacun un pulbuoy
ou un ballon.
La course s’effectue dans le sens de la largela piscine.
Consignes :
e Pousser un pulbuoy (ou un ballon) avec la téte pour atteindratt
coté.
- Variante : idem avec les mains dans le dos.

3. LA PLANCHE Organisation :
RETOURNEE Chaque éléve dispose d’'une planche ou d’'une cauflettante placé
devant lui.
Consignes :

e Au signal, il faut retourner la planche ou la cellg le plus
rapidement possible en n'utilisant que la téte.

4. LE COUPE-TETES Organisation :

Plusieurs éleves forment une ronde.

A lintérieur se trouve un éléve muni d’'une planahe d'une frite (l¢
coupeur de tétes).

Consignes :

e Le coupeur deétes tient la planche a plat (ou la frite) & dewains
Au passage de la planche, les tétes doivent disigasaus I'eau.

5. 1,2,3CROCO! Organisation :

Variante 1 Une planche par éleve.
L’éleve meneur se place sur 'un des bords, dosmtoau bassinc’est
le crocodile.
Les autres s’installent a 'opposé : ce destpoissons.
Consignes :
e Au signal donné par I'enseignant, les poissonscat.
e Le crocodile compte «un, deux, trois, crecse retourne et déesig
les poissons qui n‘ont pas la bouche dans l'eaguéetne sont pa
immobiles. Ceux-ci reculent de ... pas.
e Le premier poisson qui touche le mur a gagnéentplace alors |
crocodile.
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Il. SILENFANT NE MET PAS LA TETE DANS L'EAU

6. LE FILET DU PECHEUR

7. LE PARCOURS
D'OBSTACLES

Variante 1 : passage sous les b

GRAND BAIN

Organisation :

rB3usieurs éléves forment une ronde (le filet).

A l'intérieur se trouvent d’autres éléves : lesgsoins.
Consignes :

e Au signal, les poissons essaient de s’échapppassant sous les br

S’ils y parvienment, ils se joignent au filet, le dernier poissestant a
milieu a perdu.

Organisation :

L’'un derriére I'autre, en file indienne.

Consignes :

e Se déplacer en passant sous des obstacles (celestds, frite 0
perche, posés a moitié sur le bord et maintennécgssaire).

- Variante : passer sous les bras d’un camarade
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lll. SILENFANT MET LA TETE DANS L’EAU - Objectif 1

lIl. SILENFANT MET LA TETE DANS L'EAU

grand bain

Objectifs: amener I'enfant a...
1. faire des immersions complétes et plus longiaes le petit bain et dans le

2. ouvrir les yeux, ouvrir la bouche, souffler ddieau
3. explorer la profondeur
4. accepter la remontée passive

Objectif 111.1 : faire des immersions compléetes eplus longues dans le petit
bain et dans le grand bain

SITUATIONS

PETIT BAIN

1. LE POUSSE BALLON
variante 2

ORGANISATION ET CONSIGNES

Organisation :

Une balle posée sur I'eau par éléve.

Les éleves sont placés contre le mur, dos au bord.

Consignes :

e Au signal donné par I'enseignant, les élépeassent la balle avede
haut du crane le plus loin possible sans relever la tétévisage
immerge).

Organisation :

Une planche par éléve (sauf pour le renard).

Consignes :

e Un joueur (le renard) cherclzetoucher les autres (les lapins). On
invincible ense cachant sous la planche (dans son terrierpfie touchg
devient renard.

Le temps dattente du renard devant le terrier asgments
progressivement.

3. LE FILET DU PECHEUR

Variante 2 : passage sous bras et jam

' -1 S’ils y parviennent, ils se joignent au filet, lerdier poisson restant

Organisation :

RRsieurs éléves forment une ronde (le filet).

A Tl'intérieur se trouvent d’autres éléves (les poiss).

Consignes :

e Au signal, les poissons essaient de s’échapp@assant sous les b
ou entre les jambes du filet.

milieu a perdu.

4. 1,2,3CROCO!
Variante 2

Organisation :

L’éleve meneur se place sur I'un des bords, doméoau bassin : c'es
crocodile.

Les autres s’installent a 'opposé : ce destpoissons.

Consignes :

e Au signal donné par I'enseignant, les poissonsicaat.

e Le crocodile compte « un, deux, trois, croco »eteurne et désigres
poissons qui n‘ont pas la téte entierement dans Be. Ceux qui son
désigneés reculent de ... pas.

e Le premier poisson qui touche le mur a gagn&niplace le crocodile.
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lll. SILENFANT MET LA TETE DANS L’EAU - Objectif 1

5. LES DAUPHINS EN
CAGE (Profondeur
Moyenne)

Organisation :
Des groupes de deux éleves se tiennent face aptacées mains pol
former des "cages".

Dans chaque cage se trouve un éleve (dauphin), 2 dauphins e
surnombre se trouvent en dehors des cages.

Consignes :

e Les dauphins nayant pas de cage annoncent & leauphins
sortez '». Les autres dauphins doivent sortir de leur @ageassant so
les bras et aller dans une autre cagelui qui n‘avait pas de cage
cherche une.

- Variante : varier la hauteur des cages pour obten# iammersion plu
ou moins complete des dauphins.

6. LE CERCEAU
MANQUANT

7. COURSE DEFI A LA
GOULOTTE

GRAND BAIN

Organisation :
Un cerceau flottant par éleve moins un cerceau 8edleves, 7 cerceaux).
Consignes :
e Circuler dans tout I'espace hors des cerceauxiaignal, entrer dar
'un d’eux en passant par dessous (principe deisehausicales).
Remarque : aucun enfant n'est éliminé.

Organisation :

Passage individuel.

Parcours jalonné de reperes de couleur (fritelgnig du bord du bassin.
Consignes :

e Parcourir la plus grande distance en tenant lalotjeula téte
entierement immergée

- Variante : de plus en plus vite.

8. COURSE DEFI

AU PONT DE SINGE
(2 cordes paralleles)

Organisation :

Passage individuel.

Disposer des repéeres de couleur (frites) le lonpatd.

Consignes :

e Parcourir la plus grande distance en cheminararlg Hu pont de sing
la téte entierement immergée

- Variantes : le long d'une échelle flottante ou le long d'uasde.

9. DESCENTE A
L'ECHELLE

Organisation :

L’'un aprés l'autre.

Consignes :

e Descendre sous I'eau en se tenant aux barrediéchelle.

10. LA PERCHE HUMAINE

Organisation :
Par deux.
e Descendre le long des jambes d’'un camarade,Uohtr un genou.

- Variante : descendre le long d'une perche tenue verticale
(fermement).
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ll. SI ENFANT MET LA TETE DANS L’EAU - Objectif 2
Objectif [11.2 : ouvrir les yeux, ouvrir la bouche, souffler dans I'eau

SITUATIONS ORGANISATION ET CONSIGNES
PETIT BAIN

1. LACOULEUR (OU LA Organisation :

FORME) DE L'OBJET Les enfants, deux par deux, sont debout dans faa face.
Consignes :
e Au signal donné par I'enseignant, I'un d’eux s’iemge pendant qu
'autre montre un objet tenu sous I'eau dans sanmagé premier do
annoncer la couleur (ou la forme) de I'objet morfmevoir 3 objets tend
cachés dans le dos du montreur).

Organisation :

Les enfants, deux par deux, sont face a face.
Consignes :

e Au signal donné par I'enseignant, I'un d’eux s’ienge pendant qu
lautre tend sa main ouverte ou fermée sous I'dai.premier doi
annoncer "ouvert" ou "fené" (présenter la main prés du visage de I'er
immergeé).

3. CHASSE AUX Organisation :

COULEURS Par deux.
Quelques objets de couleurs différentes sont etgamssfond de l'eau.
Consignes :
e A la demande du camarade, I'éléve va cherchget'ate la coleur
désignée.

4. EXPERIENCE DU BOL |Organisation :

Les enfants sont debout dans I'eau.

Consignes :

e Au signal donné par I'enseignant, leev@s immergent leur visage, t
horizontale et ouvrent leur bouche.

lls constatent que I'eau n’entre pas dans leur leuc

5. SOUFFLER DANS Organisation :
L'EAU Par deux, I'un fait I'autre observe.
Consignes :

e Souffler dans I'eau pour faire des bulles pardache (soupe chaud
par la gorge (buée sur la vitre), par le nez (jenmoeiche)...

Organisation :

Les enfants, deux par deux, sont face a face.

Consignes :

e Tous deux s’immergent ; l'un crie trés fort uneyeite "Aaaaaaah

gue l'autre doit reconnaitdglem avec d'autres voyelles.
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Il. SILENFANT MET LA TETE DANS L’EAU - Objectifs 3 et 4

Objectif 111.3 : explorer la profondeur
Tous ces exercices se font en apnée ; elle estaspmnchez la plupart des enfants, mais il estiitapbde
donner la consigne de ne pas souffler a ceux daerdgent.

SITUATIONS

ORGANISATION ET CONSIGNES

1. LES PECHEURS DE
PERLES

PETIT BAIN

Organisation :

Divers petits objets lestés.

Les éleves sont répartis dans I'eau sur le boroagsin.
Consignes :

e Ramener le plus d’objets possible sur le bordesmprenant sous I'eaul.
Compter les objets récoltés. Faire jouer les éguipasemble ¢
alternativement (possibilité de limiter le tempdaleécoltex 45 sec).

GRAND BAIN

Organisation :

L’'un aprés l'autre.

Consignes :

e Toucher le fond de la piscine avec les pieds puex une main en
tenant aux barreaux de I'échelle avec l'autre.

3. LADESCENTE

Organisation :

Par deux.

e Descendre le long des jambes d’'un camarade,Uohtr les pieds.
Variante : descendre le long d’'une perche tenue verticaler(emieat
lesté enfilé autour de la perche).

Objectif 11.4 : accepter la remontée passive
sentir que sans faire de mouvemeritl'eau me fait remonter”

2. L’ASCENSEUR
(remontée passive)

SITUATIONS ORGANISATION ET CONSIGNES
PETIT BAIN
1. LE BALLON Organisation :
Par deux.
Consignes :

e Epaules dans 'eau, inspirer profondément, blotpiegspiration, mettr
le visage dans I'eau, se mettre en bdggdeoux-poitring et se laisser flotter
e | ’'observateur va presseoucementsur le ballon pour I'enfoncer ve
le fond, le ballon se laisse remonter a la suréares faire de mouvement.

GRAND BAIN

Organisation :

Par deux.

e Descendre le long des jambes d’'un camarade,Uohtr les pieds.

e Lacher les pieds du camaradesetlaisser remonter sans se peser|
au fond ni s’aider des mains

- Variante 1 : idem mais en descendant le long d'une échelle.

- Variante 2 : idem mais en descendant le long d’'une perche.

Tous en nage — Conseillers Pédagogiques en EPauttiRHin — juin 2012 14



IV. SI ENFANT SAIT QU'IL FLOTTE - Objectif 1

V. SILENFANT SAIT QU'IL FLOTTE

Objectifs: amener I'enfant a...

Al

sauter dans le grand bain et enchainer unentémpassive
s'allonger en position ventrale et dorsale
construire la position "TORPILLE" ventrale @irgale

Objectif IV.1 : sauter dans le grand bain et enchainer une remontgmssive
Recommandations de sécurité

- attention & la profondeur (minimum 18D;

- I'enfant qui saute ne doit pas pouvoir attrapeheurter I'échelle ou le bord ni
entrer en collision avec un autre enfant ;

- orteils accrochés au bord (en griffes) pour ae glisser.

SITUATIONS

ORGANISATION ET CONSIGNES
LES ENTREES DANS L'EAU EN SAUTANT

DANS LE GRAND BAIN

1. ENTREES DANS L'EAU
PAR LES PIEDS

Organisation :

Au minimum 1,80n de profondeur.

Les éleves sautent I'un aprés l'autre au signdibdelte.

Pour éviter I'attente, enchainer avec des chemintsaele la goulotte.
Consignes :

e Tenir la perche, sauter dans I'eau (bloquer spinsggn quand o
quitte le bord) puis se laisser tirer jusqu'a l&th

La perche sera tenue souplement (accompagnerdardessous l'eau).
- Variante 1 : perche attrapée «au wgl elle est placée quelgy
centimétres devant les mains de I'éléve.

- Variante 2 : perche attrapée en remontamiyir les yeux sous I'equ
On prévient I'éléve : la perche lui sera tendus b la remontée.

Remarques : m donne la perche de plus en plus tard, I'éleve
chercher a s’allonger pour rejoindre le bord tout £ul.
L’adulte doit veiller a ne jamais « trahir » la confiance de I'éleve.

2. SAUTER
"DROIT COMME UN ["

Organisation :
Au minimum 1,80n de profondeur. Leéleves sautent I'un apres l'au
au signal de l'adulte qui leur tendra la percheésiessaire pour reve
au bord.

Pour éviter I'attente, enchainer avec des chemintée la goulotte.
Consignes :

e Sauter et entrer dans |'eau "droit comme un I".

- Variante : (inciter I'éleve a produire une impulsion vers kut).
ldem en sautant palessus une frite tenue par un camarade deva
pieds de I'éleve et au-dessus de l'eau.

3. SAUTER

"DROIT COMME UN I"ET
SE LAISSER REMONTER

Organisation :

Au minimum 1,80n de profondeurLes éleves sautent I'un apres l'al
au signal de l'adulte qui leur tendra la percheésiessaire pour reve
au bord.

Consignes :

e Sauter dans I'eauester droit et tonique etse laisser remonter san
pousser au fond et sans faire de mouvemerfi nécessaire, permet
de s'accroupir au fond pour amortir avant de ssdairemonter.

Tous en nage — Conseillers Pédagogiques en EPauwttiRHin — juin 2012

15



IV. SI ENFANT SAIT QU'IL FLOTTE - Objectif 2

Objectif IV.2 : s'allonger en positions ventrale edorsale

=>» Passer de I'équilibre vertical (terrien) a I'épué horizontal (nageur)

=>» Maitriser les équilibres horizontaux

=>» Effectuer des changements d'équilibre

Tous les exercices réalisés dans le petit baimseassibles dans le grand bain lorsque les élesaont

revenir seuls au bord.

SITUATIONS

1. VERS L’ETOILE
VENTRALE

avec matériel

ORGANISATION ET CONSIGNES

PETIT BAIN - GRAND BAIN

Organisation :

Tous ensemble avec "frites”, planches ou pull-buoy.

Consignes :

e Chercher des solutions pour s’allonger sur le eeatrec deux obje
flottants identiques dans les mains.

Remarque : pour se relever d’'une maniére équilibrée en paniane
position ventrale il faudra grouper les jambesraite la basculgosel
les deux pieds au sol puis sortir la téte de I'eau.

2. VERS L'ETOILE
DORSALE

avec matériel

Organisation :

Tous ensemble avec "frites", planches ou pull-buoy.
Consignes :

e Chercher des solutions pour s’allonger sur le aosc deux objst
flottants identiques dans les mains.

Remarque : pour se relever d’une maniere équilibrée en paraune
position dorsale il faudra

- ramener la téte vers les genoux en groupanaiebgs,

- laisser le temps de la bascule et poser les pieals au sol.

3. L'ETOILE VENTRALE
avec aide

Organisation :
Par deux.
Consignes :

e A tend ses mains sous l'eau, paumes vers le;Haytose les sienn
dessus, immerge ses épaules, son visage puingaliur le ventre.

4. L'ETOILE DORSALE
avec aide

Organisation :

Par deux.

Consignes :

e A place ses mains contre les omoplates de B, IBs¢e sur le dos :
- il met les épaules dans l'eau,

- il bascule la téte en arriere pour mettre ledlesedans l'eau,

- il laisse monter son bassin vers la surface.

Remarques: pour se relever il faudra
- ramener la téte vers les genoux en groupanaiaebgs,

- laisser le temps de la bascule et poser les giedts au sol.
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IV. SI ENFANT SAIT QU'IL FLOTTE - Objectifs 2 et 3

5. LAFLEUR

Organisation :

En ronde.

Consignes :

e Un enfant sur deux s’allonge sur 'eau.

Sur le dos : les oreilles sont dans l'eau, le wenwit sortir, tendre le
jambes.

Sur le ventre : le visage est dans 'eau, tendrgai@bes.

- Variante : passer de la position ventrale a la position dersa

Organisation :

Par deux, A observe B.
Consignes :

e B immerge ses épaules, son visage puis s’allomgke syentre et garg
I'équilibre 5 secondes en s'étirant au maximuns lktgambes écartés.

Organisation :

Par deux, A observe B.

Consignes :

e B met les épaules dans I'eau, basculétia én arriere pour mettre
oreilles dans I'eau. Il laisse monter son bassia lesurface et maintie
son équilibre pendant 5 secondes en s'étirant gbjambes écartés.

Objectif IV.3 ;. constru

ire la position "TORPILLE" ventrale et dorsale

» Description de la position TORPILLE VENTRALE :

="

les
les

L2 2 I

les

le corps est gainé, indéformable, tonique
la téte est rentrée (menton-poitrine)

bras sont tirés dans le prolongement du carps)s superposées
jambes sont tendues et serrées
pointes de pieds sont tendues

» Description de la position TORPILLE DORSALE :

i

D ) e

le corps est gainé, indéformable, tonique.

>

> les
> les
> les
>

>

les

bras sont tirés dans le prolongement du carps)s superposées
oreilles sont dans I'eau coincées entreras, lte regard au plafond
jambes sont tendues et serrées

pointes de pieds sont tendues

le nombril et les cuisses affleurent la surface
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IV. SI ENFANT SAIT QU'IL FLOTTE - Objectif 3

SITUATIONS

1. QUE SE PASSE-T-IL?

Variante

ORGANISATION ET CONSIGNES

PETIT BAIN

Organisation :

Les enfants sont face au mur, épaules dans I'eagtsdoosés dans
goulotte, bras tendus, les pieds posés derrieréequiys loin possible.
Consignes :

e Au signal, baisser l&te en collant le menton sur la poitrine ; atte
longtemps (environ 10 secondes) :QUE SE PASSE-T-IL ?

Au bout d'une dizaine de secondes dans cette Heypadition, relever |
téte : ...QUE SE PASSE-T-IL ?

(Il s'agit de faie sentir le réle du placement de la téte pour pérs
I'allongement horizontal).

- Aménagement lorsque I'eau n'affleure pas le bord u bassin :par
deux,A tend la paume de ses mains sous l'eau, et cieskes appuis gu
B pose les siennes pour faire I'exercice

2. LE REMORQUEUR ET
LA PENICHE

Organisation :
Par deux.
Consignes :

e Le remorqueur proeme la péniche qui est en position torpille e
tirant par les mains (les mains restent sous lfEadant I'exercice).

- Variante 1 : le remorgueur promene la pénichei est en positio
torpille en la poussant (et en la guidant) papiess.

3. LATORPILLE

Organisation :

VENTRALE Seul.
_ Consignes :
4—“—’%\4}:’ e S'allonger sur le ventre et garder la positiondzen 5 secondes.
4. LA QUILLE Organisation :

Dans le petit bain hauteur d’eau mi-cuisses.
Consignes :

e Se mettre debout en position torpille (et surdesni-pointes de pied
et se laisser tomber en avant en restant tout.rBigs, dans I'eau, resi
en position (indéformable) et se laisser flotter.

LA TORPILLE
DORSALE

-SSR IS emy—

Organisation :
Seul.
Consignes :

e S’allonger sur le dos et garder la position peh8asecondes.

REMARQUE : Le gainage pourra étre travaillé a I'école en EPS.
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V. SI ENFANT S'ALLONGE CORPS ALIGNE ET TIENT LAP OSITION SANS MOUVEMENT SUR LE VENTRE ET SUR LE DOS

V. S| L'ENFANT S'ALLONGE

CORPS ALIGNE ET TIENT

LA POSITION SANS MOUVEMENT SUR LE VENTRE ET SUR

LE DOS
Objectif : amener I'enfant a réaliser des glissées ventralesdorsales
SITUATIONS REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &rm
de consignes verbales aux éléeves
1. LA TORPILLE VENTRALE LANCEE
Par deux, I'un se met en position de torpille valiet| La téte est rentrée sous les bras, menton po
l'autre le pousse fort sous les pieds la torpille s¢(tension sur la nuque), les mains sont l'une
laisse glisser le plus loin possible. l'autre, le corp est aligné et tonique, les jambes
Possibilité de se placer de cb6té pour propulsiserrées, s'étirer (se grandir = tirer sur les letales
torpille. pointes de pieds).
|Beur démarrer
- mettre les épaules totalement dans I'eau,
- placer sa téte et ses bras en position TORPILLE,
- basculer les bras et la téte dans I'eau pour deg
le fond,
- pousser a de pieds pour aller le plus loin possi
sans mouvement de propulsion avec les jambes)
Pour se redresser
- ramener les genoux vers la poitrine,
- puis poser les pieds et redresser la téte tout en
prenant appui sur I'eau avec les bras.
3. LACIBLE
A la fin d'uneglissée ventrale, poser ses deux p Sortir la téte de I'eau aprés avoir posé les madsa
sur une des cibles (anneaux lestés) se trouva cible atteinte.
fond de I'eau entre 4 et 6 métres du mur.
4. LE TUNNEL
Traverser des cerceaux a dammergés, tenyIMPORTANT : Ne pas redresser la téte.
verticalement & 3 m, 5 m du bord, ... sans redrg
la téte pour les regarder.
- Variante : deux camarades prolongent la glis
en poussant «la torpille» a mi-parcours.
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V. SI LENFANT S'ALLONGE CORPS ALIGNE ET TIENT LA P

6. LA TORPILLE DORSALE LANCEE
Par deux, I'un se met en position de torpille diex;
'autre le pousse modérément sous les pieds,
torpille se laisse glisser le plus loin possifleiller

OSITION SANS MOUVEMENT SUR LE VENTRE ET SUR LE DOS

7
N
w

Face au mur, debout dans le petit bain,
- placer les bras et la téte en pasitiTORPILLE
DORSALE

- mettre les épaules dans I'eau,

- basculer en arriére, mettre les oreilles dazeul,
regard au plafond,

- placer un pied au mur pbusser doucement

- glisser longtemps

Sour se redresser

- redresser la téte,

- ramener les genoux vers la poitrine,

- puis poser les pieds.

La téte est droite entre les bras, le regard donpdg
les mains sont 'une sur l'autre, le corps estraigt
tonique, les jambes sont serrées, s’étirer (sedgr

a ajouter une expiration nasale).

)

= tirer sur les bras et les pointes de pieds).

7. LES TORPILLES QUI VRILLENT
Partir en glissée ventrale, et passer en pog
dorsale.

Partir en glissée dorsale, et passer en pos
ventrale.

Criteres de fin d’étape :
- Réussir une glissée ventrale d’au moins 5 m gétis les bras jusqu’a la fin de la glissée.

- Réussir une glissée dorsale d’au moins 5 m,leseilans I'eau, regard au plafond jusqu’a la finade
glissée.

Changer d'orientation pendant la glissée.
Conserver la position torpille pendant les vrilles.

Dans un premier temps, ne pas donner de con
particuliére pour le déclenchement de la vrille.

Dans un deuxieme temps, demander d'appuyer
une oreille contre le bras pour tourner en créai
déseéquilibre.
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VI. SI LENFANT MAITRISE LES GLISSEES VENTRALE ET DORSALE - Objectif 1

VI. Sl L'ENFANT MAITRISE LES GLISSEES VENTRALE
ET DORSALE

A la fin de cette étape, il devra réussir le testudpalier 1 des programmes :
- se déplacer sur une quinzaine de metres
- enchainer sans reprise d'appuis, en moyennenaefir (minimum 1m80 pour une question de
Sécurité) :
* sauter dans l'eau
* se laisser remonter
* puis se laisser flotter 5 secondes
* puis passer sous une ligne d'eau, puis regagberde

(Voir en annexe le détail du test et quelques sdna complémentaires pour le préparer)

Objectifs: amener I'enfant a se propulser

1. prolonger la glissée grace a des mouvementgandes eéquilibrateuns
(positions ventrale et dorsale), sans oublier queglitable propulsion se fera
avec les bras

2. ajouter le moteur principal : tourner les @s nages ventrale et dorsale)
A. Découverte des principes d’appuis de bras, tir gl sensations, dans des situations gle
découverte.
B. Travail technique
C. Situations jouées ou l'efficacité est rechéecfia respiration n’est pas encore
coordonnée : I'enfant est encore en apnées suces}si

3. réaliser des expirations compléetes et enchainée

Objectif VI.1 : prolonger la glissée grace a des auvements de jambes
équilibrateurs (positions ventrale et dorsal® sans oublier
gue la véritable propulsion se fera avec les bras

SITUATIONS REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &rm
de consignes verbales aux éléeves

Pour toutes les glisséesappeler des consignes d¢
glissée : corps tonique et menton poitrine.

La position de torpille travaillée précédemmat
est toujours requise. La maintenir malgré les
perturbations dues aux battements.

Battements

2. BATTEMENTS EN DOS AVEC PLANCHE |- chevilles souples,

Glissée dorda prolongée par des battemel- cuisses actives (mouvements de haut en bas),
planche tenue sur les genauis ne doivent pa- faire un peu d'écume avec les pieds.

cogner la planche.
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VI. SI LENFANT MAITRISE LES GLISSEES VENTRALE ET DORSALE - Objectif

1

3. BATTEMENTS EN CONTRASTE

Glissée ventrale puis battements en contraste :

- Le plus vite/le plus lentement.

- Faire beaucoup de bruit/aucun bruit.

- Mouvements les plus grands/les plus petits.

- Faire beaucoup de mousse / pas de mousse dy
- Méme travail en position dorsale.

- sur le ventreseuls les pieds sortent un peu de I'q
- sur le dos, les genoux ne sortent pas de
(repere de la planche qu’on ne cogne pas).

Tous ces exercices peuvent étre proposés a
pelmes afin de découvrir et renforcer le
sensations d'appuis.

cau,

4. LE NAUFRAGE

Dans le grand bain, rester en surface en pos
verticale le plus longtemps possible uniquen
grace a des battements de jambes.

- Variantes : avec une planche, puis sans plar
avec les bras écartés ; avec les bras croisés.

5. BATTEMENTS SIMULTANES

Prolonger une glissée ventrale par des batter
simultanés (ondulations).

- Variantes :

- sur le ventre bras le long du corps

- en position costale, un bras dans le prolonge
du corps, l'autre le long du corps.

Rechercher des sensations de glisse

En position costale, possibilité de prendre unerg
aide a la flottaison (ex : pull-buoy).

Eviter I'utilisation d'une planche.

Remarque : inciter I'éléve a aller plus loin, en
l'autorisant a respirer rapidement en relevarétia t
(grace a des appuis de bras type brasse par eXe

(@]

mple

6. LE SOUS-MARIN
En position ventrale, battements alternés
simultanés, corps totalement immergé.

7. LE BATEAU —_ —~—

A BN A . L
Par deux cOte a cote sur le ventre, pousser uie" — -
ou un tapis en effectuant des battements. e —~—
- Variante : sur le dos tirer une "“frite" tenue au- — N~
dessus des cuisses. T e
8. LE GAGNE-TERRAIN
Par deux face a face @osition ventrale, mainS § m— .\ ;. ~— —~— — -
une plancheu tenant une "“frite" : au signal, fa| ~~— —
des battements les plus efficaces possible porg —~— — ~ ~
reculer l'autre. T T — T

9. LE NAGEUR A 2 TETES

Sur le ventre ou sur le dos, par deux, cOte a
avancer erbattements en se tenant par la main,
tendus.

Il est possible de varier les positions des bra

long ou dans le prolongement du corps).
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VI. SI LENFANT MAITRISE LES GLISSEES VENTRALE ET DORSALE - Objectif

2

Objectif VI.2 : ajouter le moteur principal : tour ner les bras (en nages

ventrale et dorsale)

A. Découvrir les principes d'appuis des bras, a pair de sensations, dans des

situations de découverte

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

1. L'ARROSEUR ARROSE
En deux colonnes, dos a dos, s’arroserplas
possible.

S'interroger : "Comment déplacer le plus d
possible pour arroser le camarade ?"

2. LA CHAISE AQUATIQUE

variant les appuis de bras (simultanés comme la
brasse, alternés comme le craw},...
- Variante 1 : idem a cheval sur une "frite".

- Variante 2 : par deux, méme position, suivre
camarade qui fait un parcours avec des virageg
tours, ...imiter tout ce qu'il fait.

Assis sur une planche, avancer, reculer, tourner.|.

Sentir que ce n'est pas seulement la main qusag
I'eau mais aussi I'avant-bras et le bras.

ire trajet de la main doit étre le plus long possibl

4. PREMIERE APPROCHE EN VENTRAL
Glissée ventrale avec battements de jambes,
tourner les bras alternativement.

- Variantes : mouvements lents ou rapides, gra
ou petits, accélérés ou uniformes...

5. PREMIERE APPROCHE EN DORSAL
Glissée dorsale avec battements de jambes,
tourner les bras alternativement.

- Variantes : mauvements lents ou rapides, gra
ou petits, accélérés ou uniformes...

Préserver la position "TORPILLE" tout au long
de l'exercice.

1. démarrer en glissée,
2. ajouter les battements,
3. faire tourner les bras.

Rappel : tous les exercices en position ventrale
font en apnée.

* On entend par'retour de brasla phase non propulsive du trajet de bras.
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VI. SI LENFANT MAITRISE LES GLISSEES VENTRALE ET DORSALE - Objectif

B. Travail technique

2

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

7. LE BATEAU PARESSEUX
Avec un pullbuoy entre les cuisses, traverser le |
bain avec le moins de mouvements de bras poss

8. PROPULSION VENTRALE UN BRAS

Avec le bras gauche tendu devant soi, en pos
ventrale, nager avec le bras droit seulement. Inv
au retour.
Possibilité
immobile.

de tenir un pubuoy dans la mai

Ii=_n position ventrale :
- profiter de I'élan le plus longtemps possible,se
redresser que quand on est immobile,

- préserver la position "TORPILLE" pendant t
idgercice,

- rechercher 'amplitudechercher I'eau loin deva
(contact bras-oreille) et I'amener loin rdere
(toucher la cuisse avec le pouce).

9. PROPULSION DORSALE EN RATTRAPE

Glissée dorsale avec une planche tenue en
prise* sur les genoux bras tendus, mouvemen
bras #ernés, un bras tenant la planche (étay
passer rapidement pour ne pas installer de ma
reperes).

* La planche (dans le sens de la longueur) estet
en petite prise quand on la tient par le bord les
proche des mains.

10. DOS A 2 BRAS, RETOUR SOUS-MARIN
Glissée dorsale avec battements, mouven
simultanés des bras, le retour est soasin (les
mains passent lentement pres des oreilles).

11. DOS A 2 BRAS
Glissée dorsale avec battements, mouven
simultanés des bras, le retour des bras emrnét
rapide.

12. DOS COMPLET
Glissée dorsale avec bras dans le prolongeme
corps, battements, mouvements alternatifs des
avec retour aérien.

14. LE BATEAU TORPILLE
Glissée ventrale, 4 mouvements en crawl, %2 vdll
mouvements en dos, Y2 vrille....

En position dorsale :

- regarder au plafond,

- le corps reste indéformable

- aller tout droit (repere bord ou ligne d'eau)
- le retour aérien des bras est le plus rapideilpess

ant
es

Tous ces exercices peuvent se faire en neutralis
Igs jambes par un pull-buoy place entre les cuiss

ller droit grace a un corps indéformable.
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VI. SI LENFANT MAT

ITRISE LES GLISSEES VENTRALE ET DORSALE - Objectif 3

Objectif VI.3 : réaliser des expirations compléte®t enchainées

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

1. CONCOURS DE BULLES

Soit par deux, 'un fait, l'autre observe.
Soit tous les enfants en méme temps.

Faire des bulles le plus longtemps possible, p
nez, par la bouche, par les deux, dans le petit ba|
- Variante 1 : faire la plus grosse bulle d'un cou
- Variante 2 : faire 10 lachers de bulles succes
sans ressortir la téte de I'eau.

- Variante 3 : faire 10 longs lachers de bulles,
reprenant de I'air a chaque fois.

1| faut voir remonter des bulles a la surface.
.

2. LE SOUFFLET

Dans le petit bain, tous ensemble.
Mains a la goulotte s’accroupir sous l'eau p
souffler pus se redresser pour inspir
Recommencer plusieurs fois de suite sans qu
mains ne quittent le mur.

- Variante 1 :idem dans le grand bain.

- Variante 2 : varier les durées d’expirationde
plus en plus longues (varier les débits).

Souffler longterps en continu jusqu'a expirati
complete puis inspirer vite bouche grande ouvert
souffler a nouveau en continu.

Remarques : il faut sentir et entendre des bulle
en continu sous l'eau.

3. ALLER TOUCHER LE FOND
Dans le petit bain : avec le genou, laim le coude
les fesses... l'oreille... se coucher, rester 5 sec..
- Variante : idem dans une eau de plus en
profonde, voire dans le grand bain.

Comprendre que pour descendre, il faut soy

4. JACQUES ADIT
En soufflant, aller toucher le fond avec la padie
corps indiquée par I'enseignant : Jacques a ks
mains» ; on commencera par les mains,

genoux... pour demander ensuite le dos, le ventr
(préconiser les pénalités, éviter les éliminations)

- Variante : demander deux parties du corps
successivement...

longuement.

gouffler «tout son air » (¢a dure longtempky &
des bulles en continu.

e...

5. JEU DU PISTON

A et B debout face a face se tiennent par les mai
dans le petit bain. lls s’accroupissent alternatiget

ns

en soufflant dans I'eau et se redressent pourrersy

en veillant a ne jamais étre debout en méme tewps.

)]

.1\))!
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VI. SI LENFANT MAITRISE LES GLISSEES VENTRALE ET DORSALE - Objectif

3

6. LE KANGOUROU

Du petit bain vers le grand bain, sauter a pienfgg
en avancant et en s'accroupissant sous l'e
chaque réception (souffler) posauter ensuite ve
le haut et P'avant (inspirer). Plus on va vers
profond, plus le temps d’expiration est long.

7. LE BOUCHON
Dans le grand bain (maxi 2 m), en position verég
souffler pour descendre, prendre appui au fond
remonter a la surte, inspirer et recommend
plusieurs fois.

8. LA FUSEE A BULLES

Glissée ventrale, avec expiration longue et corapl&ntroler 'expiration par la presence de bulles.

9. LA FUSEE A MESSAGES

Glissée ventrale adessus d’anneaux posés au f
et espacés d’'1l m. Tout en glissantdassus de
anneaux, envoyer un message de bulles a cl
fois que I'on en passe un.

10. INSPIRATION : PLACEMENT DE LA TETE

Statique : debout dans le petit bain, épaules et
dans l'eau, un bras allongé devant, l'autre der

téte du coté libre, et recommencer.

Dynamique : réaliser une glissée, garder un K
allongé devant, ramener l'autre au niveau d
cuisse (position Superman) en soufflant dans |

,,,,,

recommencer.

Pour inspirer.
- la téte doit basculer latéralement,

souffler dans I'eau, puis inspirer vite en tourniar - la téte reste en contact avec le bras avant,

- vu de face, le front du nageur ne doit jamais
apparaitre.

Travail du bras: chercher l'eau Ipo devant e
lamener loin derriere (toucher la cuisse ave
pouce) sans altérer la position torpille.

11. INSPIRATION : RECHERCHE D'UN
RYTHME RESPIRATOIRE

Marcher en faisant des mouvements de craw

soufflant dans I'eau. Quand nécessaire, inspirde

coté du bras qui est en fin de traction (on

ralentir le mouvement) et continuer.

- Variante : proposer d'autres rythmes

respiratoires (2 temps, 3 temps, 4 ten2g34-3-2..)

Ble visage sort de I'eau en méme temps que la
et s'immerge en méme temps qu'elle.
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VII. SI ENFANT NAGE 15 METRES

VII. SI LENFANT NAGE 15 METRES

A la fin de cette étape, il devra réussir les 2 p#es du test du palier 2 des
programmes :
- 1. Se déplacer sur 25 metres, puis toucher le seuetourner et faire une glissée, puis nager pour
regagner le bord.
- 2. Enchainer, sans reprise d'appuis, en granderutedr :

o
o

o
o

sauter ou plonger

puis passer dans un cerceau immergeé en posititinalera une distance de 3 a 7 m du bord
selon que I'éleve saute ou plonge

puis se maintenir en surface sur place pendantoinsd secondes

puis regagner le bord

(Voir en annexe le détail du test et quelques 8dna complémentaires pour le préparer)

Objectifs:

PonNhE

il faudra donc amener I'enfant a

coordonner la respiration a la propulsion pmager plus loin sur le ventre
nager plus loin sur le ventre en améliorarifi€acité de la propulsion
nager plus loin sur le dos en améliorant keftité de la propulsion
plonger (entrer dans 'eau par la téte)

Ces 4 points peuvent étre abordés dans n'importe gliordre.

Situation de référence en position ventrale :
(elle permet d'observer ce que les éléeves saventéaet ce qu'ils doivent encore apprendre)
Apres une glissée ventrale, nager le plus loinipesen tournant les bras et en inspirant sur té goang

nécessaire.
CE QUE L'ON CE QU'IL DOIT
OBSERVE LES CAUSES POSSIBLES APPRENDRE
pour inspirer Voir chapitres V1.3 et VII.1
L'élove releve |a tate | POUr respirer (expirer et inspirer) \{0|r chgpltreal
pour voir ou il va Voir chapitre llI

L’'éleve s'essouffle

car I'expiration sous-marine n'est pas compléete r dtoapitres V1.3 et VII.1
car les battements de jambes sont trop rapides  cWapitre VII.2
car les mouvements de bras sont trop rapides Viapite VII.2

L'éléve s'asphyxie |au moment ou il devrait inspirer

car il ne respire pas
car il ne souffle pas dans I'eau mais hors de |

SFohr chapitres VI.3 et VII.1

car I'expiration sous-marine n'est pas compléete

car il n‘est pas en position "torpille” Voir chapiv

L'éleve "n'avance pag'tar ses mouvements ne sont pas efficaces Voirtchafl 2
car il n'ouvre pas les yeux Voir chapitre lll

L'éleve "ne va pagar ses mouvements de bras ne sont

droit"

o V&7 chapitre VII 2
symeétriques
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VII. SI ENFANT NAGE 15 METRES - Objectif 1

Objectif VII.1 : coordonner la respiration a la propulsion pour nayer plus

loin sur le ventre

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

1. SOUFFLER TOUT SON AIR

Dans le petit bain, se laisser couler en réalisae
expiration compléte.

L’éleve doit étre capable de rester immobile aud]
du bassin pendant quelgues secondes.
L’exercice se poursuivra par sle expirations
complétes de plus en plus rapides.

Lorsque tout I'air est expiré alors I'éleve ressiai
téte de I'eau pour inspireil:ne doit plus avoir d’ai
a soulffler.

2. SOUFFLER TOUT SON AIR ET INSPIRER
VITE plusieurs fois de suite

Accroché au bordwdbassin, réaliser une immers

avec une expiration complete (sans lacher le |

reprendre de l'air trées rapidement et s'immerg

nouveauDurant au moins 1 minute.

Le temps d’inspiration ne doit pas excéder 1 ¢
secondes.

3. SOUFFLER TOUT SON AIR ET INSPIRER
VITE SUR LE COTE plusieurs fois de suite
ALLONGE SUR LE VENTRE

Idem exercice 2 mais en tenant la goulotte d

seule main, l'autre bras le long du corps et akx

avec un pulbuoy entre les jambes, visage d

I'eau. Inspirer sur le coté. Ukkéger battement pe

étre ajouté.

Durant 1 a 2 minutes

La téte pivote sur le coté, mais ne se redresse pa
Garder le bras tendu en contatec l'oreille durar
tout I'exercice.

4. SOUFFLER TOUT SON AIR ET INSPIRER
VITE SUR LE COTE, ALLONGE SUR LE
VENTRE EN DEPLACEMENT

Position identique a celle de I'exercice 3 maig
déplacement grace a une glissée et des batten
jambes.

5. ALLONGE SUR LE VENTRE EN
DEPLACEMENT, SOUFFLER TOUT SON
AIR ET INSPIRER VITE SUR LE COTE
SUR UN MOUVEMENT DE BRAS

Apres uneglissée prolongée par des battemen

une expiration compléte, réaliser un mouvemer

bras en inspirant sur le co6té, puis repre
immédiatement la position initiale.

Puis recommencer avec le méme bras....

Sur au moins 10 m.

- Variante 1 : changer de bras a chaque longue

- Variante 2 : changer de bras tous les trois

mouvements.

- Variante 3 : changer de bras a chaque

mouvement.

Bien se replacer en position torpille entre d
mouvements et la conserver au moins 3 seconde
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VII. SI 'ENFANT NAGE 15 METRES Objectifs 1 et 2

6. CRAWL 2 TEMPS

Réaliser la situation de référence en placant
temps d’inspiration tous les 2 mouvements de br
On inspire donc toujours du méme coté.

7. CRAWL 4 TEMPS

Réaliser la situation de référence en placan
temps d’inspiration tous les 4 mouvements de br
On inspire donc toujours du méme coté.

as.

as.

as.

Ne pas altérer la position torpille:

La téte pivote mais ne se redresse pas.
Pour inspirer, le visage sort de I'eau en ra@emps

que la main et se replace quand la main retq
dans I'eau.

Remarques :
Avec le temps, I'éleve adoptera le rythme qui
convient le mieux (2 temps, 4 temps, 3 temps).

Objectif VII.2 : améliorer I'efficacité de sa propulsion pour nagemplus loin

sur le ventre

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléeves

1. NAGER AVEC UN SEUL BRAS

Partir en glissée ventrale, petits battemen&ir un
objet flottant dans une main qui restera de
pendant tout I'exercice. Enchainer les mouvem
de propulsion avec l'autre bras

- Variante 1 : sans l'objet flottant.

- Variante 2 : le long d’'une ligne d’eau ; c'est le
bras qui est du c6té de la ligne d'eau qui traaaill

2. NAGER EN RATTRAPE

(a realiser sur de courtes distances et pas
longtemps pour ne pas désynchroniser la nage)

Glissée ventrale avec battements. Bloquer le
droit devant pendant que le bras gauche fai
mouvement et inversesnt : un seul bras travaille
la fois. Inspirer d’'un méme co6té.

On ne donnera qu'un repére a la fois.
La téte reste fixe et bien placée (cf. positiopitt).

Pour le bras qui travalille :
La main entre dans I'eau loin devant.

La main est en forme de cuillére.

La main pousse beaucoup d’eau loin vers les pieds.
En fin de poussée :
Le bras se tend (toucher la cuisse avec le pouce).

Retour aérien :

Le bras sort de I'eau par le coude, se fléchitdeut
se chatouiller sous le bras en passant), I'alyean
est relaché mais la main ne traine pas dans 'ead.

Compter ses mouvements, comparer, recommer
Qu’est ce qui permet de s’économiser ?

- chercher beaucoup d'eau loin devant pour l'an
oin derriere en accélérant ;

- le retour aérien se fait avant-bras et main redac

cer.

4. NAGER AVEC DES PALMES

Sentir que les palmes pernegit de réduire |
fréquence des battements et donc de ne
s'essoulffler.
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VII. SI ENFANT NAGE 15 METRES Objectif 3

Objectif VII.3 : améliorer I'efficacité de sa propulsion pour nager plus loin

sur le dos

Situation de référence en position dorsale :
(elle permet d'observer ce que les éléeves saventéaet ce qu'ils doivent encore apprendre)
Partir d'une glissée dorsale, bras dans le protoegedu corps, nager en dos crawlé le plus loisiptes

CE QUE L'ON OBSERVE

LES CAUSES POSSIBLES

CE QU'IL DOIT
APPRENDRE

L’éleve est en position ser

rgar sa téte est redressée (il regarde ses pig¢

2ds)r chéapitre V.3

assise

car les battements de jambes sont trop rap

ides cHapitre VII.3

car les mouvements de bras sont trop rapi

Jes Viapitre VII.3

L’éleve s'essouffle - -
car il respire mal

Adapter sa respiration

car il ne maitrise pas la glissée dorsale, t{pas .
oir chapitre V
L'éleve "boit 1a tasse” dans le prolonge_ment du corps -
car le retour aérien des bras est trop lent Vapihe VII.3
car il n'est pas en position "torpille” Voir chapitV.3

L'éléve "n'avance pas" car ses mouvements ne sont pas efficaces Voirtchagi
car il ne prend pas de reperes visuels Voir crepitr3
L'éléve "ne va pas droit" car ses m\ouve_ments\ de bras ne sont V&7 chapitre VII
identiques a droite et a gauche
REPERES

SITUATIONS

a identifier par I'enseignant ou & donner sous &
de consignes verbales aux éléves

1. DOS ALTERNATIF A PARTIR DE LA

POSITION TORPILLE A L'ARRET
S'allonger sur le dos en position TORPILLEAttre,
un peu des jambes pour les faire remonter
surface. Tourner les bras

Ne pas altérer la position torpille dorsale.
Le retour aérien des bras doit étre trés rapidecsd
maintenir le corps en équilibre sur I'eau.

2. DOSA DEUX BRAS
Faire une ghsée dorsale, bras dans le prolongel
du corps. La prolonger par des battements de jal
puis tourner les bras en simultané.

ldem.
Le temps de glisse (3 secondes) se fera lorsqy
bras seront dans le prolongement du corps
d’arrét lorsque la main touche la cuisse).

3. DOS UN BRAS
Avec un seul bras lautre étant fixé dans
prolongement du corps (tenir un objet flottant).

4. RATTRAPE ARRIERE EN DOS
Un bras rattrape l'autre dans le prolongemen
corps (exercice de rattrap€). On peut tenir unt
alternativement d’une main puis de l'autre.

- Entrée de la main par le petit doigt, enfor
I'épaule, tirer et pousser I'eau vers ses piedss
prés du corps (le bras se fléchit),

- frbler la cuisse en fin de poussée,
- dégager I'épaule (pendant que I'autre s’enfonce
- la main sort de I'eau par le pouce

- retour aérien bras tendu et rapide (froler I'begi
- la téte garde sa position droite regard au pthfon

5. NAGER SUR LE DOS EN S'ECONOMISANT
Avec un pull-buoy entre les jambes faire uni
glisséedorsale et nager 10 a 25 m en dos craw

faisant le moins de mouvements de bras possible.

D

Compter ses mouvements, comparer, recommer
Qu’est ce qui permet de s’économiser ?
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VII. SI ENFANT NAGE 15 METRES Objectif 4

Objectif VII.4 : plonger (entrer dans I'eau par la téte)

Recommandations de sécurité

- attention a la profondeur (minimum 1,80 m),

- I'enfant qui plonge ne doit pas pouvoir heuitéchelle ou le bord ni entrer en
collision avec un autre enfant,

- les orteils doivent étre accrochés au bord (éfegy pour ne pas glisser.

A. Les bascules et les premiéres entrées par ldgé

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

1. LES ROULADES
Accroupi en bordure d'un tapis posé partieller
sur lI'eau, les mains tenamés tibias, rouler vel
l'avant dans l'eau.

2. LES BASCULES
Au bord d’'un tapi€pais partiellement posé sur I'e
les mains tenant les chevilles, jambes fléchies

Garder le contact ment@uitrine et entrer dar
'eau par la nuque.
RAPPEL :attention a la profondeur (minimum 1,
m).

laisser basculer en avant. Remarque Le tapis permet de dimin
o idem jambes tendues I'appréhension.
- Variante : basculer a plusieurs en méme ten
en cascade,...
B. Plonger
SITUATIONS REPERES

a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléeves

1. PLONGER DEPART ASSIS

Assis au bord, pieds dans la goulotte ou a platre
le mur. Avancer les fesses au bord du mur.

- Placer bras et téte en position TORPILLE,

- basculer en avant en ymsant Iégérement sur le
pied(s),

- dans I'eau, rechercher la position TORPILLE

- redresser le gouvernail des mains pour remor,
la surface de 'eau.
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VII. SI ENFANT NAGE 15 METRES Objectif 4

3. PLONGER DEPART SEMI FLECHI, PIEDS
DECALES

Semi fléchi pieds décalés (le pied avant est citéy

au bord).

- Placer bras et téte en position TORPILLE,

- basculer en avant en poussant légérement syr
pied(s),

- dans I'eau, rechercher la position TORPILLE

- redresser le gouvernail des mains pour remontg
la surface de 'eau

e(s

e a

4. PLONGER DEPART SUR UNE JAMBE
En équilibre ar un pied, l'autre jambe tendue
arriére (avec aide de I'enseignant).

5. PLONGER DEPART DEBOUT

——

Départ debout, jambes semi fléchies, bras et
placés comme décrit dessus, basculer vers I'av
en donnant une impulsion.

- Variante : possibilité de plonger pieds décalés

Variante (inciter I'éleve a produire uf
impulsion). Plonger padessus une frite ten
devant les pieds de I'éleve et au-dessus de I'eau.

-

- Placer bras et téte en position TORPILLE,

- basculer en avant en poussant sur le(s) pied(s)
- dans I'eau, rechercher la position TORPILLE

- redresser le gouvernail des mains pour remonter a
la surface de 'eau
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VIIl. SI LENFANT NAGE 30 METRES ET PLUS EN DOS ET EN CRAWL Objec tif 1

VIIl. SI LENFANT NAGE 30 METRES ET PLUS EN DOS ET
EN CRAWL

Aprés le test du palier 2, il est utile de prépéesréléves :
- au test du palier 3 (savoir nager des programmesliiege), qui demande d’enchainer les taches
du palier 2 sans arrét ni reprise d’appui,
- puis au sauv’nage qui est le test de référenceatiae dans 'eau.
(voir en annexe 1 du présent document, les teskssesituations complémentaires pour les préparer)
Ensuite seulement nous aborderons le contenu ésapr

Objectifs: il faudra amener I'enfant a nager longtemps iféites)
- cf programmes du collége natation longue niveau
1. Nager longtemps en crawl
2. Réaliser des virages efficaces

Objectif VIII.1 Nager longtemps en crawl

Tous les exercices proposés en VIl pourront épagesur des distances plus longues (50 m par gbedm
et répétés (par exemple 4 fois 50 m). Les consigeemt les mémes.

Les réalisations se dégradant généralement avitidae, c’est surtout en fin de parcours qu’il dea
observer les éleves.

Une attention particuliere sera donnée au placedeld téte.

C’est larespiration coordonnée a la nage en crawdui sera le travail prioritaire. Le dos sera pluioe
nage « de récupeération » permettant de remplioiérat de 6 minutes.

REPERES
SITUATIONS a identifier par I'enseignant ou & donner sous &rm
de consignes verbales aux éléves

Ne pas altérer la position torpille:

Pour inspirer, la téte pivote mais ne se redrease p
Pour inspirer, le visage sort de I'eau en méme &
gue la main et se replace juste avant que la

retourne dans l'eau.

2. TENIR 50 m EN CRAWL Rechercher une allure modérée et une respiration
Nager 3 fois 50 m crawl €os (limiter le temps dréguliére, permettant de ne pas trop s’essouffier g
récupération a 15 secondes entre les 50 m). crawl.

Nager en crawsur la plus grande distance poss
et passer sur le dos quand on ne peut plus continue
Repousser le moment de passer sur le dos a ¢
essai.
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VIIl. SI LENFANT NAGE 30 METRES ET PLUS EN DOS ET EN CRAWL Objec tif 1

3. Nager 6 fois 25 m CRAWL, en essayal
différents mouvements de bras

alterner tous les 25 m :
nager bras tendus.

puis effectuer des retours aériens ave
coude haut.

-> Remarquer que le mouvement bras tendy
bloqué et entraine de la fatigue.

-> Le retour coude haut permet de s’économiser.

4. Nager 6 fois 50 m A THEME

Nager 6 fois 50 m 25 m crawl + 25 m dos (limitg
le temps de récupération a 15 secondes entre
m).

Travail centré sur le crawl uniquement, le dosieis
une nage de récupération.

- Theme respiration :

Choisir sur chaque 25 m crawl une consigne parmi :

accentuer la fin de chaque expiratiofin(ae
vider completement ses poumons et d’é
I'essoufflement).

inspirer tous les 3 mouvements de bras.
replacer la téte dans I'eauaa I'arrivée de |
main dans I'eau.

- Theme propulsion :

Choisir sur chaque 25 m crawl une consigne parmi :

nager en marquant un arrét bras en oppos
a chaque inspiration (un dans le prolonger
et un le long du corps) pour sentir la glisse|
nager 25 m poings fermés.

nager tout contre la ligne d’eau (a D, a G).
nager en faisant le moins de mouvem
possibles sur 25 m.

D’autres consignes (sur la propulsion ou

respiration) peuvent étre associées aux différ2h
m crawl.

Ne pas altérer la position torpille:

x5

Pour inspirer, la téte pivote mais ne se redrease

Chercher a sentir que l'avdmas est une surfa
motrice.

5. CRAWL 1 BRAS

3 fois 50 m crawl départ en glissée ventrale :

1°": aller en crawl avec un bras fixe allongé site
prolongement du cormgir 25 m, puis revenir ¢
nage compléete.

2°:idem, en changeant le bras fixe.

3° : a laller, alterner 3 mouvements bras D ¢
mouvements bras G {F bras fixé dans |
prolongement du corps), retour en nage compléte
—>Variante : idem eraccélérant les trajets mote
(sous- marins) de bras.

Pour inspirer, la téte pivote sur le c6té, maisse
redresse pas.
Garder le bras tendu en contamtec l'oreille durar
tout I'exercice.
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VIIl. SI LENFANT NAGE 30 METRES ET PLUS EN DOS ET EN CRAWL Objec tif 1

6. SERIE DE 100 m A THEME (RESPIRATION)
4 fois 100 m(75 m crawl + 25 m dos) récupérat
30s.
Nager chaque 75m crawl avec un rythme respirg
différent :

1" libre.

2°:3/413.

- 3®4°: choisir un rythme et le maintenir sur
m.

Pour inspirer, le visage sort de I'eau en méme $
que la main et se replace juste avant que la mairj
retourne dans l'eau.

mp

7. NAGER 4 MINUTES A PLUSIEURS

Par 4, nager en crawl pendant 4 minutédsdoit y
avoir a tout moment au moins 2 éléves qui nagé
une longueur commenceée doit étre terminée. Il
réaliser le plus de longueurs possibles.

Un éléve extérieur comptera le nombre de longu
réalisées par le groupe.

- Variantes : on peut changer la durée deman
les longueurs (remplacées par des largeurs), ¢#f
du groupe, la contrainte :

- par 3, nager 4 minutes (2 nageurs au moins),
- par 2, nager 4 minutes (1 nageur au moins),
- par 3, nager 6 minutes,...

S’organiser autour de I'éléve le plus faiblgest lui
qui a priorité pour s’arréter.
Se concerter avant de commencer.

8. NAGER 6 MINUTES EN CRAWL, en ayant
droit a 2 pauses

- Variantes: changer la durée totale exigée o
nombre de pauses autorisées.

Les pauses seront d’environ 20 secondes,
obligatoirement en bout de ligne.

9. NAGER 6 MINUTES EN CONTINU

Nager 6 minutes en continu, en ayant droit |

longueurs en dos, que I'on placera comme on ve
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VIII. S| LENFANT NAGE 30 METRES ET PLUS EN DOS ET EN CRAWL Objec tif 2
Objectif VIII.2 Réaliser des virages efficaces
Les glissées (voir V) seront le point de départrduail des virages.

On travaillera de la méme facon les coulées (qui sles glissées mais sous la surface de I'eau) qui
permettront plus tard de travailler les reprisesage dans les 4 nages codifiées.

Principes du virage a la main

- approche du mur non ralentie et pose de majin

- groupé du corps (poussé par la vitesse, tout|le
corps se rapproche du mur et le bras se fléchit)
et redressement (la téte sort de I'eau), ¥4 de tour,
pose des pieds

- la main d'appui lache le mur et rejoint l'autre

- placement de tout le corps en position de
préparation a la glissée, bras dans le
prolongement du corps et jambes fléchies.

- poussée des jambes

- glissée (ou coulée)

D’apres « décomposition du virage des nages siméita d'aprés Chollet (1997) in Natation au collége
au lycée » Pelayo, Maillard, Rozier et Chollet -itiéds Revue EPS "de I'école aux associations"

SITUATIONS REPERES

a identifier par I'enseignant ou a donner sous &rm
de consignes verbales aux éléves

1. AU GRAND BAIN, PARTIR EN GLISSEE |Tenir le mur & une main, l'autre étant déja pose
VENTRALE I'eau, pieds posés contre le mur, corps bien groupé

En se tenant d'une main au mur dans le grand S\imUItanément, placer la téte dans I'eau et aml

partir en glissée ventrale. 2°™®main sur I'eau (on passe d’'une position de p

a une position de face)

Puis seulement pousser sur les jambes
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VIIIl. SI LENFANT NAGE 30 METRES ET PLUS EN DOS ET EN CRAWL Objec tif 2

2. AU GRAND BAIN, PARTIR EN GLISSEE
DORSALE

Tenir le mur a 2 mains

Lacher le mur et basculer en arriere tout en fa
passer les mains prés des oreilles pour allongk
bras dans le prolongement du corps,

Puis seulement pousser sur les jambes.

3. VIRAGE CRAWL - CRAWL

Se lancer vers le mur en crawl, s’y appuyer a
main et se retourner pour faire une glissée ved|
longue et nager 5 m en crawl.

Aller vite vers le mur pour que la vitesse permdg
« coller » au mur le temps de se retourner,
Prendre le temps de se placer et de se gr
correctement avant de pousser sur les jambes.

4. VIRAGE CRAWL - DOS

Prendre le temps de se placer correctement
bien allongés sur I'eau) avant de pousser su
jambes.

Les mains passent pres des oreilles (elles nepsay
lancées par dessus la téte).

it

5. VIRAGE DOS - CRAWL

Arriver au mur en dos crawlé et repartir en co
ventrale.

L'enseignant veillera a donner des reperes po
distance : bouchons rouges de la ligne d'eal
repére plaé sur le c6té du bassin a 3 m ou 5 n
bord par exemple.

6. COULEE VENTRALE
En se tenant au mur dans le grand bain, part
coulée ventrale.

Tenir le mur a une main, l'autre étant déja poss
I'eau, pieds posés contre le mur, corps bien grou
Simultanément, placer la téte dans I'eau et amen
2°™®main sur I'eau (on passe d’une position de p
a une position de face), se laisser descendre
I'eau.

Puis seulement pousser sur les jamhgisser e
remonter doucement vers la surface en ori¢ries
mains vers le haut comme un gouvernail.

7. COULEE DORSALE
En se tenant au mur dans le grand bain, part
coulée dorsale.

Tenir le mur a 2 mains.

Lacher le mur et basculer en arriere tout en fa
passer les mains pres des oreilles pour allores
bras dans le prolongement du corps, se la
descendre sous l'eau.

Puis seulement pousser sur les jampesser et

or |

remonter doucement vers la surface en orientant les
mains vers le haut comme un gouvernail.
Comprendre que celui qui fera la glissée la
efficace a le plus de chances de gadilene faut
donc pas se précipiter).

9. 4 FOIS 50 m VIRAGES

Nager en crawl en continu, et profiter des virg

pour s’économiser, en recherchant de lon

glissées. (peut se travailler en largeur)

- Variante :

Imposer des changements de nage (dos-venina)

travailler tous les virages.
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 1

IX. SIL'ENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S'ARRETER

Il est possible de choisir différentes optionsrdedil.

Objectifs: amener I'enfant a...

1. soit s’initier a la brasse

2. soit s'initier au sauvetage®@mpétence des programmes : adapter ses
déplacements a différents types d’environnement)

3. soit s'initier au waterpolo {@ompétence des programmes : coopérer ou
s'opposer individuellement et collectivement)

4. soit S'initier a la natation synchronisééddmpétence des programmes :
concevoir et réaliser des actions a visée expresaitistique, expressive)

Objectif IX.1 : s'initier a la brasse

Il est fondamental de ne commencer l'apprentissagde la brasse que
lorsque le crawl et le dos crawlé sont bien maitrés.

A. PRINCIPES :

' T - o 1. Position torpille aprés chaque cycle (bras/jasjbe
@4’ ﬁ;;;_‘—lf";ﬂi}a 1 @ se laisser glisser.

e —_— e

— T r"_'l"
> EEE R, 2

LW ) T 3 3 | .
/ Lot —— _;}C\% I 3. Le schéma représente I'écartement maximal des
_ /el ™oy | bras (ils ne sont jamais tendus latéralement).

& S T
e e AR 7~
- —— TN

,_/.M —_
)
e S L
:Eé./ 5-6. L'inspiration se fait juste avant le retousdeas
P vers l'avant (action non motrice).
[y Pl
_I'fh T 6. Le retour des bras se fait sans temps de pause €
'\Cﬂ rapidement.
.I’T ;l ,
\ ";’%} 7. A la flexion des jambes, les pieds sont plustésa
{- ! que les genoux.
LR
r e
(-;_'Q‘ ¢ 8. Préparer la position torpille avec le haut dipsaine|
T.‘\J,-‘H\JJ fois que larmé(retour des pieds) des jambes est fait ;

:_ ——= — @T{J . flexion des pieds.
=t — e P L ST Wi oS
m,aﬁ — _ N
i — —— = e
Al T T — A e 10 R

10. Position torpille, se laisser glisser.
D’aprésNager, de la découverte a la performaneSchmitt, Ed. Vigot, 1999
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IX. SI L'ENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 1
B. TRAVAIL DES JAMBES :

REPERES
SITUATIONS a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éleves

1. SUR LE DOS AVEC PLANCHE
Pousser et laisser glisser

- « Réarmer » doucement en offrant un minimum
résistance.

je place les pieds
Je pousse, jusqu’au bout

juste  la fin je relache
les pointes de pieds

charlot).
- Pousser sur les cotés avec les talons et reskesr
jambes.

- Présenter les pieds en flexion (en porte-man&au,

de

e

2. SUR LE DOS SANS PLANCHE
(bras le long du corps) : Toucher les talons agsc
mains avant la propulsion.

Contact mains-chevilles, puis pousser fort jusqu’s
extension.
=

- Variante : Idem mais retenir les chevilles sur un
temps trés court afin de créer un fouetté.

D

3. SUR LE VENTRE AVEC PLANCHE Tenir la planche en petite prise.

Traverser le bassin en mouvements de jambes. |Compter doucement jusqu’a trois ou cing.
Laisser un temps de glisse de 3 a 5 secondes @wafouffler pendant le temps de glisse, inspirer @&
réarmer. des jambes.

J'inspire debut
de retour {en 2)

« téte dans |'eau dans 'axe »
avant de pousser (4, 5, 6)

Puis je glisse
longtemps (7, 1)

——
- e

La ceinture peut étre une aide a la flottaison déin
permettre a I'éleve de prendre son temps pour bi
se positionner.

n
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IX. SI L'ENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 1
C. TRAVAIL DES BRAS :

REPERES
SITUATIONS a identifier par I'enseignant ou a donner sous &rm
de consignes verbales aux éleves
1. SUR LE VENTRE NB : utiliser une aide a la flottaison la plus peti

; g possible.

, Les mains ne vont pas plus loin que la verticake de
_ épaules (comme sur le dessin).

L'inspiration se fait juste avant le retour dessbra

vers l'avant (action non motrice).

Le retour des bras se fait sans temps de pause e
rapidement.

—F

w Position torpille, se laisser glisser.

D. TRAVAIL DE LA NAGE COMPLETE :

REPERES
SITUATIONS & identifier par I'enseignant ou a donner sous &rm
de consignes verbales aux éléves

Replonger la téte rapidement pour bien glisser.

S
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IX. SI ENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectifs 1 et 2

2. TRAVAIL DESYNCHRONISE :

- Réaliser un cycle complet bras-jambes puis un
mouvement de jambes.

- Réaliser un mouvement de bras puis un cycle
complet bras-jambes.

Sentir les temps de glisse.

3. TRAVAIL DE RESPIRATION

- Expirer lors de la traction des bras.

-Inspirer avant le retour des bras vers I'avantigac
non motrice).

Objectif IX.2 : s'initier au sauvetage

Compétence visées'adapter a différents types d'environnement

C’est une activité aquatique ou il s’agit d’alléveccher et amener hors de I'eau une personne gedan
un objet la symbolisant, sans mettre en péril spnersécurite.

NB : revoir les situations d'apprentissagepthngeon canarddans I'annexe 1 (préparation du sauv'nage).

SITUATIONS

REPERES

a identifier par I'enseignant ou a donner sous &

de consignes verbales aux éléves

1. RAMENER UN OBJET LESTE

sans consigne preécise.

Ramener I'objet en étant sur le dos et en le ga
hors de I'eau (tenu a 1 ou 2 mains).

Rechercher un objet au fond, le ramener au )

ou des battements.
Le bras libre peut aussi aider a la propulsion.
En cas de probléme, utiliser une planche.

mettre sur le dos et exécuter des ciseaux dsd

pra

En cas de probléme de placement, faire I'exer¢

dans le petit bain, en marche arriére.

i 1

ce

Sinon, remplacer la frite par une planche pour

chaque main. Le remorqueur place alors ses m
sous les omoplates (ou sous la nugue) du remor

ains
qué.

3. JEUX
a) chasse au trésor dans le grand bain

b) Relais : recherche d’'un anneau lesté

- Au signal, chaque équipe doit ramener
maximum d’objets dans un temps donné (on

peut prendre qu’un objet a la fois) dans le gra

bain

- Nager, rechercher I'un des anneaux déposés a
du départ, le ramener en revenant en posit

dorsale, toucher la main du relayeur suivant.

un
ne
and

6m

ion
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 3
Objectif IX.3 : s’initier au water-polo

Compétence vis€ecoopérer et s'opposer collectivement.

Proposés en guise de mise en train, d’activatieangidandes fonctions ou alors travaillés spécifiger@m
durant la séance, ces jeux sont physiquement presiéants et les éléves se retrouvent pour cersasssz
rapidement en difficulté respiratoire. Il est daaat a fait possible, voire recommandé de les &dpa se
tenir au bord du bassin ou sur une ligne d’eaws@tent alors hors jeu) ou de les équiper de aeistu

Il est conseillé de faire des périodes de jeu esui@ minutes par exemple) avec des rotations drégs.

On abordera cette activité par une situation deguplet (avec régles minimales) qui servira deasibn
de référence (idem sports collectifs) pour ideatifes besoins. On cherchera a faire évoluer lemant
minimal en fonction des problémes rencontrés, taeéléves.

Buts : matérialisés par des plots ou des planghgsyages I'une contre l'autre.

Proposition de reglement water-polo simplifié

(inspiré du reglement UNSS rencontre natation ddseges):

Jeu 5 contre 5 dont un gardien ou 4 contre 4 samBamy.

- Engagement : Les 2 équipes se tiennent a la geukolong de leur ligne de but. La balle
est lancée au centre du terrain. lls démarrenbap de sifflet.

- Fautes : Il est interdit de couler l'adversaiie]e retenir, de le saisir.
Il est interdit de couler volontairement le ballon

- Coup franc : Il est joué a I'endroit de la faet@st obligatoirement indirect.

- Engagement apres le but : La balle est remigelepar le gardien.

- Jet de coin (corner) : Il n'existe pas : ballegardien.

- Hors jeu : Pas de hors jeu.

- Remplacements : lls sont libres et se font @l&adu terrain.

- Bord du bassin : L'accrochage au bord est irttpudir un joueur en possession de la balle,
sauf pour le gardien.

- Faute grave : Exclusion sans remplacement desijeypour faute grave sur joueur
adverse.

- Faute sur tireur : Penalty (& 4m).

- Balle touchant la ligne de but : Le jeu est a&rrét

- Tenue de balle : Le contact de la balle a deasest autorisé sauf lors d’un tir, et pour
progresser vers le but adverse.

REPERES
SITUATIONS a identifier par I'enseignant ou & donner sous &rm
de consignes verbales aux éléves
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S'’ARRETER Objectifs 3 et 4

2. SEUL AVEC UN BALLON

= Nager en conduisant la balle (crawl, téte |
de I'eau) la balle devant la téte.

= Nager en conduisant la balle devant so

tenant une demi-frite & bout de bras ; ddld] NB : régle de base du watgelo : le ballon doi
est entre les bras. R . toujours rester a la surface de I'eau.

= Transporter la balle a deux mains d’'un bo
l'autre.

= Lancer le ballon devant soi, nager,
rattraper, le relancer...

= Nager avec la balle vers une cible et t
(cage, panier, planches en V inversé, tapis...)

3. APLUSIEURS AVEC UN BALLON

= Statigue a 2 se faire des passes a ¢
mains.

= Statigue a 2, se faire des passes avec
seule main. Une aide a la flottaison est possible dés que

= Statique a plusieurs en configuration ron(nécessaire, notamment pour les exercices statiques.
faire circuler le ballon.

= En déplacementa 2, se faire des passes
ballon arrive devant le nageur qui avance).

= En déplacementa 2, se faire des passes |
tirer sur la cible.

= Mé&me situation mais avec un opposant.

Objectif 1X.4 : s'initier a la natation synchronisée

Compétence visée concevoir et réaliser des actions a visées sgpre, artistique et
esthétique.

Cette activité vise a produire, seul ou a plusieunsenchainement de figures et de déplacemenssutan
but esthétique.

Il n'est surtout pas nécessaire d'aborder tousélésents proposés pour composer les premieres
chorégraphies. Il s'agira avant tout de placeréléses en position de création. Les productiond son
destinées a étre montrées.

Par exemple :

On pourra ensuite enrichir le bagage de chacun.plagter régulierement les éléeves en situation de
nouvelle création collective.
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 4

A. Les déplacements

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

1. NAGER A PLUSIEURS A LA MEME
VITESSE

Par vagues, nage au choix.

- Variante : former une figure géométriq
(formation) la maintenir durant tout
déplacement.

et

Ce sont les éleves les plus lents qui donnenar&ll

2. NAGER EN DOS PAR 2 EN SE TENANT
PAR LA MAIN
Nager le dos crawlé a 2 en se donnant la maurd
le bras extérieur est mobilisé)
- Variantes
- sans bouger les bras
- en nageant avec les 2 bfasue de main souplg

(Sager lentement pour se coordonner.
L’éleve qui a le plus d’aisance s’adapte a I'autre.

~—

3. DOS SYNCHRONISE PAR 2
Nager le dos crawlen se suivant en file indienne
en coordonnant les mouvements de bras.

C’est celui qui nage en téte qui voit l'autre (a se
pieds) et qui adapte son rythme.

4. DEPLACEMENTS ASSIS SUR PLANCHE

Assis sur une planche, se suivre sur des trajeiss)
a 3 ou 4 : trajets courbes, en zigzag, tours...

Garder la méme distance entre les nageurs.
Les mains ne sortent pas de I'eau.

5. PETIT ENCHAINEMENT AVEC OBJET
FLOTTANT (planche, ou ballon...)

Inventer une succession de déplacements
I'objet, qui ne doit jamais passer sous l'eau.

Exemple : avec une planche, enchainer :

- la pousser devant soi

- tourner sur soiméme et garder la planche a plat
I'eau (elle décrit un grand cercle)

- s'allonger sur le dos planche devant les genoux
- faire passer la planche au dessus de sa téte

- faire une demi-vrille pour passer sur le ventre.

- Variante : idem a 2 synchronisés.

Tous les exercices s’enchainent sans éclabouss

6. DEPLACEMENTS AVEC GODILLES
Se déplacer «en faisant la planche », allGuyéde
dos »:

vers la téte (appelé : « godille par la téte »)
vers les pieds (appelé : « godille par les pigds
Possibilité de placer un pull buoy entre les msllet

Mouvement de godille = avec les mains fairg
petits mouvements en forme de huit couchggous
les hanches pour smaintenir en surface et/ou
déplacer. Les cuisses et les cous de pieds affig
la surface de 'eau.

Déplacements :

- Pour aller vers la téte, les mains sont en exans
- Pour aller vers les pieds, les mains sont fléchie

re.

(« en pioches »).
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 4

7. DEPLACEMENTS ALLONGE SUR LE DOS
A 2 OU 3 (en ligne ou en colonne)

Idem allongé sur le dos avec un pull buoy entrg

mollets, propulsion godille.

Rester allongé, jambes et pointes de pieds tendu

Garder la méme distance entre les nageurs.
Les mains ne sortent pas de 'eau.

8. EVOLUTION COLLECTIVE

A 4, inventer un parcours
déplacements différents, dans
différentes (ligne, carré, colonne...).

comprenant
3 format

Rechercher la synchronisation (I'un donne le ryth
les autres suivent).

B. Les figures

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

9. FIGURES COLLECTIVES A PARTIR DES
ETOILES DORSALES

Par groupes, les éleves inventent des figure
surface a partir de la position allongée sur le
(étoile dorsale puis godille)

Exemples :

Par 4 ou plus :

- s'aligner, sur une ou 2 lignes

- faire un grand cercle, pieds vers le centre,
jambes écartées ou serrées

- resserrer le cercle

- etc.

L’accordéon par 2 :

- par 2, se placer cote a cbte téte-bétinas e
jambes écartés (en se tenant), puis resserre|
et jambes.

Tout le corps est bien allongé.

i ’i ﬁ\?"\ 5 "‘;5 £ e
L T AT e
bedd b
3 b
N
i Tl o ﬂ

€s.

me

10. TENIR ALLONGE SUR LE DOS

En position allongée sur le dos, les bras le lon
corps, faire des mouvements de ijedavec les
mains pour se maintenir en surface.

Corps gainé, jambes serrées et pointes de pieds
tendues.

Avec les mains faire de petits mouvements en fo

rme

de huit couchéx) sous les hanches.
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 4

11. POSITION GROUPEE

De la position allongée sur le dos en god
rapprocher les genoux des épaules, lentement
enfoncer les talons sous I'eau, tenir la positjouis
s'allonger a nouveau.

Aménagement : quelqu’'un soutient les chev
momentanément pour qu’elles ne descendent
sous I'eau, ou mettre un pullbuoy entre les mallet
- Variantes : faire % tour groupé avant
s’allonger

toute la figure.

S

Le mouvement de godille doit étre continu pendant

L

12. SYNCHRONISER A PLUSIEURS DES
PARCOURS EN GODILLE AVEC
GROUPES, ¥ TOURS OU TOURS
COMPLETS EN POSITION GROUPEE...

- \Variantes : différentes positions de jamb
(croisées, en biais, ...)

De la position allongée en godille, grouper
doucement, puis tourner a droite ou a gauche (la|
position du corps est fixe, seules les mains sont
actives). Puis dégrouper lentement tous ensemb

13. PERILLEUX AVANT

De la position groupée, ramener le visage ver
genoux et tourner en avia(tour complet) pour ¢
retrouver dans la position initiale.

Avec pincenez, ou bien souffler par le ne
pendant toute la rotation.

S'aider des bras pour tourner.

14. PERILLEUX ARRIERE

De la position groupée, ramener le visage ver
genoux et tourner earriere (tour complet) pour
retrouver dans la position initiale.

Avec pincenez, ou bien souffler par le ne
pendant toute la rotation.

Pour démarrer la rotation, les bras sont le lon
corps. Par des appuis en godille, faire monte
bassin, téteibn rentrée (comme au sol pour faire
culbuto)

15.DAUPHIN PAR LA TETE (profondeur au
moins 2 m ; pince-nez recommandeé)

De la position allongée sur le dos, bras dan
prolongement du corps, faire de petites brasses
descendre cambré en arriere jusgs@ retrouve
horizontal, ventre vers le fond. Rester cambr
continuer le déplacement avec des mouvemen
godille, devant soi puis le long du corps, p
remonter et longer la surface. On retrouve la jmrs
initiale, bras le long du corps.

Educatif : se pousser du mur pour démarrer

Start

7
T

Le cercle décrit doit faire 2 m de diametre.

Le corps est arqué pendant tout le temps
d’'immersion.

L’ensemble de la figure se fait de fagon fluideysa
a-coup ni éclaboussure.

— -

End

C. Les entrées dans l'eau

NB : profondeur minimale 1 m 80

Pour chaque proposition, il sera intéressant dailter les modalités d’entrée dans I'eau en groupe
cascade, 2 par 2, tous ensemble, en se donnamifa. nen faisant tous le méme plongeon, ou desaestré

toutes différentes, etc.
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 4

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éleves.

16. CHANDELLES
Debout au bord, entrer dans I'eau par un @asin
saut 2 pieds.
- Variantes :
- bras dans le prolongement ou le long du co
- avec demi-tour, tour complet...

rps.

Le gainage et la verticalité du corps permettest u
entrée dans I'eau sans éclaboussure.

=]

17. BASCULES
Voir p 31 du présent document

18. PLONGEONS STYLISES

Rechercher différentes formes de plongeons : la
départ un pied, ...

Quel que soit le plongeon, le corps doit retrol
une position profilée (torpille) des que les mg
touchent I'eau.

D. Les immersions (grand bain)

Pour chacune des situations ci-apres, il seragiss@nt de travailler les modalités d’immersion e :

en cascade, 2 par 2, tous ensemble, en se doramanaih...

différentes, etc.

immersions toutes identiques ou toutes

On pourra également varier les émersions : S’attesolus I'eau, ressortir ensemble ou un par umé&ue
endroit ou plus loin (nager sous I'eau + ou — lengts...).

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

19. A PARTIR DE LA POSITION VERTICALE
Rechercher toutes les fagons pour disparaitre
I'eau de fagon esthétique :

- avec des mouvements d’'un ou 2 bras

- en tournant

- en se penchant latéralement...

La descente sous I'eau doit étre esthétigfleide,
avec peu d’éclaboussures.

20. A PARTIR DE LA POSITION ALLONGEE
SUR LE DOS

Monter verticalement 1 jambe et les 2 bras pol

laisser couler en gardant le tronc a I'horizontale.

Monter les bras et la jambe rapidement. Ens
rester immobile et couler doucement.

21. PLONGEON CANARD
Réaliser un plorgpn canard en conservant
jambes serrées et tendues.

L'action des bras est vive, et le cassé du ¢
marqué. Rechercher la verticale pour descendre.

22. ENCHAINEMENT A 2
Enchainer 3 fois [un déplacement, une immersiq
une émersion] sur une longueur de bassin.

- Variante : produire 2 enchainements différent

la suite.

Synchroniser I'ensemble a 2.
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IX. SI LENFANT NAGE 6 MINUTES SANS S’ARRETER Objectif 4

E. Les enchainements

SITUATIONS
(exemples de consignes pour créer des p¢
séquences)

REPERES
citedentifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

23. RECHERCHE A 4
Inventer une entrée dans I'eau suivie d'une énme
coordonnée.

Travailler la synchronisation :

24. RECHERCHE A 4 (suite)

Inventer une figure de surface, puis se déplacs
file indienne puis en spirale, puis inventer

immersion en cascade au centre de la spirale
s'immergent successivement au méme endroit).

Soit un éléve donne des signaux sonores
Soit un éléve déclenche les changements et less;
suivent.

25. ENCHAINEMENT FINAL PAR 4

Composer un enchainement collectif comprenan
une entrée dans l'eau

3 déplacements différents

2 figures de surface collectives

1 figure individuelle pour chacun

2 immersions différentes

Pendant I'enchainement, les nageurs doivent &
moins une fois synchronisés a 4, dos en cascad

Répartir les groupes dans des zones différencite
I'espace disponible, et proposer un travail paitge
séquences :

identifier d’abord les figures que I'on retiendra
puis construire les liaisons entre ces figures,
travailler I'entrée a part,

Puis enchainer I'ensemble (il faudra alors, comm
on le fait en gymnastique, penser a organiser la
rotation des groupes pour que les éléves puisser

sd

—

et une fois en opposition 2/2 réaliser chacun I'ensemble de leur enchainement en
disposant de toute la surface prévue).
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ANNEXE 1 :

ANNEXES

Les tests natation 2011

et quelques situations complémentaires pour les ppéarer

ATTENTION : les tests sont a proposer aux éleves dau'ils sont préts. Il n'est pas pertinent d'y
consacrer une séance entiére en fin d'unité d'appnéissage.

TEST DU PALIER 1:

2 parties séparées par un temps de récupération

L]
sécurité) :

sauter dans l'eau

se laisser remonter

puis se laisser flotter 5 secondes

puis passer sous une ligne d'eau

puis regagner le bord

1. Se déplacer sur une quinzaine de metres sama dadflottaison et sans reprise d'appui.
2. enchainer sans reprise d'appui, en moyennenaeim (minimum 1 m 80 pour une question de

[15m deplacement ventralow dorsal|

rJa

SITUATIONS permettant de travaliller la
2°™ partie du test

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éleves

m

1. PASSER SOUS UNE (puis plusieurs) LIGNE
D'EAU ou PERCHE : dans le grand bajmartir du
bord en glisséeventrale, puis passer sous la li
d'eau (placée a environ 4 m du bord), puis rej@
le bord

Variantes :

sous une perche posée sur les lignes d'eau,
sous 2 perches posées a 2 m de distance I'u
l'autre,

sous un pont de singe...

Pour passer sous un obstacle :

- a l'approche de celut, redresser la téte (po
voir I'obstacle),

la baisser a nouveau en tirant sur les 2 bre
méme temps (comme une grande brasse),

passer dessous en continuant la propulsion
des battements de jambes et des mouvtsros
brasse pour les bras,

redresser la téte et tirer sur les bras pour re
en surface.

Pour nager jusqua un éventuel® Dbstacle

progresser en brasse de bras et battements desjg

ambe
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2. EXEMPLE DE PARCOURS :

! Petitbair

A : descendre le long de I'échelle jusqu’au barregnlus
profond (Variante : entrer dans I'eau par un saut e
chandelle).

B : se laisser remonter & la surface sans aucunennt.
BC : passer sous la ligne d'eau.

CD : reprendre appui au bord, réaliser une glissé&rale et
aller toucher la ligne d’eau située a 15 m de Gare dirigé
vers le fond (possibilité de s'accrocher a la lidieau si
nécessaire).

DE : passer sous la ligne d’eau.

EA : revenir vers le grand bain le long du rraur le ventre,
téte dans I'eau et regard dirigé vers le fond (ibdis de
s'accrocher au mur si nécessaire)

Variante: aller sur le ventre(CD) retour sur le dos (EA)

TEST DU PALIER 2 :

2 parties séparées par un temps de récupération

- Se déplacer sur 25 m, puis toucher le mureirner et faire une glissée, puis nager poumgregde

bord.

- Enchainer, sans reprise d'appuis, en granderpgietir :

sauter ou plonger

que I'éleve saute ou plonge

puis regagner le bord

puis se maintenir en surface sur place pendantoinsrd secondes

{25 m déplacementventral ou dorsal)

®©

[

SITUATIONS pour préparer la partie 2
du test du palier 2

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner sous &
de consignes verbales aux éléves

1. RESTER SUR PLACE:

Se déplacer dans le grand bain en se suivant,
signal du maitre rester sur place un instant
repartir en nageant.

S'aider des bras et des jambes pour se maintiesi
bras font de grandes godilles, et les jamdes
pédalages ou des battements.

puis passer dans un cerceau immergeé en posititinalera une distance de 3 a 7 m du bord selon

2. JEU 1 2 3 SOLEILdans le grand bain

Variantes : demander les arréts dans différe
positions: allongé dos, assis, groupé.

Orienter la téte et s'aider des bras pour chang
position.
Se maintenir avec bras et jambes, mais sans ava

ancer
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3. ENTRER DANS UN CERCEAU, SY
MAINTENIR, EN RESORTIR

Passer sous l'eau grace a une grande bras
redresser et se maintenir avec des godilles dest
et des pédalages ou des battements. Pour reskg
cerceau, se laisser d@esdre, puis faire une gran
brasse.

4. ECHANGER UN BALLON, UN OBJET
FLOTTANT PAR 2 FACE A FACE DANS LE
GRAND BAIN

5. PARCOURS

Grand
bain :

Petit bain

A : Basculer en avant, doigts de pieds accrochés a
bord, menton a la poitrine, mains tenant les chesvjl
(sécurité : on veillera a étre loin de I'échelle),
Rejoindre le bord en B,

BC : Reprendre appui au mur en B puis glisser e
position torpille prolongée par des battements de
jambes pour atteindre C (distance BC 6 a 7 m),
CD : Sur le ventre faire tourner les bras en eff@at
des battements de jambes,

DB : Prendre appui au bord en D et glisser
position torpille dorsale prolongée par

=)

battements de jambes pour atteindre B.

TEST DU PALIER 3 (collége) :

Parcours complet enchainé sans reprise d'gpptgours proposé pour un bassin de 25 m) :

Sauter en grande profondeur
Puis revenir a la surface
Puis passer sous une ligne d'eau

Puis réaliser un sur-place de 10 secondes

Puis nager 20 m : 10 m sur le ventre, demi tougend0 m sur le dos

Puis s'immerger a nouveau pour passer sousgmeed'eau

départ

arrivéee

(10 m déplacement ventral) @

{10 m déplacement dorsal)

Il sera important de travailler les enchainemef#stins, d’abord par petites séquences, puis ¢éeride.

TEST DU SAUV’'NAGE :

Enchainer
- sauter du bord, se laisser remonter san

S mouvdemen

- réaliser un équilibre en position ventrale (t&secondes),

- hager jusqu’a un cerceau placé horizon
- rester en position verticale téte hors de

talemeynteatrer,
I'earadt 5 secondes,

- ressortir du cerceau, nager sur le ventre 15ma,20

- passer successivement sous 3 lignes d
- réaliser un équilibre en position dorsale
- nager sur le dos 15 a 20 m,

'eau espdiedemoins 2 m 50,

(terae&ondes),

- puis aller chercher un objet immergé a 1 m 80.
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départ ﬁr

(15820 mn

ARNE (15320 mn

age ventrale)

aee dorsale)

A. Des situations permettant de travailler le plongon en canard

SITUATIONS

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner s
forme de consignes verbales aux éléves

1. ROTATION AUTOUR DE LA PERCHE (dans le

grand bain)
Nager puis tourner autour de la perche maintenilieua

d'eau. Tenir la perche a deux mains.

- Variante : idem autour d'une ligne d'eau (avec ac
du MNS)

- Rester le plus prés possible de la barre.
barre est amenée prés du ventre pour tourne
- Effectuer une rotation compléte sans arrét,
rentrant la téte (menton-poitrine), et ¢
soufflant par le nez.

2. LE CROCODILE
Dans le grand bain, un tapis est posé a demi saorkk el
a demi sur l'eau.

Se coucher sur le ventre, sur le tapis, téte \eas.|
Saisir le bord du tapis a 2 mains, se tirer puscbker er
avant vers I'eau pour s'enfoncer verticalement.

— Variante : aller chercher un objet immergé.

Les bras tirent le corps vers I'eau, puis quar
bord du tapis est au niveau du ventre, lach

tapis et grouper puis tendre les jam
verticalement.
Pour descendre, ramener les brasnsdde

prolongement du corps pour adopter la pos
torpille.

Si  nécessaire,
descendre.

souffler dans l'eau [

3. LE SAUTE MOUTON INVERSE

Par 2, dans le grand bain, départ A devant B.
A nage quelgues métres puis s'immobilise en pos
méduse, comme pour barrer le chemin a B.
B part a son tour, nage vers A et passe sous luinsale
toucher (plongeon canard), ressort plus loin, nag
guelques metres et fait la méduse a son tour...

A quitte sa position, nage vers B, etc...

4. L'EQUILIBRE SUR LES MAINS
Dans le petit bain_eau a hauteur des épaunkger sur |
ventre puis basculer pour se mettre en équilibreles|
mains.

Enrouler la téte pour basculer en av
Chercher le sol avec les 2 bras tendus.
Quand le buste est vertical, aligner les jan
avec celui-ci.
Sécurité ne jamais faire tenir les jambes pat
camarade +ravailler dans une profondeur d’e
suffisante - étre a distance des autres.
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asse

de

tra

5. LE PLONGEON CANARD (dans le grand bain) |- 1 : Nager en faisant des mouvements de br
\ avec les bras.
- 2 : enclencher une rotation par une flexion
o L i - |la téte et une traction simultanée des bras vers le
e R f
) %3 ond,
1 . - 4 - 3 : continuer la rotation jusqu’a ce que le tronc
- ) soit a la verticale,

- 4 : ramener les jambes a la verticale et les
bloquer tendues hors de I'eau, ce qui permet
de descendre
- une fois la descente amorcée, adopter la
position torpille.

6. LA PECHE AU TRESOR - Nager jusqu’a étre a I'aplomb de I'objet, sans

Dans le grand bain, aller chercher des objets irgéser sarreter,

. . . .. |- effectuer un plongeon canard,

- Variantes : varier la profondeur, la taille des objets T _ )

nombre d’objets... - saisir |'objet et s’accroupir au fond,
- puis pousser fort sur les jambes pour
remonter.

B. Exemple de parcours permettant de préparer le sa/'nage

SITUATION

REPERES
a identifier par I'enseignant ou a donner so
forme de consignes verbales aux éléves

Grandbain Petit bain

A: sauter du bord et se laisser remonter sans

mouvement ni appui au fond,

AB : parcourir 10 m sur le ventre en tournant
bras et en faisant des battements de jambes
BC : effectuer une coulée ventrale pour pass

sous la ligne d’eau et continuer sur la largeur

bassin (10 m) en position torpille avec des
battements de jambes,

CD : se repousser du bord pour effectuer un
glissée ventrale (si nécessaire continuer ave
des battements de jambes),

DE : nager sur le dos le long de la ligne d’ea
E : se retourner, et rechercher un objet imme

alma80

— Variante : CD sur le dos.
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ANNEXE 2 :

ANNEXES

Un exemple de fiche d’évaluation natation du débutat au nageur
En cohérence avec les différents tests des progear@n gris dans le tableau)

NOM et Prénom de |’éléve :
. Validées
COMPETENCES ACQUISES e
CREVETTE 1 | Accepter d’avoir de I'eau sur le visage
DE 2 | Immerger la téte quelques secondes, dans le p&igeand bain
BRONZE 3 | Cheminer le long du bord ou d’éléments fixes dargr&nd bain, sans aide a la flottaison
4 | Ouvrir les yeux sous l'eau
CREVETTE | 5 | Descendre au fond du grand bain (1m80) en se dattediéchelle ou de la perche
D’ARGENT | 6 | souffler dans I'eau par la bouche (faire quelqudkeb)
7 | Mettre la téte entiérement sous I'eau pour allercher un objet immergé a 1m20
8 | Se laisser remonter passivement du fond du graind ba
CREVETTE | 9 | sauter dans le grand bain
D'OR 10 S’allonger sur I'eau et se laisser flotter surdatve et sur le dos (par ex : réaliser une
étoile ventrale et dorsale)
TORTUE 11 | Sauter dans le grand bain avec une impulsion s¢sgant droit comme un |
DE 12 | Réaliser une glissée ventrale en position torpille
BRONZE 5 . " :
13 | Réaliser une glissée dorsale en position torpille
14 Sauter au grand bain et étre capable de reveio@usur quelques métres sans aide
matérielle
TORTUE 15 Effectuer une glissée ventrale (position torpifedlongée par des battements de jambes
D'’ARGENT sur 5m
16 Effectuer une glissée dorsale (position torpillBlpngée par des battements de jamhbes
sur 5m, bras le long du corps
17 Apres une glissée ventrale, se déplacer sur leevgnfice a une action alternative des
jambes et des bras (5 a 10m)
18 Aprés une glissée dorsale, se déplacer sur lerdas @ une action alternative des
TOBTUE jambes et des bras (5 a 10m)
D'OR 19 Se laisser remonter passivement du fond du graindeb@nchainer un équilibre ventral
sans bouger (5 sec.)
20 | Passer sous une ligne d’eau dans le grand bain
FAIRE PASSER LE TEST - PALIER 1 (fin de cycle 2)
21 Souffler dans I'eau de fagon active / Inspirer ratgd’eau brievement (5 cycles) en se
tenant a la goulotte
29 Se déplacer sur le ventre grace a des mouvemesitsésd des bras et des jambes, sur au
Moins une quinzaine de métres
Se déplacer sur le dos grace a des mouvementsésitées bras et des jambes sur au
DA%FI)EHIN 23 moins une quinzaine de metres
BRONZE | 24 | Realiser un virage en touchant le mur et enchainemglissee ventrale
o5 Plonger dans le grand bain et prolonger par unkeotentrale (position torpille
immergée)
26 | Passer dans un cerceau immergé en position vergtal fleur d'eau
27 | Se maintenir en surface sur place au moins 5 sesond
FAIRE PASSER LE TEST - PALIER 2 (fin de cycle 3)
DAUPHIN | 28 | Se maintenir en surface sur place au moins 10 deson
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D’ARGENT
FAIRE PASSER LE TEST - PALIER 3 (collége)
29 | Passer successivement sous 3 lignes d’eau esghagenoins 2m50
DADL,J(F;SIN 30 | Aller chercher un objet immergé a 1m80
31| Nager 50m (25m dos + 25m ventre) sans reprendppdia
FAIRE PASSER LE TEST - NIVEAU SAUV'NAGE
Pour aller plus loin....
ESPADON | 32 | Nager 6 minutes sans s’arréter, en utilisant geiwgment le crawl
SAUMON | 33 | Reéaliser un parcours de sauvetage
A 4 ou 5, réaliser un enchainement de natationhsgnésée comprenant au
SIRENE | 34| moins une entrée dans I'eau, un ou des déplacemsntkronisés, une figure ef
une immersion
S’organiser collectivement pour gagner un matctvaer-polo a 5 contre 5 ave
OTARIE |35 N R’ .
un reglement aménageée
GRENOUILLE | 36 | Nager 25 m en brasse

Pour aller plus loin....

SAUMON 1. Nager 6 minutes sans s’arréter, en afilirioritairement le crawl
DAUPHIN 2. Réaliser un parcours de sauvetage
3. A4 ou b5, réaliser un enchainement de natationhsgnesée comprenant au
SIRENE moinsune entrée dans 'eau, un ou des déplacementsreyiigds, une figure ¢
une immersion
OTARIE 4, S’organisgr collectivem}ent pour gagner un matctvaler-polo a 5 contre 5
avec un réglement aménage
GRENOUILLE 5. Nager 25 m en brasse
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