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Aspects techniques, Jean-Marie Durocq
Echauffement
Activité 1 :


Il est préférable de proposer durant 3 ou 4 minutes un échauffement sans matériel imposé, pas de situation imposée non plus.


Laisser les élèves s’approprier librement l’aménagement de la partie du bassin dans laquelle ils vont évoluer.

Nages dorsales, jambes uniquement comme moyen de propulsion

Activité 2 :


Une largeur nage dorsale en n’utilisant que les jambes comme moyen de propulsion. Retour libre.

Activité 3 :


Idem bras croisés sur le ventre. Retour libre.
Activité 4 :


Idem bras et mains derrière le dos. Retour libre.

Activité 5 :


Idem bras levés perpendiculairement au torse. Retour libre.
Activité 6 :


Idem bras tendus derrière la tête, si possible mains jointes. Retour libre.

Remarque :

· Permet de proposer différentes variantes de nages dorsales suivant le niveau des élèves.

· Défaut souvent repéré : pied en flexion. Avoir les jambes et les pointes de pied tendues, pieds orientés vers l’intérieur pour être efficace dans la propulsion. Ne pas « pédaler ».
· Les pieds ne sortent pas de l’eau.
Nages dorsales, jambes et bras comme moyens de propulsion

Activité 7 :


Une largeur nage dorsale en utilisant les deux bras en même temps. Courte pause pour les remettre en position. Retour libre.

Activité 8 :


Idem dos crawlé. Permet une continuité du geste. Retour libre.

Remarque :

· Intérêt de la nage dorsale : pas de respiration subaquatique à gérer.

· Pour les élèves à l’aise : alterner nage dorsale et nage ventrale.

· Pour avoir une bonne flottaison dorsale, avoir absolument les deux oreilles dans l’eau et accepter de placer correctement sa tête pour un parfait équilibre horizontal.

· Pour rassurer les élèves en nage dorsale : en petit bain se placer derrière et maintenir la tête du nageur bien droite.

· Privilégier les distances courtes (moins de 10 m) pour travailler de façon tonique.

Exploration de la profondeur et respiration

Activité 9 :


Nager sur le dos le plus lentement possible avec un mouvement des bras ample. Retour libre en touchant une ligne noire au fond du bassin.

Activité 10 :


Idem mais au retour toucher les quatre lignes noires du fond. Travailler la respiration de façon dynamique. Pour les débutants, effectuer la même activité en petit bain pour ne pas rester immobile. 
Demander aux élèves de toucher le fond avec les deux mains pour éviter qu’ils ne se bouchent le nez.
Activité 11 :


Adopter une position verticale en moyenne profondeur. Se déplacer en sautillant en levant les bras dans le prolongement du corps. En une seule inspiration, s’accroupir dans l’eau et remonter de façon dynamique.


Pour les débutants, effectuer cette activité en petit bain.


Permet de travailler la respiration, le gainage, l’équilibre vertical, la sécurité (ne pas paniquer : synchronisation de la respiration).

Entrées dans l’eau

Activité 12 :


A deux mètres du bord du bassin, effectuer 2 ou 3 sauts de grenouille. Puis effectuer un dernier saut pour arriver dans l’eau. Prendre son impulsion en touchant le sol avec ses doigts et sauter « haut et droit » (équilibre vertical).
Activité 13 :


Idem en effectuant un demi-tour. Effectuer un demi-tour et prendre de la hauteur demande beaucoup de synchronisation et de repérage dans l’espace.
Activité 14 :


Plonger en se mettant à genou (pour limiter la hauteur) sur une planche au bord du bassin. Bras tendus, menton collé à la poitrine, orteils agrippés au bord.


Accepter d’aller sous l’eau en visant par exemple la ligne noire ou des objets repères au fond du bassin.

Activité 15 :


Idem en plongeant à l’intérieur d’un carré découpé dans un tapis flottant positionné horizontalement sur l’eau.

Activité 16 :


Idem mais le tapis est positionné sur la tranche verticalement au bord du bassin.

Activité 17 :


Traverser le tapis positionné horizontalement dans l’eau près du bord sans tomber dans le trou. Idem en mettant obligatoirement un pied sur un bord du tapis.

Remarque :

· Privilégier au maximum le temps d’action motrice dans l’eau.

· Eviter les temps d’attente au bord du bassin.

Aspects Ludiques, Sylvie Daguenet

Activité 1 :


Trouver toutes les façons de se déplacer avec une frite.

Activité 2 :


Former 2 équipes qui se font face, chacune à un bord opposé du bassin (dans le sens de la largeur). Chaque joueur chevauche sa frite. Au signal, se déplacer en avant, en arrière.
Activité 3 :


Idem. Au signal, prendre la frite d’un adversaire.

Activité 4 :


S’assoir sur la frite comme sur une balançoire. Puis se mettre à genou, debout.


Combattre pour déséquilibrer un adversaire.

Remarque :

· But : inciter les élèves à mettre la tête sous l’eau sans qu’ils s’en rendent compte.

· Pour rassurer, proposer éventuellement de mettre une ceinture.

· Le jeu permet de diminuer voire de supprimer l’appréhension.

· La majorité des jeux terrestres peuvent être effectués dans l’eau.

Activité 5 :


Jeu avec ballon. Former 2 équipes qui se font à nouveau face. Se faire des passes par 2 en s’éloignant de plus en plus. Toujours à cheval sur la frite.

Activité 6 :


Former 2 équipes. Les joueurs se placent les uns derrière les autres, ils chevauchent toujours une frite. Passer un ballon par-dessus la tête le plus rapidement possible, aller-retour.


Idem entre les jambes.

Activité 7 :


Plongeon : caler un objet sous le menton, assis sur le bord, on pousse le bord avec ses pieds.


Puis sans objet.

Puis essayer de traverser la largeur comme une torpille.

Activité 8 :


Effectuer une coulée ventrale à l’aller, revenir par un pont de singe.

Activité 9 :


Passer sous un tapis collé au bord du bassin en faisant des bulles dans l’eau.

Activité 10 :


Incliner un tapis depuis le bord près des plongeoirs. Glisser pour entrer dans l’eau.
