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Dans son organisation interne, {'éguipe CPD]CPC de la Gironde
constitue chaque année des Commissions centrées sur un théme
precis. Ces Commissions doivent aboutir @ une «,production ».
C'est dans ce cadre qu'en 1980/81, le document-ile natation a
&€ produit. Il est & la convergence de deux directions de travail -
- Chercher a apporter ¢ linstituteur des éléments complémen-
taires au document « Natation a l'école élémentaire - Essai de
réponses » qui constitue, pour lui, un guide de réflexion mais ne
lui apporte pas suffisamment d'exemples de « situations ».

- Travailler sur la notion de w capacité » entendue comme
élément d'évaluation d'un objectif précis (opérationnel). .

La commission a travaillé en trois temps ;
- compiler la toralite des ouvrages « Natarmn A en 5a possession
et mettre sur fiche chaque « exercice ;

- essayer de classer ces fiches. Un premier classement en
Immtersion - Equilibration - Respiration - Propulsion s'étant

révélé non utilisable, les fiches ont €té réparties en fonction des .

repéres du livre « Essai de réponses » ;
~'ajouter @ chague repére du livret trois « capacités ». Rédigées
pour l'enfant en termes de: «le suis capable de », elles font

a 1’école élémentaire

PAR L'EQUIPE CPD/CPC GIRONDE*

référence G des situatibns ne figurant pas dans la fiche
correspondante afin de ne pas mdmre un travail de « bacho-

i fage »,

Deux fiches complémentaires ont été ::yourees. :

- fiche 0. : « jeux de fam:.'!zansarzon al'equ b pour T elabgrer ga
commission a répertorié, des jeux d'EPS fouables dans leau
parrzcu!zerement dins le petit-bain. Ces jeux trouvent leur place
d-tous les niveaux d'une progregsion.

- fiche 17 : « que faire aved des nageurs ?» Pour suggérer
quelques directions de travail. |
Pour. I'équipe CPD/CPC de la Gironde, ce dpcument ne
constitue, @ l'heure actuelle, qu'un outil de travail pour les
actions de formation et doit étre complété, élagué, modifié, Il ne

. saurait éire considéré comme un document terminé et figé.

Le point de départ étant un travail de compilation, beaucoup
d’auteurs y retrouveront des éléments de leurs ouvrages. C'est
pourquoi, il n'est pas cité de bibliographie car il faudrai
mentionner « tout ouvrage sur la natation ».

Ce document devrait donc, pour enseignant, étre moins wn outil
utilisable dans la forme donnée qu'un axe de réflexion ou un
point de départ pour ['élaboration d'un travail personnalisé.

* Claude LAMOUROUX CPD, Frangois DESPAX, Bernard DONNEVE, Jean HAJCAGUERRE, Jeanne HOSTEIN, J.-Claude JACQUENOD, Pierre

LAFARGUE, Alain MOUL!A Michel PHILIPPE CF’C

@ [e refais déménageur : @ Tirer le bateau
Le n® | va chercher I'un de ses équipiers, le
rameéne en le tlirant ou le porlant, 2 deux ils

vont chercher le.n®. 3, etc.

® Les paquels

- les joueurs se groupent selon les ordres du
meneur « par 2 », «par § », ete. ;

- idem, mais obligation de passer sous une ou
plusieurs lignes a chaque ordre.




@ La quille @ Le tournoi

® La queue de la chenille

Les tireurs essaient de toucher la queue des
chenilles avec un ballon. La queue peut se
cacher dans ['eau.
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. @ Le relais locomotive

Le n° ! court jusqu'a la ligne, revient 2
reculons, le n® 2 s’accroche {wagon), ils vont
jusqu'a la ligne, reculent, ete.

® Le combat des cygnes

® Le pécheur, le crabe et la sardine

- [es crabes poursuivent les pécheurs mais
doivent éviter les sardines ;

- les sardines poursuivent les crabes et évitent
fes pécheurs ;

- les pécheurs poursuivent les sardines et
évitent les crabes.

® Touche-touche

Un joueur cherche a toucher les autres. On
s'échappe en plongeant, en s'agrippant & un
ballon, & une ligne, etc.

@® A bout de bras

Totalement immergés, ceux qui ont les gros
ballons les tiennent d'une main hors de 'eau,
les autres essaient de faire tomber les ballons
avec des petites balles.

@ Les congres

1l faut maordre la queue du congre, ¢’est-a-dire
le toucher des deux mains ;

- celui qui jache .est éliminé ;

- il peut y avoir plusieurs congres.

@ Les bateaux C ® [e gardien du phare

Course en poussani son « bateau » {planche).
dans des bouteilles plastique :

- trois ou quatre altaquants cherchent a placer
les anneaux autour du phare, Celui qui est
touché par le gardien lui donne son anneau et
retourne sur la rive en prendre un autre.

- un baton lesté (le phare} - anneaux découpés.

@ le chalut

Les poissons qui s'échappent en passant sous
les bras ou entre les jambes se joignent au
chalut.
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® Pousse-ballon

@ Le carrousel ® Un loup et l'agneau

Ronde qui tourne, un sur deux seulement

garde les pieds au fond.

@ Lapins et chasseur

@ Les haleurs de 12 Volga
Haler un objet ou un joueur avec une corde.

® lLes kangourous
Vagues de cing ou six kangourous :
- course ;

. -idem en arriére ou sur le coté.

® les epaves flottantes

- nombreux objets flottants, deux ports ;

- ramener une a une le plus d'épaves & son
port.

® Volley mouillé
Avec ballon de baudruche

® L'épervier
1l s'agit d'attraper un foulard glissé dans le
slip de bain.
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® Lz brouette

@ Relais sur planche,
etc... bien d'autres exploitations de jeux &tant
possibles,

@® Le train et le tunnel




Matériel : bord de 14 piscine, échelle; perche (ou bambou) pour deux; chambres i air de camion, lignes d’eau,

longues cordes fixes ou mobiles, planches, ceintures, flotteurs, matelas (& grand bain):

SITUATION ET JEUX

# Entrer dans l'eau avec aide de
] matériel (perche, planche}, on i
% Descendre par I'échelle et aide du maitre. ;

remonter.

® Descendre par [échelle, se
déplacer le long de deux ou une
corde et remonter 4 ['échelle
opposée.

@ Se déplacer en tenant le bord
{une main, deux mains, avant,
arriére).

D Sauter dans un cerceau ou |
une chambre a air et revenir au

# ldem et contourner un obsta- ; 2
bord avec aide {maitre, perche). .

cle {copain, cerceau, perche...}.

@ Entrer dans I'eau par le bord

et remonter par |'échelie. ,
2 Dans Y'eau... sur la berge.

@ Le singe (perche placée dans
un angle, sur lg bord ou sur ja |
goulette). :

# Sauter dans 'eau avec aide.

@ Ne pas étre le dernier (au

—t— " % Sauter dans l'eau sans aide. signal, sauter dans l'eau)
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% grand bain
@ petit bain
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® La cascade : le dernier de la
colonne frappe sur I'épaule du
joueur placé devant lui, puis
saute 4 l'eau, etc. - saut devant,
sur le coté ou plongeon, &fc.

JE SUIS CAPABLE DE

- descendre a ['échelle, avoir
de l'eau jusqu'd la poitrine el
remonter par l'échelle ;

- me déplacer le long du bord

i ‘sans que les pieds touchen! le

mur .

- descendre a ['échelle, rejoin-
dre la ligne d'eau en suivant le
bord, me déplacer le long de la
ligne d’eau sur 5 métres et re-
venir au bord avec 'aide de la
perche tendue par le maitre.

Matériel : perche, éefcé';iig:,,obj,éts lestés botiées; cerceaux lestés, échelle (@ petit bain ;

s grand hﬂin_)., : 

© @ Accroché au bord, souffler
dans I'eau.

® En ronde, saccroupir dans
I'eau.

@ Se déplacer 4 genoux au fond.

% Descendre le long de la per-
che el remonter le long de la
perche (aide d'un autre).
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2 @ En_trer et sortir d'un cer-
- teau horizontal.

9 @ Sortir d'une ronde {en pas-
sant sous les bras, les jambes,
avec ou sans aide, avec ou sans
matériel...}.

@ @ Traverser un cerceau ver-
tical (ou plusieurs) immergeé.

»

® Passer entre les jambes.

B prandbain
@ petit bain




@ Effectuer un trajet & guatre
pattes.
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® Aller toucher le fond en des-
cendant le long du corps d'un
camarade ou le long du mur.

S e e ——
@ @ Aller chercher un objet ————
posé sur la derniére marche de = A s
I'échelle {de I'escalier). N

& Aller toucher le fond de Ja —_— 0
piscine avec les pieds en se
tenant aux barreaux de I'échelle.
et
ﬂ%
_/

o @ Aller chercher un objet au
fond.

P L4

?——1_

® @ S'asseoir au fond de la S
piscine et tourner.

® Poser un objet lesté sur la
ligne de fond.

% @ Passer sous la grosse
bouée pour aller a |'intérieur.

@ Voir e nombre de doigts

moentrés par un camarade sous
'ean.

® @ Déplacer un cbjet posé au
fond.

2 @ Tourner dans I'eau.

® Se déplacer le long du mur en
passant sous les bras d'un ou
plusieurs camarades accrochés.

% grand bain
® petit bain
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® Rondes : « le beau bateat »
ou «la péche aux moules » -
« sous le pont d'Avignon » -« le
petit limousin » - « savez-vous
planter les choux », etc. i

® Les argyronétes (araignée
aquatique) : gonfler un ballon de
baudruche sous l'eau le joueur
doit étre complétement sous
'eau. .

&

© ® Touche-touche.

2 @ Lecombat des cygnes

@ [echalut

® Les pédalos : par deux, tenu
la taille ou aux €paules.

e
e A—
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- tourné vers la terre énonce:

- une équipe en cercle, jambes

® Le coupe-téte : au signal; se
cacher sous le toit de la maison.

® 1.2.3. Feu rouge : le gardien

« 1.2.3. fed’ rojigen, ceux qui|
s'avangent ‘doivent s'immietger,
smon.,rgtgur ‘an point de départ.

® En cercle

écartées, pieds se touchant, se |
fait passer le ballon et compte ;
- I'équipe au centre passe entre
les jambes,

@ Faire Ja lessive

- balancer latéralement (laver) ;
- enfoncer (rincer) ;

- lancer et renverser {puis chan-
ger les roles).

JE SUIS CAPABLE DE-

- souffler dans ['ean pendant
cing secondes en étant com-
plétement immerge ;

- aller chercher un objet pré-
cis immergé parmi d'autres (3
ald);

- descendre »par !'échelle au
grand bain (2 m), aller toucher
le fond avec les pieds, remon-
ter en s'accrochant a la per-
che placée verticalement a |
métre de ['échelle.

@ grand bain
® pétitbain




el : échelle, perche, objets lestés, pians incli‘nés (planche, banc...).( » peti ain 13 grﬁnd _bain)'.

SITUATIONS ET JEUX

# Descendre par I'échelle ou la
perche et aller toucher le fond
avec différentes parties du corps.

£ @ Aller toucher les pieds
d'un camarade {accroché & la
goulotte).

? @ Sallonger sur le dos au
fond de |z piscine.

2 @ Sallonger sur le ventre au
fond de la piscine.

¥ @ Sallonger sur le dos sur le
ventre au fond de la piscine.

% @ Descendre et aller poser
un objet le plus loin possible
aprés avoir touché le fond.

# @ Descendre les pieds (ou la
téte) les premiers le long d'une
perche ou d'un plan (planche-
ban¢) incling et
consigne (toucher le fond, s’arré-
ter en chemin...). Explorer les
situations intermédiaires.

réaliser une

@ @ Descendre (face au mur,
dos au mur), toucher le fond et
aller poser un objet lesté (a
droite, a gauche, loin dé son
corps, vers le petit bain...).

@ Tunnel-batlon le. premier
plonge, parcourt le tunnel et se
place en queue de la colonne. Le
ballon revient en passant entre |
les jambes.

2 Le pompier : descendre le

long d'une perche.

2 ® Lacoursé au trésor : objets
immerges, par équipe, en rap-
porter le maximum. Les objets
peuvent avoir des valeurs diffé-
rentes.

@ Parcours sous-marin : un ob-
jet flottant est lancé du bord, le
Jjoueur doit plonger et faire sur-
face a lendroit ou se trouve
I'objet.

JE SUIS CAPABLE DE

- descendre aun fond de la
piscine el parcourir 2 meires
enviran ;

- ramasser ait p1iNs trois ob-
Jets différemts  dispersés au
fond :

- passer dans deux cerceaux
lestés, placds a deux profon-
deurs différentes.




Matériel : Objéts flottants, perches (9 _graht_i_ bain)., .

SITUATIONS ET JEUX

& S'accrocher au rebord de la
piscine, le lacher quelques se-
condes et 'y raccrocher.

& Tenir le bord de la piscine, le
lacher, faire un tour sur soi, se
raccrocher au bord.

3 Lacher le rebord de la piscine,
s'accrocher & un objet {lottant
place a [,50 m et revenir au bord
(avec ou sans aide).

& Progresser le long du mur de
la piscine en s'accrochant tou-
jours avec la méme main.

@TProgresser le jong du mur de
la piscine et contourner scit le
maitre accroché au-bord soit un
obstacle sans le toucher.

® Descendre le long d’un cama- ;

rade accroché au bord, pour
aller lui toucher les chevilles, le

lacher et s’accrocher de nouveau |
* 4 luj (ou reprendre: le: voisin).

[dem avec perche.
re L T L
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® Licher un objet mobile flot-
tant et le reprendre.

BSauter {groupé) dans [eau
(I'ceuf) et se raccrocher au bord.

@ Par deux, chaque éiéve quitte
l'objet fottant qu’il tenait pour
alter chercher celuj du voisin.

©® Touche-touche — Le com-
bat des cygnes (jeux proposés au
repére n® 2).

- ldcher une grosse boude, me
renverser en arriére, m'y rac-
crocher ;

- me laisser tomber dans {'eau
et wme raccrocher d la perche
tendue par.le maitre ;

- lacher le bord et e raccro-
cher d la ligne d'eau.




Matériel ; échelle, perche, objets -ﬂpttants'-, lignes d’eau, ballons (o petiti'ljé-l;ﬁ;_g : gfﬁpd bain).
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SITUATIONS ET JEUX

¥ Descendre au fond avec aide
(perche, échelle). Pousser au
fond pour remonter en ldchant
objet.

B Situation précédente mais re-
monter en faisant des mouve-
ments de bras et de jambes.

@ Situation précédente, mais re-
monter seulement 4 [‘aide de
mouvements de bras.

j
{

+ ® Sauter du bord verticalement,

| _remonter el saisir la perche
_tendue par le mailtre soit par
- poussee au fond, soit a |'aide de
mouvements des bras ou des
jambes.

® Enfoncer un ballon dans
'eau, le lacher : constater...

® Enfoncer un camarade en|’
boule, le laisser remonter.

A

@ Descendre 1 ou 2 barreaux de
I'échelle, s'allonger, se laisser
remaonter.

descendre le long
d'un camarade accroché 2 la
goulotte, lui prendre les chevil-
les, s'allonger, lacher, se laisser
— . Temonter.

Idem avec perche tenue vertica-
lement.

e

@ Sauter du bord verticalement,
remonter et saisir un objet flot-
tant ou une ligne d'eau.

JE SUIS CAPABLE DE

- descendre au fond de la
piscine & ['aide de la perche et

me laisser remonter ;

- sauter dans l'equ
laisser remonter.

el e
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SITUATIONS ET JEUX

® Se mettre debout sur und
planche et, lors du déséquiiibre
se [aisser tomber.

@ @ Debout, se laisser tomber :
de face, de dos, de cOté, en

gardant pendant la chute la
position de départ : :
-mains sur les cuisses, aux
épaules ;

- bras verticaux hauts :

- sur un pied ;
-en se tenant par deux ou &
plusieurs.

® A partir des situations préce-
dentes attendre que son corps
soit équilibré par l'eau avant de
se redresser ou d'entamer une
autre action.

. Se laisser tomber en étant :
® sur une marche de 'escalier ;

® 5 cheval sur les épaules d'un
partenaire ;

& @ surla grosse bouge ;
" o 2

® monté sur les genoux d'un
partenaire.

® @ Se laisser tomber du bord.
Les positions de départ varient :
- assis, accroupi, debout, & ge
noux :

- de face, de cOté, de dos :
{’ - bras verticaux hauts, bas, en

— - mains tenant les cuisses, les
gencux, les chevilles.




o @ Dans les mémes situations
que précédemment mais a deux,
ou a plusieurs, qui remonte le
dernier ?

% ® Faire le «clown »: mar-
cher sur le bord de la piscine et
tomber dans le « vide» {dans
|'eau).

Fd

¥ # @ « L équilibriste » : marcher |
sur une corde tendue mais pla-

" cée loin des bords de la piscine
(attention en effet aux chutes
latérales) cette corde peut étre
pius ou moins immergée.

% @ Combat naval : chacun
£tant assis sur une bouée (cham-
bre & air ou matelas pneuma-
4 tique), on essaie de faire tomber
? \\_2 le plus possible d'adversaires.
2

i)

JE SUIS CAPAEBLE DE

- e laisser tomber dans l'eau
en tenant un ballon contre la
poitrine et me laisser renon-
ter sans ldcher le balton ;

- me laisser tomber accroupl,
dos au bassin en tenant par le
bras un camarade qui se
trouve daps la méme situa-
tion.

- e laisser tomber, dans le
petit bain, debout bras verti-
caux hauts et ne pas modifier
cette position fusqu'a eguili-
bre ;

SITUATIONS ET JEUX

Pour les différentes situations,
utiliser seuls ou combinés les
éléments : bras, jambes, téles.

@ @ Passer de I'équilibre hori-
zontal ventral a I'équilibre dorsal
en utilisant les bras.

@ @ Passer de |'éguilibre hori-

zontal ventral en procédant de la
méme fagon.

zontal dorsal a I'équilibre hori- |

% @ Avec un ballon tenu sur la
poitring, se placer en équilibre
costal & droite puis 4 gauche.

E — Z"T= @ Avecun ballon tenu 4 bout
e T de bras, pagser d'un équilibre
ventral 4 un équilibre dorsal (en

—— :_:_ pivotant sur le coté),

t
;



£ @ Avec un ballon tenu sur le
ventre, en position de « I'ceuf »,
passer sur le dos sans modifier
cette position groupée du corps.

légérement |
oblique, téte inclinée vers l'ar- i
riére, bras latéraux, paumes des
mains posées sur l'eaw, passer a
un autre équilibre oblique, téte !

@ En équilibre

inclinée vers l'avani, menton |
rentré, bras ne changeant pas
(avec ou sans ceinture).

% @ Les mains lenanl la ligne
d’eau, passer de équilibre ven- "
tral a I'éguilthre dorsal en pas- :

ff!.?_ ‘l N
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. @ En équilibre ventral, planche

- gobus le ventre, se laisser descen-
dre en piqué, bras, ronc, jambes
-dans le prolongement.

@ @ Planche tenue 4 bout de
bras, passer de I'équilibre ventral
& I'équitibre dorsal en basculant
vers larriére — passer de i'équi-
libre dorsal & l'équilibre ventral
en basculant vers 'avant.

S
— 2 En équilibre sur le dos : casser
= le corps, Jambes restant tendues,
e mains s'accrochant aux genoux
0. A puis se laisser descendre.
s :
2 @ A deux, en se donnant les
mains ou seul avec une planche :
-tenue bras tendus, realiser une ;
culbute avant ou une culbute
arriére.
JE SUIS ._C'APABLE DE '
~——— & ;
P ¢
e T !
e e 5o ) ‘ ;
— — ® En équilibre vertical, dos au
.

- passer de l'équilibre ventral

mur, se placer face au mur en
n'utilisant que la téle... que les
bras... que les jambes (avec ou
sans ceinture).

- passer d'un equilibre .ver-
tral @ un équilibre dorsal
(groupe et allongé) avec un
ballon tenu sous chague
bras ;

a 'équilibre dorsal (suns élé-
ment de flottaison) ;

- réaliser une culbute avans

dans leay (aprés une impul-
sion sur le mur).




Matériel ; planches (® petit bain

® grand bain)
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SITUATIONS ET JEUX

% @ Sur le ventre. prendre ap-
puis bras tendus sur le bord de la
gollotte et essayer de rechercher
la sensation de I'horizontalité en
laissant remonter les jambes.

@ ® ldem mais en Jichant pro-
gressivement I'appul, en écartant
les bras du corps.

® Par deux, ['un debout, 'autre
sur le ventre prenant appui des
deux bras tendus sur les mains
de son camarade et essayer de
trouver la position horizontale.

® [dem en lachant 'appui et en
écartant fes bras.

% ® Sur le ventre, bras tendus

sayer de tenir la position hori-
zontale.

® @ Idem mais lacher et écarter
un bras, puis les deux bras.

® Par deux, I'un se place debout
derriére son carmarade et pose les
mains sous les omoplates de
celul-ci gui essaie de s'allonger
sur le dos et de maintenir cette
position.

@ |demn mais.le camarade qui est
debout, retire progressivement
ses mains.

® S'allonger sur le dos et essayer ||
de mairtenir ia position : bras le |
long du corps ou écartés du
corps ou dans le prolongement |
de la téte.

S ® Avec une planche, passer!
d'un équilibre ventral & un équi-
~———— libre dorsal par culbute avant.
[ —
==

| e

@ ® Avec une planche tenue a
bras tendus sur les cuisses, pas-
ser d'un équilibre dorsal 4 un
équilibre ventral par culbute;
arriére.
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® Lzbr
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@ Départ du bord du bassin,
mains aux chevilles, chuter vers
I'avant et arriver a un équilibre

: dorsal. o
=0

% Départ bord du bassin, mains
aux chevilles, chuter vers l'ar-
riere et arriver 4 un équilibre
ventral.

ouette (cf. repére 0).

@ Les pédalos (cf. repére 2).

® Les héleurs:de la Voiga.
(Cf. repére,0)

i = Yy
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JE SUIS CAPABLE DE

- rester sur le dos, bras ecar-
1és du corps pendant plus de

3 secondes ;

- rester sur le ventre, les bras
écartés du corps pendant plus
de I secondes ;

- passer d'un équilibre ven-
tral a un équilibre dorsal en
agissant sur les bras ou sur
les jambes ou sur tout le
corps.

\_/\-——-h__._/\ .
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SITUATIONS ET JEUX

® ® Se déplacer sur le dos en
tenant une planche sous la téte.

2 ® Tdem avec la planche tenue
bras allongés dans le prolonge-
ment du corps {tenue mains en
dessous, pouces en dessus).

® Dans les deux premiéres si-
tuations, alterner battements de
grande et de faible amplitude et
comparer.

—
I
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9 ® Dans les deux premiéres
situations, alterner les positions
« fesses enfoncées dans 'eau » et
« nombril 4 Ia surface » et com-
parer.

@ ® Les qualre.premiéres situa-
tions peuvent étre vécues en
demandant comme mode de
deplacement le rétro-pédalage
(sauvetage), le ciseau (brasse sur
le dos).




W % ® Toutes ces situations peu- |
R — — - ventse faire en équilibre dorsal :

e avec I'aide d'une ceinture et sans |

ceinture. !

i

=~ % ® Toutes les situations précé-l

_ 4, dentes avec ou sans ['aide d'unt

matérie! peuvent se faire en

S équilibre ventral.

o )

— e

e
M’M 5 ® Toutes ces situations peu-

vent élre faites sous forme com-
pétitive (le premier qui drrive
jusqu'au maitre ou touche un
%‘;‘- repére a gagné).

e

e e

$ ® Un objet llottant pour deux
que I'un pousse et ['autre tire.

@ @ Aller le plus loin possible
sur une expiration en n'utilisant
que les jambes.

S® e Comparer ['utilisation des batte-
e " T ments alternatifs et simultanés et
R A . e des ciseaux.

A1 = | |
4 4/ Y~ " T3 ®@«le serpent» - 4 &
v ey aT B DAL T ]

T — —~3 joueurs maximum.

2 @« La troika » -~ le mouve-
ment de jambes peut étre précisé
(crawl ou brasse).

% @ « Le géant » ~ le premier nage avec les bras, le deuxiéme
avec les jambes.

% @ « Le gagne terrain » — repousser l'autre dans son camp
{mouvement de jambes libre ou imposg).

|

@ « Les haleurs de la Voiga » —
Deux groupes face a face tirent
-sur une méme corde dans diffé-
rentes positions.

B % ® « La torpille » — se pousser
BN sur le mur et aller le plus ioin
— possible.

JE SUIS CAPABLE DE

- traverser avec une planche,
la piscine en largeur par la
seule action des jambes :

- sauter dans l'eau, remonter
en équilibre ventral et me
propulser sur 4 et 5 m en me
servant uniquement des jam-
bes ;.

- passer d travers deux cer-
ceaux immergés a [Im et
écartés de 3 m en ne me
servant que des jambes.




Matenel cordes, planches (. pet:t bam ; & grand bajn).

Dans toutes les s1tuat10ns décrites ci-dessous, les actions des bras peuvent etre s:multanees alternatives, d' avant en
arriére, d'arriére en avant. 1l faut, en outre, essayer d’obtenir des mouvements de bras de plus en plus amples.

SITUATIONS ET JEUX

® Deux cordes tendues et paral-
leles {au ras de 'eau) : se dépia-
cer par traction des bras en
position horizontale sur le ventre
ou sur le dos. .

r

2 @ Une corde tendue au ras de
'eau : se déplacer par action des
bras en position horizontale sur
le ventre ou sur le dos.

©® En équilibre sur une plan-
che : se déplacer par action des
bras en’ position horizontale.

® Une planche tenue entre les
cuisses : se déplacer par action
des bras en position horizontate.

_etd'une planche} : se déplacer en

‘d'un.bras {l'autre restant en

. @ Avec l'aide d'un camarade : se

. partenaire & hauteur des cuisses.

# A l'aide d'une corde tendue et
d'une planche {(ou de la goulotte

position: horizontale par traction

appui sur la plapche).

H | YT t
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-déplacer par action des bras, le !
camarade tient les jambes de son

© @ En position horizontaie (sur
le ventre ou sur le dos) sans
aide : se déplacer par action des
bras.

SITUATIONS ET JEUX

® Sur e ventre, avancer en

—_— prenant appui avec les mains sur

o it le fond {utilisation possible de

NI \- planches placées sous le ventre
ou de flotteurs).

2@ Sur le dos, en mouvement
simultané ou alternatif, se dépla-
cer en touchant un foulard sus-
pendu & une perche mobile
tenue par un camarade.

% @ Sur le venire, passage des .
bras sans les sortir de l'eau.

% @ ldem. iraction des bras ten-
dus, paumes des mains vers
I'arriére (le petit doigt effleure la
surface). :
5@ [dem, paumes des mains |
vers I'avant (je pouce effleure la ;
surfacel. & -

2@ Sur le ventre, bras tendus
en prolongement du corps, trac-
tion des bras, dans le plan |
horizontal ou vertical jusqu'aux ;
cuisses. retour des bras: par le ’
chemin inverse : dans un plan °
vertical — dans ou hors de 'eau. -




9 @ Sur le dos, départ bras le
long du corps, en mouvement
simultané ou alternatif, passage
des bras hors de l'eau, biceps
touchant les oreilles {en fin de
trajet, contact du dos de la main
avec 'eau).

D ® Retour des bras & la posi-
tion de départ :

- bras au ras de la surface de
'eau, dans un pian horizontal,
paumes des mains vers les pieds,
pouce hors de l'eau ;

- bras dans l'eau dans un plan
plus profond.

@ @ Utiliser les situations préce-
dentes en position ventrale, téte
dans I'eau.

e
o
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9 @ Le géant{cf. repére 9).
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® @ Idem, mais en insistant sur
les échanges respiratoires :
-souffler dans Y'eau pendant
'action des bras :

-avoir !e plus grand nombre
possible d’actions des bras pen-
dant I'expiration ;

- enchainer des déplacements
téte dans l'eau, téte hors de
l'eau ; ° .

- raccourcir progressivement la
phase téle hors de I'eau (dans
I'enchainement téte dans l'eau
— téte hors de I'eau};

- expirer sur {rois actions alter-
natives des bras, respirer sur une
action des bras.

JE SUILS CAPABLE DE

- parcourir 10 m avec une
planche, sur le dos, par la
seule action des bras en mou-
vemenis alternatifs ;

- parcourir 10 m avec une
planche, sur le ventre, par la
seule action des bras en fai-
sant au moins (rois expira-
tions téte dans 'ealt ;

“riel, sur le ventre, par la seule

- parcourir 10 m sans maté-

action des bras en
ments sintultanes.

Mo ve-

SITUATIONS ET JEUX

® Par deux: n°!l sur le dos,
jambes tenues  par le n®2. Le
n° | avance en agissant sur I'sau
avec les deux bras simultané-
ment (bras se déplagant soit dans
un plan horizontal soit dans un
ptan vertical).

® Idem sur le ventre.

2 ® Couché sur une planche, en
position ventrale, avancer par
actions simultanées des bras.

@ @ Couché sur une planche, en
position ventrale, reculer par
actions simultanées des bras.

& ® Couché sur-une planche, en
position ventrale, avancer par
actions simultanées des bras, les
bras ne sortant pas de l'eau.

€ ® Couché sur une planche, en
position ventrale, reculer par
actions simultanées des bras, les
bras ne scrtant pas de l'eau.

18




— 9@ 1/2 planche serrée entre les
IJ jambes, avancer par actions si-
multanées des bras : v
i - sur le ventre ;

- sur le dos.

@ Deux cordes, paralléles atta-
chées de part-et dautre de la
largeur de la piscine (aux échel-
les} : avancer en tirant en méme
temps sur ces deux cordes, les
jambes se laissant trainer.

— ey
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3 ® Ceinture au niveau des
cuisses, des mollets ou des che-
villes, €en position wventrale,
avancer par actions simultanees
des Dras.

$ ® ldem, en position dorsale.

JE SUIS CAPABLE DE

- traverser la largeur dil’ bas-
sin, couché sur une planche
placée sous le ventre, en utili-
san! uniquement les rzlieux;
bras en'.méme tefnps ;. e

planche entre les jambes et en
ubflisant les deux bras en
meme lemps ;

- - effectuer 25 m,
flotreurs emprisonnant les
Jambes, téte. dans l'eau, en

" meme !erpps et en ‘realisant-au
- travérser la largeur du. ‘bas-; hoins gy inspirations.
sin sp¥.le dos,"en Serrant ufie -

avec des

uuhsam les., a'eux bras en

SITUATIONS ET JEUX

En équilibre venrral

sur une planche, se déplacer :
?® En mouvements simulta-
nés des bras en inspirant chaque
fois que les mains viennent
toucher fes cuisses.

©® En mouvements alternés
des bras (lentement), en inspi-
rant chaque fois que chaque
main vient toucher la cuisse.

2® En mouvements simulia-
nés, en inspirant chaque fois que
les bras soni tendus en avant,
mains posées sur Feau.

@® En mouvements alternés et
vifs, en inspirant chaque fois que
2 Ia main droite ou gauche (tou-
jours la meme) touche la cuisse.

@ ® [dem, avec ceinture.

2 ® [dem, avec planche entre
les jambes.

2 ® Idem, sans matériel.

En équilibre dorsal

avec ceilture, se déplacer :
® En mouvements simulta- |
nés des bras en inspirani chaque ;.
fois que les mains touchent les
Cuisses.

2@ En mouvements alternés
des bras. en inspirant chaque !
fois qu'une rnain touche une |
cuisse.

2® En mouvements alternés
des bras, en inspirant chaque
fois gu'une main (toujours la
mérme) touche la cuisse.

@® Idem, avec planche entre
les jambes,

S ® Sans matériel.

[9




En modifiant le nombre de cycles

S ‘fde bras sur lexpiration
Cuval s

— ® Sur le ventre, en expirant le
plus longtemps possible avant de

—— —"—" " — reprendre l'inspiration (sur une
longueur de bassin),
\
N
= 2 £ Sur le dos, en expirant sur
deux, puis. trois, puis quatre
éz;x ——*—%ﬁ cycles de bras (longueur du
— . el bassin).

JE SUIS CAPABLE DE

- & partir d'un équilibre ven-
tral, faire un cycle de bras (en
mouvements simulianes des
bras), une inspiration suivie
d'un autre cycle de bras :

- @ partir d'un équilibre dor-

sal, planche entre les jambes, -
Jaire trois cycles de bras en

mouvenients alternatifs, en
inspirant chaque fois que la
main (droite} a rtouché la
cuisse ;

- traverser la piscine (sans
utiliser les jambes) en mouve- |
ments alternatifs de bras, en !
inspirant tous les cycles et

demi de bras.

SITUATIONS ET JEUX

® Par deux, un « piéton » et un
« nageur ». Le piéton tient les
jambes du nageur et le pousse
iégérement pour l'aider. Le na-
geur, sur le ventre, en mouve-
menis alternatifs des bras, face
dans l'eau, doit expirer et inspi-
rer sur chaque cycle de bras.

® Méme chose sur le ventre en
mouvements simultanés des
bras.

® Méme chose sur le dos en
»mouvements simultanés ou al-
ternatifs des bras.

—_—
—_———— -
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% @ Seul, sur le ventre, face
dans {'eau, sans l'aide des jam-
bes, expirer et inspirer sur
chaque cycle de bras, en mouve-
ments alternatifs (possibilité de
mettre un flotteur entre les cuis-
ses).

2 @ Méme chose sur le ventre, |-
en mouvements simultangs des
bras et sur le dos en mouve-
ments simuitanés ou alternatifs|:
des bras. i

1
#® ® En mouvements alternatifs
ou simultanés des bras, sur le
ventre ou sur le dos, expirer plus:
longtemps et n'inspirer que tous!
les deux cycles de bras, puis tous;
les trois cycles... :

2 @ Sur un court trajet, expirer ;-
le plus longtemps possible pour
ninspirer qu'un minimum de |
fois (mouvements simultanés ou !
alternatifs des bras : sur le ven- !
tre, sur le dos).

9 ® Situation précédente mais |
les éléves sont par deux: un|
nageur et un piéton, sur fe bord. |
Le piéton compte le nombre
d'inspirations de son camarade, :

20




# @ Sur le ventre ou sur le dos,
en mouvements alternatifs ou
simultanes des bras, établir des
comparaisons {(sur une méme
distance) entre des expirations
sur chaque cycle de bras, sur
deux cycles, sur trois cycles:

- en mouvements amples et lents
des bras ;

- en mouvements amples et rapi-
des des bras.

& @ Sur le ventre ou sur le dos,
en mouvemenis alternatifs ou
simultanés des bras, amples et
lents, expirer sur chaque cycle
de bras et établir des comparai-
sons : o

- sur une petite distance {10 m) ;
- sur une grande distance {25 m).

- Méme chose en mouvements

amples et rapides des bras.

JE SUIS CAPABLE DE

- me deplacer sur le ventre en
mouvements simuliands des
bras, les jambes soutenues
par un camarade, en expirant
d chaque cycle de bras ;

- sur le dos, en mouvements
alternatifs des bras, nager sur
15 men expirant durant deux
cycles de bras ; )
-sur le ventre, en mouve-
ments alternatifs des bras,
nager sur 25 m en expirant
durant un cycle et demi de
bras.

Matériel : balles dé pi
s grand bain).

SITUATIONS ET JEUX
© Pousser une balle de ping-
pong en soufflant dessus

- pendant un temps bref, souffler
sur la balle de ping-pong en
atteignant I'expiration compiéte :
observer ;

- idem pendant un temps long,
observer ;

- comparer les deux ¢bserva-
tions ci-dessus ;

- méme situation en soufflant
fort et bridvement : observer ;

- idem en soufflant faiblement et
longtemps : observer ;

- comparer les deux situations
ci-dessus.

® Mettre en place les mémes
situations avec ballons de bau-
druche et balles.

@ Par deux, face a face, une
balle de ping-pong pour deux,
réaliser toutes les situations ci-
dessus. !

Co 50
=¥ blllés buolleg - des séries de grosses bulles ;
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# @ Seul avec un « tuba » ou un
tuyau, souffler dans I'sau.

2 @ En immersion faire :
= le plus grand nombre possible
de bulies détachées ;

- des petits paquets de bulles a
,intervalles réguliers.

v Marcher téte dans l'eau, mo-
biliser les bras (mouverments
alternatifs ou simultanés} et sur
la largeur de la piscine, souffler :
- le plus souvent possibie ;

-’le moins souvent possible

- le plus [ongtemps possible ;

- le moins longtemps possible.

2 Debout, accroché & la gou-
lotte, je léve jes bras en déescen-
dant, j'expire totalement, fort ou
faiblement,
- lentement
- vite ;

- réguliérement ;

- 4 intervalles réguliers.

B Descendre de la méme fagon
en apnée et remonter en effec-
tuant les mémes exercices que
ci-dessus. ‘

i
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% ® En nageant sur le dos.
expirer totalement et longue-
ment et inspirer le minimum de
fois nécessaire en réalisant un
parcours de 15 m (varier la
distance) en mouvements simul-
tanés ou zlternatifs des bras.

2 @ Ildem en nageant sur le
ventre.

® Lecs argyronétes (cf. repére 2).

@ Vent de tempéte : souffler sur
une balle de ping-pong.

® Les sous-marins : conduire un
partengire qui a un tuba en
tapant sur [e périscope avec un
baton.

JE SUIS CAPABLE DE

- faire des bulles sans m’arré-
ter pendant 10 secondes ;

frappe contre 'échelle ;

- accroché a la goulorte, téte
inumergée : souffléer 5 secon-
des, me mettre en apnée 5 se-
condes, souffler 5 secondes.
L'expiration est compléte. Le
signal des 5 secondes est
donné par le maitre gqui

- nager 23 m sur le ventre, en
mouvements alternatifs des
bras, en expiran: totalement
el en inspirant sept fois.

e

-—-ﬂ___,c"/\/\" e

SITUATIONS ET-JEUX

& Nager sur une longueur en
suivant une ligne de fond.

# Nagér sur le dos, sur une
longueur, en suivant une ligne
au plafond de la piscine.

@ Revenir en suivant le méme
chemin les yeux fermés (par
petites étapes),

® Nager sur le ventre, sur une
longueur, avec les jambes seules,
{es bras seuls (alternés ou simul-
tanés), bras et jambes le plus
rapidement possible ou le plus
lentement possible.

4@ [dem sur ie dos.

@ Nager une longueur sur [e
venire et le retour sur le dos
(25 m).

@ Water-polo dans toute la pis-
cine {piscine de 25m maxi-
mum).
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® Gendarmes et voleurs.

.

® L'artilleur ; lancer ie plus de
ballons possibles dans le camp
adverse.

® 1.'¢pervier.

B Lapins et chasseurs.

JE SUIS CAPABLE DE
- savoir en combien de temps

dos ;

- savoir quelle distance je

Je parcours 25 m, en crawl, en + nage en [ minute :

- nager pendant 5 minutes
sans nr'arréter.

SITUATIONS ET JEUX

® Améliorer son style
Recherche de I'esthétique :

- nage couiée :

- symétrie dans les mouve.
ments ;

- amplitude des mouvements,
etc.

At
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PR o ) L :
[ B

& Nager vite

Connaitre ses possibilités :

-par rapport a4 un camarade
(nager plus ou moins vite
que...);

- par rapport au temps {chrono-
meétre tenu par un camarade) :
- s'améliorer en vitesse.

S

@ Nager longtemps : dans une
nage donnée

- nager le plus longtemps possi-
ble ;

- pendant un temps donné, réali-
ser la distance la plus longue.
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