Natation scolaire

( CD rom natation dans le val d’Oise juin 2006 )
	Objectifs : Etape 1

Passer d’une appréhension à s’immerger à la prise de conscience de sa flottabilité

Objectif de fin d’étape :  

S’immerger avec l’aide de son choix ou sans aide, toucher le fond, se laisser remonter seul sans faire aucun mouvement


	Contenus et mise en œuvre

Recherche de l’immersion volontaire pour s’approprier les caractéristiques du milieu
	Progression de l’étape

· Se déplacer en préservant les appuis plantaires mais en acceptant les déséquilibres et les aspersions sur le visage

· Se déplacer en acceptant la perte progressive des appuis et en s’immergeant de manière ponctuelle

· Se déplacer en rupture avec le monde solide en situation d’immersion
	Fiches
Jeux  :

A l’eau les déménageurs

1, 2, 3 soleil

les bassines

Parcours 1

 « se déplacer de A à B »

Ateliers 

sans les mains 

 les éclabousseurs éclaboussés 

Jeux  :

 Les déménageurs se mouillent

Les pêcheurs et les poissons

Parcours 2 

 Ateliers :

porter /pousser/tirer

 les rails

Jeux :

Les déménageurs et l’île au trésor

Parcours en « immersion 1 » 

Sauvetage du mannequin

Ateliers :

renversement arrière et retour

remonter à l’endroit choisi 



	Objectifs : Etape 2

Passer de la flottaison à la mise en mouvement. Le corps devient tonique et aligné dans l’axe du déplacement pour mieux entrer dans l’eau

Objectif de fin d’étape :

Etre capable de préciser, sous forme de contrat de temps ou de distance, le parcours nagé pouvant être accompli.


	Contenus et mise en œuvre

Importance de la position de la tête pour leur déplacement et leur orientation dans le milieu
	Progression de l’étape 

· La tête est mobilisée pour orienter le déplacement dans les dimensions du volume aquatique

· La tête est contrôlée dans l’axe du corps pour obtenir la meilleure pénétration dans l’eau, le corps est « gainé », il peut être projeté le plus loin possible dans l’eau

· La tête reste alignée dans l’axe du corps malgré un travail de propulsion du tronc
	Fiches
Jeux :

Les otaries

Parcours en «  immersion 2 »

Ateliers :

Les quilles

Les dauphins

Les deux planches

Les culbutos

Jeux :

Les brouettes flottantes

Les déménageurs –plongeurs

Parcours 4 en 1

Ateliers :

La fusée

La brouette

Jeux :

Les déménageurs –nageurs

Parcours :

 Enchaînements avec reprise de nage

Ateliers :

Nage avec palme

Passage d’un équilibre à l ‘autre



	Objectifs :Etape 3

Passer d’un corps qui pénètre efficacement dans l’eau à un corps qui se propulse en restant stabilisé dans l’axe. (propulsion et respiration )

Objectif de fin d’étape :

Préciser sous forme de contrat (temps ou distance) le parcours pouvant être accompli
	Contenus et mise en œuvre

Importance de  la respiration

Distances à nager plus importante
	Progression de l’étape

· Contrôler son déplacement, un corps profilé en associant une respiration aquatique 

      ( immersion des voies       respiratoires)

· Adapter sa respiration, placer l’inspiration en dehors des temps moteurs et prolonger l’expiration aquatique

· Réguler son rythme respiratoire
	Fiches

Jeux :

Les relais

Parcours : 

Enchaîner différentes actions

Ateliers

Nager-pousser

Jeux :

Le marathon

Ateliers :

Placement de l’inspiration

Nager de plus en plus longtemps

Jeux :

Speed marathon

Parcours : 

Enchaîner différentes actions dans différents modes d’exécution

Ateliers :

Trouver son rythme



	Objectifs : Etape 4

Amélioration de la propulsion pour être efficace et nager plus vite dans différents modes de déplacements

Objectif de fin d’étape :

Nager vite
	Contenus et mise en oeuvre

Alignement du corps

Coordination bras/ jambes


	Progression de l’étape

· Se déplacer en accélérant progressivement

· Se déplacer avec une recherche d’amplitude et un travail de fréquence

· Nager plus vite et plus longtemps en gérant son effort


	Fiches

Jeux :

Water polo

L’épervier

Parcours :

Accélérer sa nage au-dessus des zones repérées au fond du bassin

Ateliers :

Accélération progressive

L’hydroglisseur

Jeux :

Toujours plus loin

Ateliers :

Economie des moyens

Le crawl « rattrapé »

Ateliers :

A vos chronomètres
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