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Piscine Séance 4 
Echauffement

5 minutes de temps libre dans l’eau.

- Aller retour nage de son choix (possibilité de prendre matériel : ceintures, frites ou planches) 

Entrer dans l’eau (environ 10 minutes) 
· [image: image4.emf]

par deux : plonger au-delà d’une frite (tenue par un camarade en équilibre), reculer la frite 
· plonger en « ola ». Tous les élèves sont sur le bord de la piscine et au signal ils doivent plonger les uns après les autres en ne laissant qu’une seconde entre chaque de sorte que cela fasse une figure. Plusieurs essais (veiller à ne pas casser le rythme de la « ola »)
Immersion + maintien (15 min)

· mettre la tête sous l’eau le plus longtemps possible (concours d’apnée)

· concours :  2 équipes : 2 joueurs s’affrontent, deux arbitres qui comptent les points (un de chaque équipe) à chaque tour. Lancer 6 objets (groupés 3 par 3) Il faut ramener le maximum d’objets. 30 secondes plus tard, deux nouveaux joueurs s’élancent (on change aussi les arbitres). On additionne les points de toute l’équipe.
· Passer dans un puis deux cerceaux (non-flotteurs) tenus par un camarade (varier la distance). Si le maintien en surface est trop difficile pour celui qui tient le cerceau, possibilité de prendre une frite
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Nage (5 min)

· enchaîner un aller brasse, un retour dos, un aller crawl et un retour dos

Jeu : les 4 coins (10 min)
· Créer un carré, mettre un élève à chaque coin et un autre au milieu (5 élèves en tout) au signal, il faut changer de coin, celui qui est au milieu essaie de « voler » le coin d’un autre. 

Pour aider, des planches ou des frites peuvent se situer dans les coins, mais l’élève ne doit pas les faire quitter le coin.

Relaxation (5 min) si temps
- mettre une frite derrière la nuque et une frite sous les genoux et se laisser porter par l’eau (aider les enfants à obtenir la position) 

15 h 45/50 temps libre 

Demander aux enfants s’ils ont besoin de ceinture





Matériel


Frites 2 x élèves


cerceaux


4 planches


objets (6 tuyaux)








