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Piscine Séance 4-5 
Echauffement

5 minutes de temps libre dans l’eau.

- Aller retour nage de son choix 

TRES GRAND BAIN : Entrer dans l’eau (environ 10 minutes) 
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pour ceux qui ne savent pas plonger : s’entrainer (assis, accroupi, en déséquilibre)
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pour ceux qui savent très bien plonger : plonger au-delà de la perche (voir dessin) et 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 »)

· plonger et enchainer une nage 

· faire une chute volontaire arrière dans l’eau
PETIT BAIN : Immersion (environ 10 min)
· mettre la tête sous l’eau le plus longtemps possible (concours d’apnée)

· concours :  passer sous le bras d’un camarade, sous les jambes d’un camarade, pour ceux qui sont très à l’aise, essayer de faire passer sous les jambes de plusieurs camarades (faire le pont). Ajouter des camarades, éloigner les camarades pour les plus à l’aise.
· Jeu : Jacques a dit

· Toucher le pied de quelqu’un

· Faire une pirouette

· Faire la planche sur le dos
· Faire l’étoile de mer

· Toucher le bord opposé
· Toucher le sol

· Mettre la tête sous l’eau

· S’asseoir dans l’eau

· Se mettre en boule
· Touche le fond avec le coude

·  Et toute autre idée

GRAND BAIN : Nage (10 min)

· enchaîner un aller brasse, un retour dos, un aller crawl et un retour dos
· relais : deux équipes, faire un aller retour et taper dans la main de son camarade pour autoriser son départ (s’il n’y a pas le même nombre d’élèves, il faut désigner un élève qui passera deux fois)
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Jeu : les 4 coins 
· Créer un carré, mettre un (ou deux) élève à chaque coin et un autre au milieu. Au signal, il faut changer de coin, celui qui est au milieu essaie de « voler » le coin d’un autre. 










