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Groupe de natation
EXPERTS
Séance 1
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Echauffement

5 minutes de temps libre dans l’eau.

- Aller retour nage de son choix 

Entrées dans l’eau
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sauter dans l’eau le plus loin possible

· [image: image6.emf]

plonger par-dessus une perche (placée devant l’enfant à la hauteur de sa taille) le cirque
· plonger dans un cerceau (sans le toucher si possible) viser-plonger
· plongeon au-delà d’une frite placée à la surface de l’eau varier la distance le grand plongeon
Déplacements sous l’eau
· se déplacer en faisant le moins de mouvements possibles (les compter) l’éco-nage
· rapporter le maximum d’objets lancés sous l’eau la pêche sélective 
· Dans le petit bassin, passer sous les jambes de un ou plusieurs élèves (éviter de toucher les partenaires) les grottes sous-marines
· Passer dans un cerceau sous l’eau jeu des torpilles
· Alterner un plongeon suivi de deux brasses sous-marines puis 4 brasses à la surface le canard
Maintiens à la surface
· Dans le grand bain, par groupe de 3, deux enfants se passent le ballon et celui qui est au milieu essaie d’attraper le ballon à leur place, s’il y arrive, il n’est plus au milieu.

· Se maintenir à la verticale grâce à des battements de jambes (tête hors de l’eau) flipper le dauphin (possibilité de concours) 
· Faire la planche le plus longtemps possible
Déplacements de surface

· Mettre des flotteurs (planches, frites …) dans l’eau. Chacun est à côté d’un des flotteurs, au signal il faut en rejoindre un autre et rester sur place d’île en île
· En poussant sur le mur avec ses jambes, essayer de faire le maximum de chemin sans mouvement la poussée-glissée
Jeux 
· Disposer les enfants en deux équipes, l’une est debout en cercle et essaie de se faire un maximum de passes, l’autre équipe essaie d’intercepter le ballon. L’horloge
· Deux équipes : aller chercher en relais les objets posés sur le bord opposé et les rapporter dans son camp, un seul objet peut être transporté à la fois. L’équipe qui ramène la totalité des objets en premier gagne La chasse au trésor

· 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. Les quatre coins
3 minutes de temps libre pour terminer
Tests de début

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait sauter dans l’eau
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait plonger
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait se déplacer en brasse
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait se déplacer en crawl
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait se déplacer sur le dos
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait se déplacer sous l’eau
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait garder la tête sous l’eau plus de 10 secondes
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait rester à la surface sans avancer
	
	
	
	
	
	
	
	

	Semble très à l’aise dans l’eau
	
	
	
	
	
	
	
	

	Sait enchaîner plongeon + nage
	
	
	
	
	
	
	
	


Mettre un O pour OUI, un N pour NON, un D si c’est un bon DEBUT, un P si c’est PRESQUE réussi





Travailler également l’endurance et les enchaînements








