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Piscine Séance 5 
Préparation au test BOLERO
Test Boléro (déplacement sans panique sur 20 mètres avec passage sous un obstacle et départ par une chute arrière volontaire). Ces compétences sont requises par l'Éducation nationale pour les jeunes qui seront amenés par la suite à pratiquer la voile.

Echauffement (5 min)
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) 
· Faire la bascule (être acroupi sur le bord de la piscine, dos à l’eau et basculer dans l’eau comme si on tombait d’un bateau … pour le test BOLERO)

· Même chose, mais au lieu d’être acroupi, être assis 
· Même chose depuis un tapis
Immersion 10 min
· Passage sous un obstacle : disposer des frites à la surface de l’eau, les élèves circulent et dès qu’ils s’approchent d’une frite, ils doivent passer dessous. (essayer de ne pas toucher les frites)
· Passage sous la ligne d’eau

· Passage sous un tapis
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Nage (10 min)

· enchaîner un aller et un retour (nage de son choix), d’abord sur le ventre puis sur le dos
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· Même chose avec un gilet de sauvetage
Jeu : Au milieu (5 min)
· 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.

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


Grands tapis


Gilets


3 ballons











