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Groupe de natation
EXPERTS
Séquence
Echauffement






Endurance
5 minutes de temps libre dans l’eau.



Nager s’en s’arrêter pendant une, 
- Aller retour nage de son choix 



puis deux, puis trois … minutes









varier les nages et les temps
Entrées dans l’eau

· [image: image4.emf]

Sauter dans l’eau de la manière dont on le souhaite

· Sauter dans l’eau comme une bouteille

· sauter dans l’eau le plus loin possible

· Sauter dans l’eau en plongeon assis

· Plonger dans l’eau
· au signal de l’accompagnateur, plonger le signal
· Enchaîner plongeon + nage
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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
· [image: image6.emf]

plongeon au-delà d’une frite placée à la surface de l’eau varier la distance le grand plongeon
· 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 » la ola
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
· Passer dans deux cerceaux (varier la distance) la grotte
· Alterner un plongeon suivi de deux brasses sous-marines puis 4 brasses à la surface le canard
· Plonger puis faire la traversée sous l’eau (essayer de ne pas relever la tête) sous l’eau
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

· Les enfants se déplacent dans l’eau et au signal, ils doivent s’arrêter où ils sont et rester à la surface, au nouveau signal, redémarrer

· Quelques enfants se positionnent comme des plots dans l’eau (ils ne doivent donc pas se déplacer) tandis que les autres essaient de réaliser un slalom le slalom
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
· Avancer en nageant (crowl, brasse, papillon, dos, …)
· Relais, deux équipes s’affrontent pour une course relais

· Courses selon la nage

· avec chronomètre : chaque élève fait un aller-retour dans sa nage de référence (brasse ou crawl) et obtient un temps de référence qu’il va tenter d’améliorer. Le chrono 

(attention, il faut retenir ou noter les temps !)

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
· Un loup est désigné, il doit toucher un de ses camarades, un arbitre vérifie que les agneaux ne restent pas plus de dix secondes dans la bergerie (le bord, là où le loup n’a pas le droit de toucher les agneaux, le loup ne doit pas s’approcher trop près de la bergerie mais, il peut la mettre en flammes en disant FEU si trop peu d’agneaux sont de sortie) le loup et l’agneau
· Deux équipes s’affrontent, dans chaque équipe un capitaine à une extrémité du terrain. Le but est de faire passer le ballon jusqu’au capitaine en se faisant des passes, on ne peut pas nager avec le ballon. L’équipe qui ne possède pas le ballon essaie de l’intercepter pour passer à son propre capitaine. On change de capitaine à chaque point (La balle au capitaine)
· Deux équipes de 2 s’affrontent : Un des membres de chaque équipe a les yeux fermés. L’accompagnateur (ou des élèves dispensés) lance 6 objets. Un des partenaires de l’équipe se dirige vers l’objet et nage en sur-place au dessus de l’objet pour marquer l’endroit, son partenaire (qui avait les yeux fermés) ouvre les yeux et va chercher l’objet. La première des deux équipes à ramener 3 objets gagne. (ensuite on échange les rôles) les guides
· Se faire dix passes (ballon) sans se faire prendre le ballon par l’équipe adverse passe à dix
5-10 minutes de temps libre pour terminer









