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Piscine Séance 3 
Echauffement

5 minutes de temps libre dans l’eau.

- Aller retour nage de son choix (possibilité de prendre matériel : ceintures, frites ou planches) 
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Entrer dans l’eau (environ 10 minutes) 
· Plonger dans l’eau dans un cerceau-flotteur posé en surface
(si pas de cerceau flotteur, faire des enfants tenir le cerceau)
· varier la distance du cerceau

· varier l’impulsion pour ceux qui plongent très bien

(variante : laisser s’entraîner en autonomie les enfants qui plongent bien pour aider surtout ceux qui ne savent pas)
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Immersion (10 min)

· en se tenant à la barre essayer d’aller toucher le fond de la piscine avec ses pieds, ses mains, s’asseoir ou s’allonger (chaque enfant choisit son degré de difficulté, en essayant de compliquer par rapport à la séance précédente), réfléchir à la respiration.
· aller chercher des objets au fond de la piscine (si temps)
Nage (10 min)

· avec une frite posée sous les bras, faire les mouvements de pieds de la brasse le mieux possible (grenouille). Après le premier aller-retour, ajouter les bras.         

· La chasse au trésor : Deux équipes : Un élève de chaque équipe à l’extrémité du bassin avec une planche et des objets (par exemple des tuyaux), en relais les membres de son équipe viennent lui chercher les objets (un par un). La première équipe qui ramène tous les objets gagne.
· avec une frite derrière la nuque se déplacer sur le dos grâce aux mouvements des jambes

· se déplacer sur le dos, sans matériel (sauf ceux qui en auraient trop besoin) 

Maintien (10 min) +  immersion

· Deux enfants tiennent une frite à la surface (ou plus bas en complication), les autres élèves tentent de passer sous la frite (pour varier, on peut baisser la frite pour les plus à l’aise), comme passer sous un pont

· Même chose, mais avec deux ponts puis trois, pour ceux qui peuvent

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 50 temps libre 

Demander aux enfants s’ils ont besoin de ceinture





Matériel


Frites 2 x élèves


cerceaux


2 planches


objets (tuyaux)


barre








