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Piscine Séance 7 
Echauffement

5 minutes de temps libre dans l’eau.

- Aller retour nage de son choix (possibilité de prendre matériel : ceintures, frites ou planches) 

Entrée dans l’eau (environ 10 minutes) + nage 
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Plonger dans l’eau et enchaîner une nage (brasse ou crawl), au moins un aller-retour.

· Pour ceux qui n’ont pas acquis le plongeon, plonger dans l’eau dans un cerceau-flotteur posé en surface pendant que les autres font l’enchaînement plongeon + nage
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 

· aller chercher un mini-cerceau lesté accroché à la cheville d’un camarade 

· aller chercher des objets au fond de la piscine à la suite d’un plongeon

· Battements avec planche en traversée, ne relever la tête que pour inspirer.
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Nage (10 min) 
· Relais (par équipe de 2 ou 3 pour limiter les temps d’attente) en variant deux nages (si possible ventrale et dorsale)

Maintien (10 min) 

· faire l’étoile de mer (planche, bras et jambes écartés), ventrale, puis dorsale

· jeu = un, deux, trois soleil : le but n’est pas de ne pas bouger quand celui qui compte se retourne (évidemment), mais de ne pas avancer (et de rester à la surface, possibilité de prendre une frite pour les élèves en difficulté)

Objectif : tenir un équilibre, se déplacer rapidement

Consignes : durant la phrase du meneur (1 2 3 soleil) se déplacer rapidement pour atteindre le meneur.

Quand le meneur se retourne s’immobiliser en équilibre

Organisation : les élèves partent tous de la même ligne. Si pris en mouvement vers le but, retour au départ.

Critères de réussite : arriver avant les autres à la hauteur du meneur

Variables : durée de la phrase et position d’arrêt (étoile ventrale, dorsale ou position verticale)
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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 flotteurs


1 planche


objets (tuyaux)


cercles lestés


barre








