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Piscine Séance 6-7 
Echauffement rapide
5 minutes de temps libre dans l’eau.

- Aller retour nage de son choix 
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TRES GRAND BAIN : Entrer dans l’eau (environ 10 minutes) 
· Plonger dans l’eau dans un cerceau-flotteur posé en surface
· 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)

· Plonger pour remonter des objets posés au fond
· Plonger et enchainer une nage

GRAND BAIN : Immersion, déplacements sous l’eau (environ 5 min)
· se déplacer en faisant le moins de mouvements possibles (les compter) l’éco-nage

· recommencer en essayant d’aller aussi loin en diminuant les mouvements
Essayer d’aller le plus loin possible avant de sortir la tête de l’eau
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Nage (5 min)

· par groupe de deux faire en relais le maximum de trajets sans s’arrêter (dès que son camarade touche la main, partir), compter les trajets pour comparer avec les autres groupes
L’aller se fait sur le ventre et le retour sur le dos en essayant de conserver une trajectoire rectiligne (pour ne pas gêner les autres groupes et pour aller plus vite) 

(Essayer d’équilibrer au maximum les groupes et de les mixer : filles, garçons, CE2-CM1-CM2, à l’aise – moins à l’aise)
possibilité d’aller dans les lignes d’eau pour s’entrainer à la nage sur le dos pour ceux qui n’y arrive pas pendant que les autres font le relais.
· si temps, endurance : essayer de nager le plus longtemps possible
PETIT BAIN : (10 min) 
· Passer dans un puis deux puis trois … cerceaux (non-flotteurs) tenus par un camarade : varier la distance, varier la trajectoire (ligne droite, courbe …)
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· Jeu : 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 : faire l’étoile de mer (sur le ventre bras et jambes écartées), tête dans l’eau puis faire la planche. (possibilité de s’aider deux par deux pour ceux qui n’arrivent pas à tenir la position.)



Matériel


Cerceaux flotteurs


Cerceaux


Objets (tuyaux)


Ballons 








