ENSEIGNEMENT DE LA NATATION

BANQUES D’EXERCICES
 

PREAMBULE :

Un choix d’exercice par rapport à l’objectif visé, défini en fonction des Programmes.

PROGRAMMES 2008   

CP-CE 1 
« S ’immerger, se déplacer sous l ’eau, se laisser flotter. »

CE2 - CM1 - CM2
« Se déplacer une trentaine de mètres. »
« Réaliser une performance mesurée (…) en natation. »
(compétence 7  L ’autonomie et l ’initiative)

PLAN d ’ACTION DEPARTEMENTAL EPS
« La compétence est définie de la manière suivante :

cycle 2 : se déplacer sur une quinzaine de mètres, se déplacer, flotter.

cycle 3 : se déplacer sur une trentaine de mètres (25 m et retour), plonger, s ’immerger, se déplacer. »
Pour mieux cerner la logique d’activité, veuillez vous reporter au document joint
.

La progression est organisée autour de la logique du pratiquant

Cette entrée permet de poser la question : que saura faire l’élève de plus ou de mieux à la fin de la séance.





Le pratiquant va : 

1.
ENTRER DANS L’EAU

2.
S’IMMERGER

3.
FLOTTER

4.
SE DEPLACER

L’enseignant va choisir un exercice pour que l’élève puisse mieux …

1. ENTRER DANS L’EAU

Pourquoi ? 

Pour que l’élève accepte d’entrer dans l’eau puis qu’il accepte des déséquilibres lors de ces entrées.

Où ? 






Comment ?

Par l’escalier
S’arroser (avec des arrosoirs), chercher de l’eau pour remplir un récipient

Se déplacer couché sur les escaliers (le crocodile = on ne voit que les yeux, la sirène = tiré par les pieds)

Par l’échelle
ventre contre l’échelle puis dos à l’échelle (face à l’eau)

Au bord 


Couché sur le carrelage, se laisser glisser sur le ventre

Tenir l’enfant avec la frite et déposer l’enfant dans l’eau

Assis puis accroupi puis debout :

En sautant en tenant une perche

En sautant sur une planche, sur une frite posées dans l’eau

En sautant (les pieds en premier) : sur les fesses, en arrière mais le repousser pour qu’il s’ éloigne du mur (parade)

En faisant le saut le plus rigolo possible, le plus haut

En voulant attraper un objet en l’air

Assis dos au bassin : se laisser tomber en arrière

En plongeant (les mains en premier) : toujours préparer les bras (au-dessus des oreilles, menton contre la poitrine pour ne pas regarder où on va et donc ne pas lever la tête => plat)

· assis sur le bord : les pieds au bord, fesses contre le mur (PB)- fesses tout au bord (GB), faire la fusée (glissée), 

· assis sur le talon d’un pied, les doigts de l’autre pied accrochés au bord

· jambes fléchies

A partir d’un tapis
En marchant sur le tapis

En glissant (on peut soulever le tapis)

En culbutant sur le tapis, terminer la roulade sur le tapis puis chute dans l’eau

En roulant sur le tapis

En plongeant (tête ou main en premier)

Plonger à genoux, sur le tapis

Par le toboggan
Avec la frite

Vers la frite

Assis

Couché sur le dos

Couché sur le ventre (s’il y a assez de profondeur)

Dans l’eau
pour sauter et toucher avec les fesses le sol, pour se laisser glisser dans l’eau

Dans l’eau se laisser tomber (plonger comme un gardien de but, sur son lit, …)

Des plots
Plonger : importance du regard : ne pas regarder où je vais

REMARQUES : penser à faire enchaîner une action après l’entrée dans l’eau.

Si les élèves doivent apprendre à sortir de l’eau par le bord, une fois la compétence acquise, ils peuvent réutiliser l’échelle à proximité.

2. S’IMMERGER

Pourquoi ? 

Pour que l’élève accepte de mettre sa tête dans l’eau.

Il faut dire clairement qu’on ne va pas forcer un enfant à le faire mais aussi qu’on ne peut pas apprendre nager sans mettre la tête dans l’eau.

D’abord :

· Faire parler l’enfant de sa peur (cf. Album « Le fabuleux voyage de LOLA). 

· Préparer le cycle de natation en classe bien en amont.

Comment ?

· S’éclabousser (jeux pour s’immerger (filet du pêcheur), pour se déplacer (123 soleil, Jacques a dit), avec le ballon …)

· Mouiller le visage volontairement avec un récipient

· Immerger le visage partiellement (une oreille, l’autre, jusqu’aux lèvres, …)

· Immerger le visage totalement

· Passer sous une perche, une ligne d’eau

· Entrer dans un cerceau, dans un tapis troué, passer sous un tapis

· Faire des activités sous l’eau : ramasser un objet, défaire des ceintures, récupérer des pinces à linge, compter le nombre de doigt, se serrer la main

· Mettre le visage dans l’eau et ouvrir les yeux

· Souffler sur des balles de ping pong

· Souffler sous l’eau longtemps, prendre une inspiration brève (pas trop d’air) : souffler les bougies d’un gâteau d’anniversaire imaginaire sous l’eau

· Gérer la respiration : s’immerger en apnée (sans souffler), s’immerger et expirer dans l’eau (faire des bulles, souffler longtemps dans l’eau). 

· S’asseoir au fond de l’eau, se coucher au fond de l’eau

· Descendre le long du corps d’un copain, le long de l’échelle, de la perche (oblique puis verticale), de la cage

REMARQUE : bien distinguer l’apnée (pour rester longtemps sous l’eau) et l’expiration aquatique (longue dans l’eau qui conduira à une inspiration aérienne. Celle-ci doit être brève sinon l’élève ne pourra pas souffler tout l’air pris dans l’eau).

3. FLOTTER

Pourquoi ? 

Pour que l’élève accepte de s’allonger dans l’eau.

L’enfant peu à l’aise va chercher à sortir de l’eau. On va essayer de l’amener à mettre les épaules dans l’eau puis le visage dans l’eau puis la tête. 

Comment ?

· se baisser pour avoir les épaules dans l’eau avec deux planches (à privilégier par rapport à la frite qui permet de moins glisser dans l’eau) : pousser par terre et glisser dans l’eau

· idem la tête dans l’eau

· je ne touche pas par terre et je me déplace : passage par la position oblique (au mur (Spiderman), avec deux planches puis une planche.

· s’allonger sur l’escalier (faire le crocodile, ne montrer que sa bouche)

· s’allonger dans l’eau avec deux planches puis aucune planche : faire la méduse (voir dans LOLA : « la molméduse »)

· faire l’étoile de mer (= les « étoilantes d’eau» dans LOLA, équilibre sur place à travailler même avec des nageurs à l’aise)

· marcher en arrière en tenant deux planches (comme si on était assis dans un fauteuil)

· appuyer avec les bras sur les planches et monter le ventre

· s’allonger sur le dos sans matériel

· passer de l’équilibre ventral à l’équilibre dorsal (et inversement) : rotation autour de l’axe longitudinal du corps ou autour de l’axe transversal passant par le bassin).

· prendre la position du X, du Y, du T

· faire des glissées au petit bassin : faire la « fusée » en donnant une impulsion contre le mur

· faire des glissées à partir d’une position assise sur l’échelle

· se tenir au mur, à la ligne d’eau

Remarque : Tenir la planche, la frite de différentes façons / utiliser des lunettes de natation.

4. SE DEPLACER

Pourquoi ? 

Pour se déplacer dans l’eau sans appui sur des éléments solides (faire une largeur de grand bassin sans aide = 15 m, quitte à devoir passer sous des lignes d’eau.)

Comment ?

· marcher dans tous les sens dans le petit bassin (proposer tous les jeux connus et faits en salle de motricité) : en avant, à reculons, en pas chassés

· marcher avec une planche en faisant des pas de géants, des pas de souris (pousser avec les doigts de pied) faire des bons de kangourou en laissant les épaules dans l’eau

· marcher seul, à deux, en se tenant par la main

· déplacer des objets (chasse aux objets)

· tirer un camarade (par la planche), se laisser tirer

· à califourchon sur la frite, tourner sur soi-même sans mettre les pieds par terre

· glisser avec une planche

· se déplacer le long du mur (Spiderman) : en se tenant avec les deux mains, les doigts tout au bord du bassin, bouger les pieds, croiser les mains, d’une seule main … contourner un autre, un obstacle, … (cette situation est valorisante : « J’étais au grand bassin ! »)

· se déplacer avec une frite : bouger les mains, les jambes

· se tirer à une ligne d’eau

· nager les deux bras ensemble (nage simultanée)

· nager un bras après l’autre (nage alternative)

· nager en bougeant les deux jambes en même temps  (pousser les jambes écartées = ciseau de brasse = comme une grenouille / les jambes serrées= battements simultanés= dauphin)

· nager une jambe après l’autre : battements voire poussée plantaire (prise de karaté)

· combiner bras et jambes : toutes les combinaisons possibles

· nager en se déplaçant sur le dos avec un objet : deux planches puis une planche tenue sur le ventre (= permet de faire monter le ventre = meilleur équilibre) puis bras tendus, planche au niveau des genoux (= limite sortie des jambes) puis planche tenue dans le prolongement du corps, bras tendue. Tenir la frite le long de son corps, éviter de la mettre sous la nuque.

· nager sur le dos en faisant des battements, un ciseau brasse (planche au niveau des genoux qui montent de chaque côté de la planche)

· nager sur le dos seulement avec les jambes, sans matériel

· nager sur le dos en faisant un mouvement de bras : godille (8 avec les mains à côté de soi) puis adduction des bras puis mouvement de bras = dos crawlé

· nager le crawl en apnée

· nager la brasse en faisant plusieurs cycles de bras avant de reprendre la respiration

Puis l’apprentissage technique est possible avec une association de la respiration (expiration aquatique longue / inspiration aérienne brève – allongement maximum pour glisser dans l’eau – efficacité du geste de propulsion)

Remarques :

· veiller à l’orientation de la tête / position de la nuque : chercher l’allongement maximum

· continuer à travailler les étoiles de mer même avec les élèves à l’aise

(fusée, glissée)

· travailler la propulsion : pensez à travailler avec et sans matériel

· chercher à trouver des appuis efficaces : faire la pelleteuse avec les mains (doigts serrés, chemin long, accélérer le mouvement),  faire travailler les nages alternatives (crawl, dos crawlé) et simultanées (brasse, dos brassé, dauphin).

· chercher à faire travailler en apnée mais aussi à glisser une inspiration aérienne brève dans les cycles de mouvement des bras (pas forcément à chaque brassée ou régulièrement en crawl).

· Proposer un nombre suffisant de répétitions.

� élaborée en animation pédagogique le 6 octobre 2010 avec Mme PRAET, maître nageur et M. HEMMERLIN, conseiller pédagogique chargé de l’EPS.


� Tous les documents sont également disponibles sur le site de l’inspection de Molsheim, partie EPS / Piscine
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