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LA NATATION SCOLAIRE
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Au cycle 2 :

CHAMP D’APPRENTISSAGE : adapter ses déplacements a des environnements variés

¢ ATTENDUS DE FIN DE CYCLE :
- se déplacer dans I'eau sur une quinzaine de métres sans appui et aprés un temps d’'immersion
- réaliser un parcours en adaptant ses déplacements a un environnement inhabituel. Lespace est aménagé et sécurisé.
- respecter les régles de sécurité qui s’appliquent

+ COMPETENCES TRAVAILLEES :
- transformer sa motricité spontanée pour maitriser les actions motrices
- s’engager sans appréhension pour se déplacer dans différents environnements
- lire le milieu et adapter ses déplacements
- respecter les régles essentielles de sécurité
- reconnaitre une situation a risque

+ REPERES DE PROGRESSIVITE :

En natation : passer de réponses motrices naturelles a des formes plus élaborées ( flotter, se repérer) et plus techniques ( se déplacer), passer d’un
équilibre vertical a I'équilibre horizontal du nageur, d’'une respiration réflexe a une respiration adaptée puis d’'une propulsion essentiellement basée sur les
jambes a une propulsion essentiellement basée sur les bras

Au cycle 3 :

CHAMP D’APPRENTISSAGE : adapter ses déplacements a des environnements variés

« ATTENDUS DE FIN DE CYCLE :
- réaliser, seul ou a plusieurs, un parcours dans plusieurs environnements inhabituels, en milieu naturel aménagé ou artificiel
- connaitre et respecter les regles de sécurité qui s’appliquent a chaque environnement
- identifier le personne responsable a alerter ou la procédure en cas de probléme
- valider TASSN
+ COMPETENCES TRAVAILLEES :
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- conduire un déplacement sans appréhension et en toute sécurité

- adapter son déplacement aux différents milieux et de leurs évolutions
- gérer son effort pour pouvoir revenir au point de départ

- aider l'autre

+ REPERES DE PROGRESSIVITE :
La natation fera I'objet, dans la mesure du possible, d’'un enseignement sur chaque année du cycle.

CHAMP D’APPRENTISSAGE : produire une performance maximale, mesurable a une échéance donnée

« ATTENDUS DE FIN DE CYCLE :
réaliser des efforts pour aller plus vite, plus longtemps...
mesurer et quantifier les performances, les enregistrer... les comparer
assumer les roles de chronométreur et d’'observateur

+ COMPETENCES TRAVAILLEES :
mobiliser ses ressources pour réaliser la meilleure performance possible
appliquer des principes simples pour améliorer le performance
rester horizontalement et sans appui en équilibre dans 'eau
pendant la pratique, prendre des reperes extérieurs et sur son corps pour contrdler son déplacement et son effort
utiliser des outils de mesures simples pour évaluer sa performance
respecter les reégles de l'activité

+ REPERES DE PROGRESSIVITE :
privilégier la variété des situations (exploitation des différentes ressources)
retours sur les actions pour progresser
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PRESENTATION DU PROJET
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Ce projet pédagogique regroupe I'ensemble des modules d’apprentissage dont l'objectif général est de développer une motricité aquatique et de
construire I'autonomie chez I'éléve.

l. Organisation du groupe classe

Chaque classe est partagée en 2 groupes, de 2 niveaux de pratique : éléves plus ou moins « hardis » et « confirmés », et selon I'étape dont ils font
partie. Les 2 classes d’'un méme créneau ne sont pas mélangées sauf cas particuliers.

Au bout de 20 minutes, le MNS de surveillance indiquera la rotation des groupes par un signal sonore « deux coups de sifflets ». Les adultes
accompagnent leur groupe (demi classe) sur la nouvelle zone.

Il. Démarche pédagogique

1. Travail en classe avec les éléves, avant la séance en piscine
L'enseignant apportera la liste des éléves ainsi répartis dés la premiére séance (dont 1 liste prévue pour le MNS). La répartition dans les groupes
s’ajustera “ tranquillement ” au cours des 2 séances d’évaluation diagnostique (séances 2 et 3).
* Présentation en classe des dispositifs et des taches

- Présenter les dispositifs, par étape et lieux de travail : idéale par vidéoprojecteur ou sur affiche en se basant sur les informations rapportées
progressivement.

- Nommer les objets et matériels utilisés (lexique spécifique annexe).

- Echanger avec les éléves, a partir des consignes : sur ce qu'il y a & faire et tout ce qu'il « est possible » de faire pour chaque atelier et parcours.

* Insister sur « Régle des 3 fois »

Réaliser au moins 3 fois de suite la méme chose avant de changer de réponse, d'atelier ou de parcours.

2. Séance en piscine

- Chaque groupe de la classe est pris en charge par 1 adulte (I'enseignant et/ou le MNS).

- Trois types d’organisation seront proposés : ateliers, parcours, situation collectives jeux. Il est préconisé de favoriser un nombre important de répétitions
(éviter les temps d’attente).

- Les situations proposées sont « ouvertes » pour permettre des adaptations individuelles sur un méme dispositif mais avec des consignes
différenciées (voir les variables).

- Insister sur I'apprentissage des régles de fonctionnement (exemples : coups de sifflets, sens de circulation sur le parcours, régle des « 3 fois »,
reperes concrets permettant a un éléve de s'engager dans l'action suite a I'éléve qui le précede...).

3. Retour de séance en classe (pour les 2 groupes de la classe)

- S'assurer de la mémoire des regles de fonctionnement et de sécurité.
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- Identifier/Différencier les 5 actions aquatiques (Entrer, se Déplacer, s'immerger, flotter, respirer) pour savoir ce que I'on a a faire.

- Questionner les éléves : « Que deviez-vous faire ? » « Qu’avez-vous fait et réussi ? ». Les réponses se font a I'oral comme a I'écrit (ex. dans un «
Cahier du nageur » personnel, mémoire du cheminement de I'éléve durant le module d’apprentissage).

- Vérifier la mémoire des consignes : le but ? le critére de réussite ?

Exemples : - Par rapport au trajet demandé : « aller jusqu'au bout du trajet », « passer dessous » ;
- Par rapport a la maniére de faire : « ne pas toucher le tapis, les épaules cachées dans I'eau, se déplacer sur le dos et sur le ventre ».
- Pour chaque espace : faire I'inventaire avec les éléves, de ce qui a été réalisé et questionner : « Que pourrait-on encore essayer ? », « Qu’est-ce
que vous aimeriez bien réussir la prochaine fois ? »
- Classer les parcours réalisés sur 'aménagement pédagogique, du plus facile au plus difficile pour se situer dans une échelle de difficulté (travail collectif
de classe).

4. Organisation des espaces sur le module d’apprentissage (zone et profondeurs)

* Zones d’apprentissage

Zone 3 Zone 4

Zone 5

Zone 2 Zone 1

Zones 2et3 Zones 1,4 et5

» Profondeurs « Ateliers »

) . . , ) « Parcours »
« Situation collective d’apprentissage»

Rappel des régles (hygiéne et sécurité)

Mise en place des groupes de niveaux 1 séances 90 cm
d’apreés les propositions de I’enseignant(e) 140 cm

Premiére mise en activité avec son groupe

Parcours de référence & Evaluation diagnostique 2 séances 90 cm 140 cm
Apprentissage dans des zones aménagées de 4 4 6 séances de 90 cm vers 120 cm 140 cm
Renforcement des apprentissages & Evaluation bilan 2 séances 90 cm 140 cm
Séance ludique 1 séance 90 cm 140 cm
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* Les 5 phases du module d'apprentissage

Phases du module Séances Pour I'éléeve Pour I'enseignant
. , . Sy - Rappel des regles

Rappel des regles d’hygiene et de sécurité - Découverte de I'équipe MNS et de Ia piscine |- Mise en place des groupes de niveaux
1 Mise en place des groupes de niveaux 1 - Respect des regles d’hygiene et de sécurité |- Premiére mise en activité avec son groupe,

Premiére mise en activité avec son groupe - Entrer dans l'activité g%a\/t‘;zn de confiance, situation rassurante pour les
2 Parcours de référence & Evaluation diagnostique 2 - Faire le point sur ce que je peux réaliser - Repérer, faire émerger ce qu'ils savent déja faire

- Apprendre et progresser - Déterminer les problemes pour lesquels les
3 Apprentissage 4a6 | Observer / Analyser / Comprendre / Réguler elevgs n'ont pas encore de solutions.
- Guider les apprentissages

4 | Renforcement des apprentissages & Evaluation finale 2 - Evaluer le niveau d'acquisition des - Evaluation (sommative)

compétences

- Contréle = repérage des acquis.

5 Séance ludique

- Jeux

- Situations ludiques dirigées
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MODULES
D’APPRENTISSAGE
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- Ce document propose une note explicative de chaque phase, les conditions de mise en ceuvre et des photos du dispositif d'aménagement du bassin.
- Une proposition de tadches motrices relatives aux cinq actions motrices : Entrer - Se déplacer - S'immerger - Flotter — Respirer
- Pour les séances d'évaluation, une proposition de fiches d'évaluations.

Phase 1 : Premiére séance (Pas d’aménagement spécifique lors de la premiére séance).

* Obijectifs de cette séance :

- Présentation de I'équipe MNS : Les deux classes sont rassemblées

- Rappel des régles d’hygiéne et sécurité : Les deux classes sont rassemblées

- Mise en place des groupes de niveaux : classe entiere avec un enseignant et un MNS

- Premiére mise en activité avec son groupe : Apres avoir mis les sur bonnets de couleurs (choix de la couleur du groupe), situation « découverte » rassurante.

* Zones d’activité et profondeurs :

Classe 1 ou 2

Zone 3 - Enseignant(e) - Profondeur 90 cm Zone 4 - MNS - Profondeur 140 cm

Zone 5

Zone 2 - Enseignant(e) - Profondeur 90 cm Zone 1 - MNS- MNS - Profondeur 140 cm

Classe2ou 1
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Phase 2 : Evaluation diagnostique (2 séances)

* Objectifs de ces séances :

| - Pour I'éléeve

1) Choisir ce qu'il peut réaliser, de plus difficile pour lui, en entrée, déplacement, immersion, respiration, flottaison afin de réaliser un des trois parcours
ameénages (cf photos en annexe).

2) Apprendre a s’évaluer, a partir d'un contrat personnel établi préalablement en classe (ce qui suppose de bien connaitre les taches et leurs critéres
de réussite) : travail d’auto-évaluation.

Il - Pour I'enseignant

Deux séances de « référence » pour situer ce que savent déja faire les éléves et pouvoir engager les éléves dans la perspective de futures propositions
d'«apprentissage» qui les aideront a progresser et dépasser ces tout-premiers résultats (= la 1°™ « référence »).

1. Avant la séance en piscine

Il est nécessaire pour I'éleve de connaitre les actions a réaliser et leurs critéres de réussite selon le niveau de parcours choisi. Chaque éleve doit :
* Avoir une connaissance précise :

- des différents espaces d’action, répartis sur chacune des zones de travail.

- des actions qu’il aura essayées et réussies au cours de ces séances diagnostiques, parmi les ENTREES, IMMERSIONS, DEPLACEMENTS,
FLOTTAISONS, RESPIRATIONS.

2. Pendant la séance

- L'adulte vérifie la capacité des éléves a réaliser les tdches programmées en fonction des critéres de réussite dans le cadre d’'un parcours aménagé.
- L'éléve effectue ses 3 essais consécutifs sur son parcours prédéterminé.

3. Aprés la séance

- Effectuer en classe un retour sur les résultats, en échangeant sur le contrat choisi : a la juste mesure, sans surestimation ou sous-estimation de ses
capacités.

- Présenter la suite : plusieurs séances pour « s’entrainer » a ... faire mieux encore... plus difficile... ou autrement, et pour apprendre ce qu'on ne sait pas
faire encore, et progresser.
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® Zones d’activité, profondeurs et aménagements :

Classe 1 ou 2 (Rotation au bout de 20 minutes de la zone 3 a la zone 4 et inversement)

Enseignant(e) : Zone 3 — 90 cm - ATELIERS a théme (Cf annexes)

i . L i . MNS : Zone 4 — 140 cm - PARCOURS AMENAGE (Cf annexes)
Entrée — Flottaison — Respiration — Déplacement — Immersion

. . ) Tapis — Cage — Perche — Echelle — Pont de singe
Frites — Brassards — Objets lestés — Pull-boy — Ballons — Anneaux

Zone 5

Enseignant(e) : Zone 2 — 90 cm - ATELIERS a theme (Cf annexes)

i . L i . MNS : Zone 1 — 140 cm - PARCOURS AMENAGE( Cf annexes)
Entrée — Flottaison — Respiration — Déplacement — Immersion

. . ) Tapis — Cage — Perche — Echelle — Pont de singe
Frites — Brassards — Objets lestés — Pull-boy — Ballons — Anneaux

Classe 2 ou 1 (Rotation au bout de 20 minutes de la zone 2 a la zone 1 et inversement)
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Phase 3 : 'apprentissage séances (de 4 a 6 séances)

Il s’agit maintenant d’'un APPRENTISSAGE et d’'un ENTRAINEMENT pour réussir a FAIRE PLUS DIFFICILE ou a FAIRE MIEUX que ce que I'éléve savait
faire jusqu’a présent, c’est-a-dire dépasser le niveau de réponses de I'évaluation initiale dite de « référence ».

| - Cadre général

Les séances a venir constituent une phase d'apprentissage. L'objectif de ces séances est de viser un progrés chez les éléves dans chacune des 5
actions motrices : Entrer, Se déplacer, S'immerger, flotter, respirer.

Les objectifs d'apprentissage sont définis a partir de la « photographie » prise lors de I'évaluation initiale (séance 3) pour chaque action motrice.

* Objectifs de progres :

Les objectifs sont définis pour chaque action et s'organisent pour le progrés de chaque éléve dans chacune des 5 actions motrices.

En fonction de la « photographie » réalisée lors de I'évaluation initiale, les objectifs de progrés pour les éléves seront différents. Les taches
d'apprentissage proposées permettent de viser ces objectifs.

* Taches d'apprentissage :

Les taches d'apprentissage sont réparties de fagon thématique sur le bassin. Elles proposent dans chaque zone des exigences de difficultés différentes
adaptées aux éléves. Les taches sont choisies et réparties dans 5 zones.

Pour viser le progrés, les taches d'apprentissage proposées précisent notamment :

— Un but pour I'éléve = ce qu'il y a a faire,

— Une exigence de réussite (critére de réussite) pour I'éléve qui lui permet de savoir par lui-méme s'il a réussi la tdche demandée (travail de I'autonomie par
auto-évaluation).

— Des moyens pour réussir qui sont les solutions a mettre en ceuvre pour satisfaire a I'exigence de la tache (éléments du progres).

Dans cette phase d'apprentissage la quantité d'action, la répétition des solutions efficaces sont des conditions nécessaires pour stabiliser les
apprentissages. Les taches proposées sont des exemples possibles d'utilisation du dispositif. D'autres taches, adaptées aux objectifs visés, peuvent étre
proposées sur le dispositif.

Il - Démarche d'enseignement

Les 1¢ niveaux de réalisation d’'une tache s’adressent a des éléves encore en difficulté ou débutants. Toutes les propositions ne sont donc pas a utiliser
systématiquement. Il s’agira plutdt de choisir dans ces propositions celles qui conviennent aux niveaux de réussite observés. Chacun pourra ainsi progresser en
fonction de sa propre réussite, et en sera conscient.

Les taches proposées ne sont également pas toutes forcément a utiliser dans une seule et méme séance, tout comme les espaces de travail proposés ; les ré-
partir selon les besoins particuliers des éléves sur les différentes séances d’apprentissage prévues.

Avant de changer de tache ou de niveau de difficulté, I'éléve devra chercher a résoudre le probléme posé par un des niveaux de réalisation de la tache ;
puis ensuite s’entrainera en répétant avec la solution construite et stabilisera la solution trouvée et pourra ainsi réussir a tous les coups. Ensuite I'éléve pourra
passer a un niveau de difficulté supérieur.

Il est intéressant de s’appuyer sur des réussites relativement hétérogénes, pour faire émerger collectivement les solutions trouvées et les mémoriser en-
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suite (par exemple par la répétition). Il sera aussi treés utile, de retour en classe (ou en bilan de séance pour le MNS, ou en début de séance suivante), d’en re-

parler, puis de les écrire (« Cahier du nageur » de I'éléve, affiches de classe).

lll - Organisation des séances

1. Un MNS de référence positionné sur chaque classe.
2. Deux groupes de niveau constitués pour chaque classe.
3. Deux zones thématiques proposées aux eléves.
4. Rotation des groupes au bout de 20 minutes. Les adultes accompagnent leur groupe sur l'autre zone. Durant la séance, enseignant et MNS
auront une visibilité sur I'ensemble des éléves de la classe.
® Zones d’activité, profondeurs et matériel (des brassards seront mis a disposition)
Nageurs « débutants » - Enseignant(e) Nageurs « confirmés » - MNS
ZONE 3 - de 90 cm vers 120 cm ZONE 4 - 140 cm
ENTRER - SIMMERGER - FLOTTER - RESPIRER ENTRER - S'IMMERGER - FLOTTER - RESPIRER
Classe Etapes 1 & 2 Etapes 2 & 3 Classe
2ouf toboggan — tapis flottant — objets lestés — tunnel tapis flottant - objets lestés — échelle flottante 2out
Rotation échelle flottante — frites — tapis troué — pont de singe 2 rochers — frites — tapis troué Rotation
au bout de 20 au bout de 20
minutes ZONE 5 minutes
de la ENTRER - SE DEPLACER de la
zone 3 Etapes 2& 3 zone 1
. pull boy — planches .
ala ala
zone 1 ZONE 2 - de 90 cm vers 120 cm ZONE 1 -140cm zone 4
. SE DEPLACER - FLOTTER - RESPIRER SE DEPLACER - FLOTTER - RESPIRER .
et inversement i i et inversement
Etapes 1 & 2 Etapes 2 & 3
pont de singe — perche flottante — cage — frites perche flottante — cage — frites
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* Aménagement des zones
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Phase 4 : Evaluation bilan (2 séances)

Ces 2 séances seront positionnées comme des séances d'évaluation et permettront de mesurer les progrés des éléves par la validation des objectifs de
fin de module en fonction du niveau de classe (voir tableau objectifs ci-aprés).

La démarche vise a permettre que chaque éléve réussisse a construire sa propre sécurité en milieu aquatique.
Avec l'aide de I'enseignant, I'éléve doit choisir en classe le parcours le plus difficile qu'il pense réussir. Il est conseillé de le guider dans ce choix en

s’appuyant sur diverses observations (maitre et MNS).

L'éleve devra réussir 3 passages sur 3 pour valider son parcours.
Des ajustements seront a prévoir le jour des tests. Si un éléve a choisi un test trop facile ou trop difficile, un test plus adapté lui sera proposé.

* Zones d’activité, profondeurs et aménagements :

Classe 1 ou 2 (Rotation au bout de 20 minutes de la zone 3 a la zone 4 et inversement)

Enseignant(e) : Zone 3 — 90 cm - ATELIERS a theme (Cf annexes) :
i . o i . MNS : Zone 4 — 140 cm - PARCOURS AMENAGE (Cf annexes)
Entrée — Flottaison — Respiration — Déplacement — Immersion . . .
. . ) Tapis — Cage — Perche — Echelle — Pont de singe
Frites — Brassards — Objets lestés — Pull-boy — Ballons — Anneaux
Zone 5
Enseignant(e) : Zone 2 — 90 cm - ATELIERS a théme (Cf annexes) .
] . o . . MNS : Zone 1 — 140 cm - PARCOURS AMENAGE( Cf annexes)
Entrée — Flottaison — Respiration — Déplacement — Immersion . . .
Tapis — Cage — Perche — Echelle — Pont de singe

Frites — Brassards — Objets lestés — Pull-boy — Ballons — Anneaux
Classe 2 ou 1 (Rotation au bout de 20 minutes de la zone 2 et inversement)

¢ Critéres et niveaux d’évaluation

Objectifs a la fin du module de natation par niveau de classe

I Niveau 1 (cp) I Taches pendant le parcours Critéres de réussite
Entrer 1 : Entrer assis dans I'eau depuis le bord Immerger les épaules / accepter les éclaboussures
Flotter 2 : Tenir le bord pour s’allonger sur le ventre Bras et jambes tendus, téte dans I'eau sans bouger 2 sec
Se déplacer 3 : Déplacement autour de la cage Déplacement sans appui plantaire (mur)
S’immerger 4 : Passer sous le pont de singe Sans toucher le pont de singe

Sans équipements de flottaison
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I Niveau 2 (CE1) I Taches pendant le parcours Critéres de réussite
Entrer 1 : Entrer dans l'eau en sautant Avoir la téte sous l'eau
Flotter 2 : Faire une étoile sur le ventre sans matériel Bras et jambes tendus, téte dans I'eau sans bouger 5 sec
Se déplacer 4 : Se déplacer sur le ventre Sur 5 métres sans tenir le pont de singe avec minimum une reprise d'air
S’immerger 3 : Passer sous I'échelle Respiration aquatique / Pas d’apnée / Sans expiration hors de I'eau
Sans équipements de flottaison

_ Taches pendant le parcours Critéeres de réussite
Entrer 1 : Entrer dans I'eau en sautant Droit comme un "I"
Flottaison 2 : Faire une fusée sur le ventre Bras et jambes tendus sur 5 métres (jusqu'a la ligne d’eau)
Déplacement 4 et 5: Se déplacer sur le dos puis sur le ventre Déplacements sur 15 métres sans tenir la ligne et le pont de singe
Immersion 3 : Passer dans le rocher Traverser le rocher immergé a 1,40 métres
Sans équipements de flottaison

Phase 5 : Séance ludique, jeux dirigés (1 séance)

Classe 10u 2

Zone 3 - 90 cm — Enseignant(e) Zone 4 — 140 cm — MNS

JEUX DE COUR D’ECOLE adaptés au milieu aquatique (cf annexes) COURSES DE RELAIS - DEMENAGEURS
Zone 5
Zone 2 - 90 cm — Enseignant(e) Zone 1 -140 cm — MNS
WATER-POLO PARCOURS
Buts de water-polo — Ballon Tapis — Cage — Perche — Echelle - Pont de singe - Objets lestés

Classe 2 ou 1
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ANNEXES
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PARCOURS

Remarque : L’'aménagement des zones 1 et 4 sont symétriquement identiques

® Parcours niveau 1
e — = r‘w‘?- “."_ {
. Sy 1ﬁ"{._
TR hes
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 Parcours niveau 2
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 Parcours niveau 3
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ATTESTATION SCOLAIRE DU SAVOIR NAGER

* Annexe 1 de I’arrété du 09/07/2015

« Le savoir nager correspond a une maitrise du milieu aquatique. il reconnait la compétence a nager en sécurité, dans un établissement de bains ou
un espace surveillé (piscine, parc aquatique, plan d’eau calme a pente douce). Il ne doit pas étre confondu avec les activités de la natation fixées par
les programmes d’enseignement. »

« Sa maitrise permet d’accéder a toute activité aquatique ou nautique susceptible d’étre programmée dans le cadre des enseignements obligatoires ou d’activi-
tés optionnelles en EPS, ou a I'extérieur de I'école... »

* Parcours a réaliser en continuité, sans reprise d’appuis au bord du bassin et sans lunettes :

- a partir du bord de la piscine, entrer dans I'eau en chute arriére

- se déplacer sur une distance de 3m50 en direction d’'un obstacle

- franchir en immersion compléte I'obstacle sur une distance d'1m50

- se déplacer sur le ventre sur une distance de 15m

- au cours de ce déplacement, au signal sonore, réaliser un surplace vertical pendant 15 s puis reprendre le déplacement pour terminer la distance des 15m
- faire demi-tour sans reprise d’appuis et passer d’'une position ventrale a une position dorsale sur une distance de 15m

- au cours de ce déplacement, au signal sonore, réaliser un surplace en position horizontale dorsale pendant 15 s, puis reprendre le déplacement pour
terminer la distance des 15m

- se retourner sur le ventre pour franchir a nouveau I'obstacle en immersion compléte

- se déplacer sur le ventre pour revenir au point de départ

D) 5 ;
| : .
':‘:.-P‘"‘_‘f o . - = ?’C = P —
h\:ﬁb’w j _jﬂ. F g | == _J
1 i - SuUrolaca - %‘-\ .;-;:u-
SN N TP ol SR
N TR :

Surolhde
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 Connaissances et attitudes :

- savoir identifier la personne responsable de la surveillance et alerter en cas de probléme
- connaitre les reégles de base liées a I'’hygiéne et la sécurité dans un établissement de bains ou un espace surveillé
- savoir identifier les environnements et les circonstances pour lesquels la maitrise du savoir nager est adaptée
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Fiche de controle de la passation du parcours necessaire a la delivrance de I'Attestation Scolaire « Savoir Nager » (ASSN)

Parcours a réaliser en continuité, sans reprise d'appuis au bord du bassin et sans lunettes :
a pertir du se déplacer  |franchiren  |sedéplacer | aucowrs de ce | fzire demi-  |ssdeplacer | au cours de ce | se restoumner | se deplacer
boed de 1= SUT Ume immersion gorlevenire | déplacement, | tour saps oor le dos sur | déplacement, |surle venme | sur le venme
piscine, enirer |dis=nce de compléte E= il b au signsl [epgise ume distance | 2o signal pour fanchir | pour revenic
daps l'eanen |2.5men l'obstacle sur | distance de 15 | sopore, d'sppais et delsm SOTI0TE & TouTvES &u point de
chnte amigre ; |direction dim |une distance  |m réalizer un passer dune réalizer un Tobstacls en | départ
obstacle de 1.om surplace positon sipplace en | immersion
verticzl weairale 3 une position compléce
pendzne 155 | position horizomtals
piais reprendne | dorsale diarsale
l= pendant 155,
deplacement puis reprendrs
POUT terminer Ie
1z distance déplacement
des 12m QLI EETIIEnET
1z distance
Nom Prénom des 15m
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rfttestation scolaine « savoin-mager »

Le profeseur dey fooles o le . o b professeur

d'éducation physaguee et sportive |, certifient gue I'éléve

maltrise le savor-nager défnd par "arrétd du B
juilier 2015 [pancowrs de Capacitds, connalssandes e atmudes)

ke_ f_ 7
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PARCOURS DU NAGEUR — Le parcours hygiéne & écologie - (Document Vert marine)

Enlever ses chaussures & Vextériaur
du westiaire et mettre un maillat de
baln propre pour laisser microbes ot
saletés dehars, et aussi blen ranger
s0s  vitements et préparer sa
serviette paur eviter de les retrouver
sales el mauillés,

Se rincer une derni@re fois les pieds
dans le pédiluve pour eliminer les
derniers microbes, 'St enoore
maoins de chlore dans leau de bai-
gnade &t c'est plus propre sur las
plages,

Passer aux toilettes avant la
baignade pour étre plus a aise pour
nager, c'est aussl éviter davair &
changer une importante quantité
d'esau des bassins, c'@st assurer la
tranguillite de tous,

Sans cracher, uriner, ou se moucher
dans I'eaw, pour s& baigner en toute
trangquillite et sans courir sur les
plages moulllées pour éviler de se
blesser
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ETAPE N3 :

Prandre une douche savonnée avant
d'aller nager, pour eliminer prawux
mortes &l hﬂ'l'.l.l‘."l"if.'&, &5l mvoing de
chlore dans l'eau des bassins et ca
piqua moins les yaux,

ETAPE N3

Bien se rincer enthtrement seus la
dauche pour éliminer 'eau chloréa,
c'est ewiter les irritations et les de-
mangealsons ¢'esi canserver un ban
souvenir de la baignade

e

=
ETAPE N°4

Mattre son bonnet da bain avant de sa
baigner pour empicher de perdre
des cheveux dans Ueaw, c'est eviter
de boucher Les Tiltres des bassins et
o est plus confortable pour nager.

Toujours blen se sécher le ecorps
avant de se rhabiller pour éviter
champignons et mycoses, et remetire
e chaussures dans la zone de
rechaussage c¢'esl comserver Lle
westiaire propre pour les autres.
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OBJECTIFS D’APPRENTISSAGE

ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE 3
Accepter la perte des appuis plantaires
o Accepter la perte momentanée des appuis solides
';.I:J Entrer dans I'eau seul sans aide
E Accepter d'entrer en remettant en cause son équilibre vertical
Coordonner déséquilibre et impulsion (plonger)
Enchainer un plongeon et une action pour plonger loin, profond
ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE 3
Se déplacer avec appuis solides
S'éloigner du bord avec des appuis solides instables
o Se déplacer loin du bord en limitant le
1T} nombre et la nature des appuis ( appuis
2 instables, mobiles)
I
& Conserver la posture allongée par des actions propulsives et par orientation de la téte
S Construire des appuis aquatiques pour se
7] déplacer efficacement
Coordonner actions motrices et respiration pour se déplacer plus
efficacement
ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE 3
Augmenter la durée d'immersion en surface
Augmenter la durée d'immersion en surface et avec appuis solides
5 S'immerger mi-profondeur vers
2 profondeur en diminuant les appuis
I-éJ solides et en s éloignant du bord
_E Construire des appuis pour rester et se déplacer en immersion
7] Varier les orientations pour aller, rester et se déplacer au fond
Construire son autonomie en immersion
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se redresser

ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE
Inspirer et expirer hors du bassin par le nez
o et par la bouche
lhl:J Retenir son air dans I'eau (apnée)
E Succession d'apnées
'!.':J Expiration progressive par le nez et la bouche visage et/ou dans I'eau
Expiration aquatique liée a I'exploration de la
profondeur corps totalement immergé et/ou pour
aller chercher des objets au fond de I'eau
Inspiration hors de I'eau sur un déplacement Vers la continuité du
suivi d'une expiration aquatique lors d'un déplacement sans remise
déplacement en cause de I'équilibre
ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE
o Accepter la perte d'appuis plantaires
E S'allonger a la surface de I'eau avec un appui et/ou une aide
= P .
(o) Accepter le déséquilibre vers I'avant ou
B I'arriére pour s'allonger seul sur l'eau et

Expérimenter la remontée passive aprés une immersion (entrée dans l'eau ou autre)

Poussée et/ou coulée ventrale vers une
recherche du gainage

Changer de position ventrale vers la position
dorsale...

Maintenir un surplace
horizontal et/ou vertical
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PROPOSITIONS DE TACHES

* Progrés pour ENTRER dans I'eau

Evaluation initiale

Pour progresser il faut
(objectifs d'apprentissage)

E2 |- Assis au bord descendre dans I'eau pour avoir les épaules immergées - Accepter la perte des appuis plantaires

E4 |- Entrer en sautant pour récupérer un appui a la surface de I'eau.

- Accepter la perte des appuis solides

E6 |- Entrer en sautant seul et revenir au bord_sans aide

- Entrer dans I'eau sans aide, conserver une posture.

- Entrer en sautant droit et sans arréts
E7 |...ressortir dans un tapis troué
...se déplacer seul sur 10m

- Entrer dans I'eau en remettant en cause son équilibre vertical

en surface

- Depuis le bord mains aux chevilles se laisser tomber sans bouger jusqu'au retour

- Coordonner déséquilibre et impulsion pour plonger

- Entrer en plongeant pour

atteindre 5m, sans mouvements de bras et de jambe

- Enchainer deux actions :- Plonger pour aller loin
- Plonger pour aller profond

* Proposition de taches pour la phase d'apprentissage - ENTRER

TACHES | ZONES BUT = Ce qu'il y a a faire Critére de réussite Moyens pour réussir Variables
, ' x c . , - Contenus surtout d'ordre affectifs.
E1 3 - Entrer dans I'eau par I'échelle Epaules immergées - Accepter de s'engager.
- Assis au bord, descendre dans I'eau a l'aide des . - Accepter une perte d'appuis plantaires et
E2 3 mains Atteindre le bord avoir confiance dans ses appuis bras
- S'écarter du monde solide avec amplitude | - | Tenue de la perche permanente
E3 2 - Accroupi au bord, sauter pour rejoindre la perche | Attraper la perche | (pousser sur les jambes et avoir les bras ]
devant) + | Départ debout
24 3 - Assis a I'échelle, entrer en sautant dans le pont Epaules immergées ﬁsgggg‘frsgf)f:;asr%es , | Départ accroupi
de corde - Bras devant attraper le tuyau au retour en surface
E5 3 -Ass_|s sur le toboggan, frite sous les bras, entrer Ne_pas ralentir | Regard devant soi coudes serrés
en glissant revenir au bord seul
- Depuis le bord, entrer en sautant loin avec I'aide | Revenirau bord |~ 2ousser surles jambes - | Frite tenue sous le bras,
E6 3 . - Bras devant .
de Ia f”te Seul - Regarder devant + Fl’lte tenue é bout de braS
) : . . - Regarder devant soi
E7 3 Depuis le bord, entrer en sautant pour récupérer - Pousser sur les jambes 4+ |Attraper le tuyau au retour en surface
le tuyau - Bras devant Eloigner le départ / tuyau
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- Depuis le bord, entrer en sautant pour récupérer

Téte immergée a

Attendre de refaire surface pour attraper

) ., -R i + .
= 3 sa frite en surface l'arrivée egarder devant soi sa frite
Pas d'aid p les iamb - | Depuis le toboggan départ assis
) as d'aide pour |- Pousser sur les jambes
34 Entrer en sautant seul revenir au bord |- Regarder devant soi + | Depuis le toboggan départ assis
- Depuis le rebord, entrer en sautant par dessus le | Ne pas toucher le |~ Regarder devant soi
34 t i - Pousser sur les jambes
uyau uyau - Lancer et bloquer ses bras devant
. . . - | A genoux
3.4 - Depuis le bord, marcher debout sur le tapis et se Revenir seul au |- Regard devant soi bras pour
laisser tomber au bout. bord s'équilibrer + | En courant
Tomber droit sans bouger
- Depuis le bord, entrer en sautant pour enchainer .Pa§ de temps
34 ! ) ; d'arrét entre les 2
un déplacement une immersion .
actions
Ne pas toucher les
tuyaux - i i
- Depuis le rebord entrer en sautant droit entre les y T Regard devant soi . Partir du plot
3-4 t Ressortir a - Bras le long du corps ou aux oreilles + | Saut demi tour
uyaux l'intérieur des - Serrer (contracter) les fesses et le ventre Se laisser remonter sans rien faire
tuyaux
- i i i Droit jusqu'a I'entrée dans I'eau
_ _ _ Toucher le fond Se maintenir droit comme une -
3.4 |~ Depuis le bord, entrer en sautant droit. Se laisser c _ bie & 1a | € allumette » dans I'air et dans l'eau Remonter en boule
remonter sans rien faire Orps IMMODII€ afa |- inspirer et bloquer _ Droit jusqu'au retour en surface
remontee - Etre le plus grand et le plus dur possible. | *| Eaire I'étoile au retour en surface
- Depuiis le tapis entrer dans I'eau en réalisant une ; - Rentrer la téte
3-4 roulade sur le tapis Entrer par les pieds | Pousser sur ses jambes
- Depuis le bord mains aux chevilles se laisser Ne pas bouger | _ Garder son corps « dur » En avant L .
4 - entrer par les Cx s Conserver sa position jusqu'au retour en
tomber en arriére - Menton collé a la poitrine +
fesses surface
- Depuis le toboggan, entrer en glissant a plat Entrer dans I'eau |~ Ve pas se déformer : corps « dur » et . .
4 tre téte en avant ar la téte aligné + | Téte la premiére sur le dos
ven P - Bras devant
- Menton collé a la poitrine et bras aux | - | Départ un genou au sol (chevalier)
. . R La téte entre en | oreilles
4 - Depuis le bord accroupi, entrer par la téte premier - Corps aligné +| Départ deout
- Se laisser déséquilibrer
Depuis le rebord entrer en plongeant par dessus le | Ne pas toucher le |- Ménton collé a la poitrine et bras aux| |Varier la hauteur de départ
4 t t oreilles ; corps aligné ; pousser sur les |+ |Enchainer plongeon et immersion
uyau uyau Jjambes Enchainer plongeon et déplacement
4 - Depuis le bord entrer en plongeant pour atteindre | Entrer par la téte |Menton collé a la poitrine et bras aux |Entrer en plongeant pour arriver derriére la
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5m. Pas d'arrét entre |oreilles ; corps aligné ; pousser sur les |ligne d'eau
I'entrée et Jjambes
I'immersion
- Depuis le bord entrer en plongeant pour Pas d'a!'rét entre |- Menton collé a la poitrine et bras aux | Plonger pour enchainer un déplacement en
5 enchainer un déplacement I'entrée et le oreilles ; corps aligné ; pousser sur les |dos
P déplacement jambes Partir du plot
4 - Depuiis le bord entrer en plongeant pour Pas d'arrét entre |- Menton collé a la poitrine et bras aux | Partir du bord
enchainer une immersion I'entrée et greilles ; corps aligné ; pousser sur les
I'immersion Jambes
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Progrés pour S'IMMERGER

Evaluation initiale

Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)

| S'immerger en ressortant dans chaque cerceau - Augmenter la durée d'immersion en surface
iy v - S'immerger plus en profondeur
I3 |Avec l'aide échelle s'immerger pour poser ses 2 genoux au fond : ger pius en p . ,
- S'immerger en limitant les appuis solides
I5 |Aller toucher le fond avec ses fesses - Durer en immersion en construisant des appuis aquatiques et I'expiration

Enchainer entrée en sautant droit pour ressortir dans un tapis troué

- Varier les orientations du corps pour se déplacer en immersion

Avec l'aide de I'échelle descendre pour récupérer_2 objets

- Construire son autonomie en immersion

Depuis le bord entrer pour récupérer 2 objets, sans refaire surface

- Construire son autonomie en immersion

Proposition de tadches pour la phase d'apprentissage - S'IMMERGER

TACHES | ZONES BUT = Ce qu'il y a a faire Critere de réussite Moyens pour réussir Variables
Au bord ouvrir sa bouche et la
mettre dans l'eau
T 3 - Dans le grand bain, accroché a la goulotte, immerger | On ne plus voir son |- Accepter d'avoir de I'eau sur le visage Repérer des informations sous
sa figure en surface visage - Bloquer sa respiration I'eau (=ouvrir les yeux)
Augmenter la durée
d'immersion
- Passer successivement sous les barreaux de la cage | Ne pas les toucher |- Immerger totalement la téte -
12 3 A . X . Idem en s'éloignant du bord
en surface Réaliser les 3 fois |- Plier ses jambes
13 3 - Simmeraer pour basser sous le tuvau Immersion compléte |- Tirer sur les bras Multiplier les immersions
gerp P y de la téte - Inspirer et bloquer intérieur - extérieur
oo - Tirer sur les bras
14 3 - Traverser la largeur du tuyau en immersion I[\'let pas rejsc;ﬂlr a | Inspirer et bloquer Multiplier les immersions
interieur au tuyau | Immerger totalement la téte
. Entrer dans un trou et revenir
15 3 - Traverser le tapis troué Ressortir dans - Immerger totalement la téte .
p chaque trou - Tirer sur les bras ;I'rgverser en s'immergeant 2
ois
Toucher la derniére marche
) avec une main
- Avec l'aide de I'échelle, aller tenir la derniére marche | Les 2 mains touchent |~ 1Spirer et bloquer Toucher la marche
16 3 avec ses 2 mains la derniére marche |~ [rer surles bras intermédiaire.
- Se coller a I'échelle
Toucher le fond avec ses
genoux, ses fesses
3 - Se coller a la barre verticale Toucher les pieds
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aller récupérer 2 objets
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. Toucher le fond avec | - Tirer sur les bras Toucher les fesses
17 - Avec l'aide la cage aller toucher le fond . .
ses genoux - Inspirer et bloquer Remonter sans aide
I8 3 - Le long de la ligne d'eau, traverser le tapis troué en 2 Ressortir - Inspirer et bloquer Entrer dans le trou sur la
immersions de l'autre coté - Tirer sur les bras largeur
- Tirer sur les bras — Inspirer ﬁige J;jusclqu'au f%nd
) ) . B . i ide de la perche
- Al'aide d'un « copain-perche », accéder au fond pour . Pour rester au fond : expirer de fagon
19 3-4 aller chercher un objet Remonter un objet | continue, pousser I'eau vers le haut avec ses Nombre d'objets
mains. ) Remonter seul
- Ouvrir les yeux pour se repérer Objets éloignés
- Inspirer Passer sous un barreau
34 - Aller au fond avec I'aide de I'échelle pour passer sous Passer sous le - Orienter la téte pour s'allonger intermediaire
110 le dernier barreau de I'échelle barreau - Utiliser les bras et les jambes pour se Enchainer entrer en sautant et
deplacer. traversée sous le barreau
- Inspirer
. Ressortir de l'autre |- Orienter la téte pour s'allonger e
111 34 - Depuis la surface, traverser le tunnel cote _ Utiliser les bras et les jambes pour se Réaliser un aller retour
déplacer.
- Tirer sur les bras — Inspirer Toucher le fond et remonter
Tenir 3" - Pour rester au fond : expirer de fagon Tenir 3" et remonter librement
112 3-4 - Avec aide de I'échelle aller au fond, y rester 3" continue, pousser I'eau vers le haut avec ses Remonter des objets pendant le
mains ) temps d'immersion
- Ouvrir les yeux pour se repérer Se maintenir 5' ' en surface
_ . A s -Tirer sur les bras Récupérer un seul objet
113 3.4 Avec l'aide dezla Egrtche descendre téte la premiére Ramasser 2 objets |- Moduler son expiration . - :
- Moduler son expiration Remonter un seul objet
3.4 - Depuis le bord entrer et sans refaire surface 2 objets sont - Ouvrir les yeux pour se repérer Revenir dans un cerceau
récupeérer 2 objets remontés - Orienter sa téte pour se diriger flottant et tenir 5"
actions de bras simultanée Entrer par la téte
Pas d'arrét entre - Etre aligné téte-épaule-bassin Rapprocher le cerceau
3.4 - Depuis le bord entrer par la téte pour traverser un lentrée et - Se repérer pour traverser le cerceau
cerceau immergé N . - Utiliser les bras et les jambes pour se Traverser 2 cerceaux
l'immersion ;
déplacer.
Pas d'arrét entre le
plongeon et - Moduler son expiration
3.4 - Depuis le bord entrer en plongeant et sans refaire limmersion - Ouvrir les yeux pour se repérer
surface récupérer 2 objets 2 objets sont - Orienter sa téte pour se diriger
. actions de bras simultanée
remontes
- Depuis la surface réaliser un plongeon canard pour _ - Orienter la téte pour piloter le corps Remonter un seul objet
34 Remonter 2 objets |- Tirer sur les bras pour s'immerger

Revenir au point de départ
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- Gérer son expiration

- Orienter la téte pour piloter le corps

- Depuis le bord, entrer en plongeant pour sans arréts Pas d'arrét entre Utiliser los bras ot Jos iambes pour e
3-4 traverser 2 cerceaux immergés et ressortir dans un I'entrée et déplacer / P
cerceau en surface l'immersion ]

- Moduler son expiration
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 Progrés pour SE DEPLACER

Evaluation initiale

Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)

D1 |Depuis le bord se déplacer le long de la goulotte avec les épaules immergées

- Se déplacer avec des appuis solides
- S'éloigner du bord avec des appuis solides instables

sans reprise d'appui

D4 Se déplacer le long de la ligne d'eau ou du bord en tenant une frite sous les bras

- Se déplacer sans appuis solides, a proximité du bord.

s'arréter a chaque tapis

D5 |Se déplacer seul et sans aide entre chaque tapis. Possibilité de s'appuyer et de

- Se déplacer loin du bord en limitant le nombre et la nature des appuis

D7

d'appui.

Entrer en sautant droit pour enchainer un déplacement seul sur 10m, sans reprise

téte

- Conserver la posture allongée par des actions propulsives et par l'orientation de la

/ dorsale

Se déplacer sur 20m sans s'arréter en changeant plusieurs fois de position : ventrale

- Construire des appuis aquatiques pour se déplacer efficacement

Entrer en plongeant pour enchainer 25 en crawl sans arréts de la nage.

- Coordonner actions motrices et respiration pour se déplacer plus efficacement

« Proposition de taches pour la phase d'apprentissage — SE DEPLACER

Projet Pédagogique — Piscine de Champagnole 2017-2018

TACHES ZONES BUT = Ce qu'il y a a faire Critere de réussite Ce que I'éléve doit construire Variables
En avant, en arriére, croiser les
) . s Réduire le nombre ) ’ o . mains
D1 2 ése deplacege Iorlg dlu mur avec IeE mdalns' Realiser d'appuis a chaque ;gaem;f;szzzéoml;:;ecgiégm;i ramplitude 1 main + 1 main tient une frite, ;
passages. Compter les appuis au bor passage D q p P . 1 seule main
Se croiser
Rapprocher le tapis du bord
. ST enrouler le tapis
. . Epaules immergées |~ /er Sur lfes bras , ) ( Pis)
D2 2 - Se déplacer en contournant le tapis jaune Ne pas sarréter | Se rééquilibrer a la verticale en « pédalant Se croiser
avec les jambes » 1 main + 1 main tient une frite,
1 seule main
| - Tirer sur les bras
Epaules dans I'eau | mains posées loin I'une de I'autre Limiter le nombre d'appuis
D3 2 - Effectuer un aller/retour dans le pont de perches Trajet complet sans | Mains posées I'une aprées l'autre Aller & l'intérieur, retour a
arrét - Se rééquilibrer en « pédalant avec les I'extérieur
Jjambes »
- Tirer sur les bras s
. _ - Mains posées loin ['une de I'autre Effectuer le retour a I'extérieur
; s Revenir au point de X e o des tuyaux
D4 2 - Se déplacer a l'intérieur des tuyaux . - Mains posées I'une aprés l'autre i . .
départ A ! Limiter le nombre d'appui sur
- Se rééquilibrer en « pédalant avec les
. les tuyaux
Jjambes »
\ . . - Tirer sur les bras 1 main sur la perche, 1 main
D5 2 - Effectuer un aller/retour en tenant une perche, a Revenir au point de | _ Se rééquilibrer en « pédalant avec les avec une frite
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I'extérieur du pont de perche

départ

Jjambes »
croiser les poses de main

Aller le plus vite possible
En arriére

- Se déplacer avec l'aide de la frite (sous le bras) le

Pas de reprise

- Pieds en extension

Une reprise d'appui autorisée

D6 2 lona du bord sur 10 o . - Appuyer sur l'eau avec toute la jambe Utiliser 2 frites sous les bras
ong du bord sur 1Um apput - Ne pas s'arréter de battre des jambes pour immerger le visage
pendant le déplacement
- Tirer sur les bras
D7 2 - Se déplacer dans le tuyau visage immergé Ne pas s'arréter |- Regard droit (vers le fond)
- Oreilles dans l'eau
Vi ] S (menton 4 | trine) 2 reprises d'appuis possible
- . ; ' - Visage immergé (menton a la poitrine —
D8 2 Se déplacer sur 10 m seul et sans aide le long du Pas.plus'd une _ S'aider des bras pour sortir le visage de I'eau Idem en s'éloignant du bord : le
mur reprise d'appui - Battement de jambes long d'une perche ou d'une ligne
d'eau
Se déplacer avec 2 frites sous
- Regard droit (vers le fond) les bras
D9 2 - Se déplacer sur 10m avec l'aide de la frite tenue bras Ne pas s'arréter | Oreilles dans l'eau
tendue P - Pieds en extension Sur le dos .
- Appuyer sur l'eau avec toute la jambe Tenir une planche a son
extrémité
Sur le dos en finissant bras le
Diminuer le nombre |- Corps aligné (le plus grand et « dur» long du corps
- Al'intérieur des tuyaux tirer sur les bras pour aller le de traction sur le Qoss:ble, mains tendues devant) pour fendre Sur le dos un b.ras tire l'autre est
D10 21 lus loi iol i 5 ch l'eau tendus aux oreilles
plus loin possible uyauac _aque - Ne pas se déformer ; regard au fond Sur le ventre tirer sur un bras
essal - Tirer sur les bras seulement, & I'extérieur du
tuyau
. . Atteindre le tapis situé a 4m
Atteindre la ligne c ioné (e ol d ef «d . P :
- Debout sur le rocher , pousser contre le mur pour d'eau sans - Corps aligné (le plus grand et «dur»| |Realiser une coulée ; Réaliser
D11 21 atteindre 5m mouvements des possible, mains tendues devant) une glissée dorsale
bras et des jambes - Ne pas se déformer ; regard au fond Changer de position pendant la
glissée
- Basculer la téte pour changer d'orientation : Une reprise d'appui autorisée
- Aprés une entrée en sautant se déplacer sur le ventre | Pas d'arréts ni de | verticale (entrée) & horizontale (déplacement)
D12 S & i ' ; i i 5 Enchainer entrée et
seul sur 10m sans arréts reprise d'appuis | Visage immergé r
- Mouvement s des bras et des jambes déplacement sur le dos
- Se déplacer sur 15m en changeant deux fois Pas darrét de la - Alignement téte-épaule-bassin
D13 21 position ventrale / dorsale nage - Amplitude des actions de bras Un seul changement sur 15m
) ] o - Corps aligné (le plus grand et «dur»
- A partir d'une poussée contre le mur, réaliser une Augmenter la possible, mains tendues devant) pour fendre Réaliser la méme distance en
D14 2 glissée et aller le plus loin possible avec 4 coups de distance parcourue a |l'eau diminuant les coups de bras

bras

chaque essai

Projet Pédagogique — Piscine de Champagnole 2017-2018

- Ne pas se déformer ; regard au fond
Amplitude des actions de bras:loin devant, loin

Départ plongé
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derriere

D15

- Nager en crawl sur 15 m avec aide un bras aprés
l'autre. Le bras part quand l'autre touche la frite

- Battement des jambes en continu

- Les deux mains se touchent pour lancer le
mouvement de bras suivant.

- Regard vers le fond de la piscine

- Je lance ma main loin devant. Je pousse l'eau
en profondeur. Je sors ma main quand elle
touche ma cuisse. cuisse.

Idem avec planche en faisant 5x
le méme bras

Sur le dos

Avec un Pull boy

Sans aide, les mains se
touchent

- En surface a I'arrét en position ventrale avec aide
d'un pullboy, aller le plus loin possible avec 4 coups de
bras

Augmenter sa
distance a chaque
essai

- Visage immergé

- Les bras vont loin devant

- Pousser I'eau en profondeur

- Accéleérer le trajet de sa main pour sortir les
mains au niveau de la cuisse.

- Depuis la surface se déplacer sur 15m en crawl en
inspirant (sortir la téte tous les 3 coups de bras)

Pas d'arréts de la
nage

La téte sort du bon
coté

- Corps aligné horizontal

- Expiration aquatique continue et complete

- Téte pivote sur le coté pour une inspiration
breve

Réaliser 25m en inspirant tous
les 4 temps

Réaliser en inspirant tous les 2,
puis 3, puis 4 temps

- Nager sur 25m en crawl en limitant

Pas d'arrét de la
nage
Compter le nombre
d'inspiration

- Expiration aquatique continue et compléte :
hurler les voyelles de I'alphabet dans l'eau

- Se déplacer en crawl sur 20 m.
- Réaliser 3 passages. Compter le nombre de coups
de bras.

Diminuer a chaque
passage.

- Amplitude des actions de bras : loin devant,
loin derriere, la main va en profondeur

Réaliser les 20m sur le dos

- Plonger pour réaliser 25m en crawl, durant le trajet
réaliser un plongeon canard pour passer dans un
cerceau immergé.

Pas de temps d'arrét
entre les différentes
actions

- Critéres du plongeon
- Criteres du déplacement en craw!
- Criteres du plongeon canard

- Réaliser deux longueurs de bassin en adoptant une
nage ventrale pour l'aller, une nage dorsale pour le
retour.

Pas de temps d'arrét
entre les 2 nages.

Corps aligné (le plus grand et « dur » possible,
mains tendues devant) pour fendre I'eau
Actions coordonnée des bras et des jambes.

Le changement de nage
s'effectue a mi-longueur.

Réaliser un virage au 25 pour
repartir sans arréts

Projet Pédagogique — Piscine de Champagnole 2017-2018
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Progrés pour FLOTTER

Evaluation initiale Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)
. . , ; . . - Mettre le visage dans I'eau
F1 |Depuis le bord se tenir pour s’allonger sur le ventre avec le visage immergé . , R
- Ne pas bouger pour laisser ses jambes remonter a la surface.
F3 Descendre le long de la cage jusqu’au fond pour se laisser remonter sans - Remplir ses poumons d’air.
mouvement - Bloquer sa respiration 10 secondes
F9 |Je saute en zone grand bain puis je me laisse remonter sans bouger (position - SRR bou_teille >
e - Ecarter bras et jambes tendus
étoile sur le ventre). X .
- Le regard vers le fond a la verticale
- Redressement du ventre vers le dos. On commence en faisant une étoile sur le . .
) e " . . - Gérer sa respiration
F11 |dos, on se regroupe en boule (jambes et bras repliés téte en arriére). Puis on fait Utili ) iod <éauilib
Iétoile sur le dos - Utiliser ses mains et ses pieds pour se rééquilibrer

- Fusée sur le ventre. Dos au mur, pousser fort sur les jambes pour aller le plus loin
possible sans bouger

- Commencer par mettre le visage dans avec les bras tendus derriére la téte
- Puis pousser le mur avec ses jambes

Fusée avec vrille du ventre sur le dos. Dos au mur poussé fort sur les jambes pour
aller le plus loin possible et orienter

- Mettre les deux pieds contre le mur, un a la verticale 'autre a I'horizontale
- Puis pousser le mur, la rotation sera naturelle

Proposition de taches pour la phase d'a

rentissage - FLOTTER

TACHES | ZONES BUT = Ce qu'il y a a faire Critére de réussite Moyens pour réussir Variables
Immobilité _ | Utilisation matériel (frite ou pull-
Corps gainé - Les mains accrochées au bord. boy).
F1 - Tenir le bord pour s’allonger sur le ventre All i - Bras et jambes tendues sans bouger.
or_'gemen - Gonfler les poumons d’air. R ) .
maximal + | Lacher le bord une fois allongé.
S . Utilisation matériel (frite ou pull-
Immobilité - Sur le dos oreille dans I'eau. " | boy).
F2 - Par deux, allongement sur le dos, avec maintien de | Corps gainé - Regard au plafond.
la téte par un des enfants. Allongement - Levé le menton et bidon. . .
maximal - Jambes et bras tendus + |Le camarade lache la téte une
fois allongé.
i - i - | Tenue de la perche permanente.
- Descendre le long de la perche pour aller au fond | O° |AISSer remonter | - Gonfler les poumons dair. perene p
F3 t t sans tenir la - Etre au fond de I'eau pour se laisser + | Se mettre en boule
pour remonter sans mouvemen perche. remonter sans mouvement. :
- Descendre le plus bas possible en soufflant sans | CUIS Par lenezou |- Souffler par la bouche ou le nez.
F4 b la bouche. - Ne faire aucun mouvement. - | Tenue de la perche.
ouger. Sans mouvement. |- Se laisser descendre

Projet Pédagogique — Piscine de Champagnole 2017-2018
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Immobilité - Sur le dos oreille dans I'eau.
F5 - Faire une étoile sur le dos. On s’allonge sur le dos | Corps gainé - Regard au plafond. Utilisation matériel ou mur
pour se faire le plus grand possible. Allongement - Leve le menton et bidon.
maximal - Jambes et bras tendus
Immobilité Sur i ¢ o au fond
- Faire une étoile sur le ventre. On s’allonge surle | Corps gainé - ourle ventre regara au fond. _ .
F6 t faire le ol d ibl All t - Menton a la poitrine. Utilisation matériel ou mur
ventre pour se faire le plus grand possible. ma(;(ri]rgrg]ea?en - Jambes et bras tendus.
Acceptgr_ e Se laisser tomber en avant (sans Utilisation materiel
- Déséquilibre vers 'allongement sur le ventre ggsriefsll)'bre (pas mouvements).
F7 (étoile). Je marche et je me laisse tomber en avant Al ' t - Corps gainé.
zone petit bain. ongemen - Allongement maximum.
maximum. ] - Gonfier les poumons d’air. Depuis I'échelle dans la zone
Apnée prolongée. grand bain
Acceptgr_ le Se laisser tomber en arriere (sans Utiisation matériel
- Déséquilibre vers 'allongement sur le dos (étoile). déséquilibre (pas mouvements).
, . , S de mouvements). .~
F8 Je m’assoie dans I'eau puis m’allonge comme dans Allonaement - Corps gainé.
mon lit en arriére zone petit bain. 19 - Se faire le plus grand po§sible.
maximum. - Gonfier les poumons d’air. Depuis I'échelle dans la zone
grand bain
Pas de Sauter dans I Utilisation matériel
- Dauter adans l'eau.
- Je saute en zone grand bain puis je me laisse mouvementsrlors - Se faire le plus grand possible.
F9 PR de la remonté. -
remonter sans bouger (position étoile sur le ventre). All t - Corps gainé.
or?gemen - Gonfler les poumons d’air. ) .
maximum. Compter jusqu'a 5, 10,15
- Redressement du dos vers le ventre. On commence mgg]vse(rjneents - ‘éafgbe et b’astrjp/l’éstffte rentre. td Autoriser une reprise d'appui.
F1 en faisant une étoile sur le dos, on se regroupe en . - hedressement de la tete au moment au
0 ; oA . ) possibles. passage sur le ventre.
boule (jambes et bras repliés téte rentrée). Puis on Maintien des 2 - Menton & la poitrine
fait I'étoile sur le ventre. positions. - Gonfler les poumons d’air. Le faire plusieurs fois d’affilées.
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F11

- Redressement du ventre vers le dos. On commence

Moins de

- Jambe et bras repliés téte en arriere.

Autoriser une reprise d’appui.

en faisant une étoile sur le dos, on se regroupe en mouyelments - Redressement de la téte au moment du

boule (jambes et bras repliés téte en arriere). Puis on possibles. passage sur e dos.

fait Pétoi ) Maintien des 2 - Oreille dans I'eau et regard plafond

ait I'étoile sur le dos positions. - Gonfler les poumons d’air. Le faire plusieurs fois d'affilées.
- Passer de I'étoile sur le ventre a la fusée sur le Corps gainé - Téte dans [eau.

b ge s o . - Bras derriére la téte. I -
ventre. Je fais I'étoile et ensuite je colle mes jambes |Allongement - Menton & Ia poitrine et bras collés aux Utilisation matériel
et bras tendus derriére la téte. maximal ;

oreilles.
- Passer de I'étoile sur le dos & la fusée sur le dos. Je | Corps gainé - Sur le dos oreille dans l'eau.
e o . - Regard au plafond. I -
fais I'étoile et ensuite je colle mes jambes et bras Allongement - Levé le menton et bidon Utilisation matériel
tendus derriere la téte. maximal '

- Bras derriere la téte

- Fusée sur le ventre. Dos au mur, pousser fort sur
les jambes pour aller le plus loin possible sans
bouger

Aller le plus loin

possible en restant

immobile

- Téte dans l'eau.

- Bras derriere la téte.

- Menton a la poitrine.

- Bras collés aux oreilles.
- Corps gainé.

Atteindre une distance définie.

Fusée sur le dos. Face au mur, pieds contre le mur
en tenant le bord, les oreilles dans I'eau, on lache les
bras on les place derriére la téte et on pousse sur les
jambes

Aller le plus loin

possible en restant

immobile

- Face au mur, pieds contre le mur.
- Les oreilles dans I'eau.

- Bras derriere la téte

- Bras collés aux oreilles.

- Corps gainé.

Utilisation matériel

Atteindre une distance définie.

Fusée avec vrille du ventre sur le dos. Dos au mur
poussé fort sur les jambes pour aller le plus loin
possible et orienter la téte de droite a gauche ou
gauche a droite pour vriller et venir sur le dos.

Allongement
maximal

-Les oreilles dans I'eau.

-Bras collés aux oreilles.

-Corps gainé.

-Rotation de la téte droite ou gauche pour
la vrille.

Enchainement du ventre sur le
dos ou dos sur le ventre.
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Progrés pour RESPIRER

Evaluation initiale

Pour progresser il faut (objectifs d'apprentissage)

- Vider ses poumons dans l'eau

R3 |Inspiration par la bouche.et expiration dans I'eau par le nez avec appuis solides NN ,
P P P P PP - Pas d’expiration hors de I'eau

R4 Inspiration par la bouche.et expiration dans I'eau par le nez sur déplacement -Vider ses poumons dans l'eau

ventral avec matériel de flottaison (frites, brassards, etc..). - Pas d’expiration hors de I'eau

. . . . - Bloquer sa respiration 5 sec
R5 |Descendre le long de la cage puis expirer doucement par le nez a la remontée. quer p
- Expiration avec le nez
, : , - Expirer suffisamment d’air pour descendre sans nager

R8 |Se laisser couler en expirant doucement par le nez pour s’allonger au fond (90cm) P p g

- Garder suffisamment d’air pour rester 10 sec sous l'eau.

-accrocher aux épaules ou sous les bras d’'un coéquipier, je suis son rythme de
plongée (descente, j'expire, je remonte, jinspire).

- Vider ses poumons juste avant de sortir la téte de I'eau.
- Ne pas expirer trop d’air au début de I'immersion
- Regarder la quantité de bulles de son coéquipier

Je me déplace en nageant sur le ventre en inspirant avec la bouche et en expirant
par le nez.

Proposition de taches pour la phase d'apprentissage - RESPIRER

T'ECS:H ZONES BUT = Ce qu'il y a a faire Critére de réussite Moyens pour réussir Variables
J'inspire par la bouche et jexpire
Inspiration et par le bouche
R1 - Inspiration et expiration téte hors de 'eau expiration Remplir et vider ses poumons
profondes Jinspire par la bouche et j'expire
par le nez
Mettre le nez sous I'eau.
o , Bloquer sa )
R2 Bloquer sa respiration et mettre la bouche dans I'eau - Garder la bouche fermée
respiration 5 sec
Mettre la téte sous I'eau
Mettre le nez puis la téte sous
Inspiration par la bouche.et expiration dans I'eau par le nez |Inspiration bréve - Vider ses poumons dans l'eau l'eau. = —
= avec appuis solides expiration longue - Pas d’expiration hors de I'eau Enchainer 5 inspirations par Ia
Pp ) P g bouche et 5 expirations par le
nez téte.
Insplr,atlon par la bouche.et eXpIrat’lo_n dans 'e?“ par Ig nez Inspiration bréve - Vider ses poumons dans l'eau Enchainer 5 inspirations par la
R4 sur déplacement ventral avec matériel de flottaison (frites, . S , bouche et 5 expirations par le
expiration longue - Pas d’expiration hors de I'eau A
brassards, etc..). nez téte.

Projet Pédagogique — Piscine de Champagnole 2017-2018

Cette ceuvre est sous licence CCEY-NC 4.0 @D &

44/55




R5 Descendre le long de la cage puis expirer doucement par le |Bulles a la - Bloquer sa respiration 5 sec Toucher le fond avec les pieds,
nez a la remontée. remontée - Expiration avec le nez les mains, etc...
- Ne pas vider completement ses poumons
R6 Descendre le long de la cage puis expirer doucement au 2 séries de bulles |- Petite expiration nasale, blocage, petite 2 séries de bulles, 3 séries...au
fond 2 fois au fond expiration nasale, blocage, puis remonter fond.
en expirant doucement par le nez
- Expirer suffisamment d’air pour descendre Assis jambes croisées
R7 Se laisser couler en expirant doucement par le nez pour Rester 3 sec assis | sans bouger
s’asseoir au fond (90cm) au fond - Garder suffisamment d’air pour rester 10
sec sous 'eau. Assis jambes allongées
Expirer suffisamment d’air pour descendre Allongé sur le ventre
R8 Se laisser couler en expirant doucement par le nez pour Rester 3 sec sans bouger
s’allonger au fond (90cm) allongé au fond - Garder suffisamment d’air pour rester 10
sec sous l'eau. Allongé sur le dos

-accrocher aux épaules ou sous les bras d’'un coéquipier, je
suis son rythme de plongée (descente, j'expire, je remonte,
j'inspire).

Suivre mon
coéquipier sur 5
descentes

- Vider ses poumons juste avant de sortir la
téte de l'eau.

- Ne pas expirer trop vite au début de
limmersion

- Regarder la quantité de bulles de son
coéquipier

Augmenter le temps d’'immersion

Diminuer le temps hors de I'eau

- Je me déplace en nageant sur le dos en inspirant par la
bouche et en expirant par le nez

L'eau ne rentre pas
dans mon nez
lorsque je regois
une vague

- Faire des bulles téte en arriere pendant le
déplacement

Respiration 2 temps, 3t, 4t, 5t.

Augmenter la distance a
effectuer, varier la vitesse de
déplacement

Je me déplace en nageant sur le ventre en inspirant avec la
bouche et en expirant par le nez.

Pas d’expiration
hors de I'eau

- Je régule ma respiration en fonction
de mon effort

Respiration 2 temps, 3t, 4t, 5t.

Augmenter la distance a
effectuer, varier la vitesse de
déplacement
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SITUATIONS COLLECTIVES

Référence : « L’eau mon amie — Activités aquatiques a I’école » — Edition Scéren - CRDP DE CHAMPAGNE-ARDENNE
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LEGENDES DU MATERIEL

_ tapis long m tapis a trou
- tapis plein cage
®

toboggan ou bigliss cerceaux immerges

P

objets lestés echelle

cerceau flottant rocher

— perche w frites

y N Echelle de perches
28 A tunnel flottante
/L/\\\\ | U\ L l
A cone —_— pont de cordes

— ou pont de singe
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Fiche évaluation diagnostique

Prénoms / Noms

Prénoms / Noms
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Fiche évaluation finale

Prénoms / Noms

Projet Pédagogique — Piscine de Champagnole 2017-2018 Cette ceuvre est sous licence CCEY-NC40@ @S 54/55



Bilan du cycle natation

Vous pouvez noter ci-dessous les points positifs et/ou négatifs du projet et proposer des améliorations, des ajustements...

* Points positifs

* Points négatifs

+ Ajustements, améliorations, suggestions...
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