Natation scolaire. Démarche basée sur les progres de I’éléeve dans I’eau.

ETAPE 1 «du corpscoulant au cor psflottant »

Objectif: capacité a s’immerger « ou I’on n’a pas pied » avec ou sans aide et se laisser remonter
seul, sans mouvement.

Clé 1: se déplacer avec appuis plantaires en acceptant les déséquilibres et aspersions d’eau sur le visage.

Clé 2 : accepter la perte progressive des appuis plantaires et immersions ponctuelles.

Clé 3 : se déplacer en situation d’immersion.

ETAPE 2 « du corpsflottant au corps projectile »

Objectif: adapter une position du corps tonique et aligné dans le sens du deplacement.

Clé 1 : mobilisation de la téte pour orienter le déplacement.

Clé 2 : téte dans I’axe du corps pour une meilleure pénétration dans I’eau, corps gainé pour étre dans I’axe du dépla-
cement et étre projeté loin.

Clé 3: la téte reste alignée dans I’axe du corps malgré un travail de propulsion du tronc.

ETAPE 3 «du corps projectile au cor ps propulseur »

Objectif: passage a un corps qui se propulse en restant dans I’axe du déplacement.

Clé 1 : contrbler son déplacement avec « respiration aquatique » (immersion des voies respiratoires).

Clé 2 : adapter la respiration: inspiration en dehors des temps moteurs et prolongement de I’expiration aquatique.

Clé 3: régulation du rythme respiratoire

ETAPE 4 « du corps propulseur au corps projecteur et propulseur »

Objectif: le corps est projeté et propulsé.

Clé 1 : se déplacer en accélérant progressivement.

Clé 2 : se déplacer avec recherche d’amplitude et travail en fréquence.

Clé 3 : nager plus vite et plus longtemps en gérant son effort.




La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle1l

visage

Se déplacer en préservant les appuis plantaires i
acceptant des déséquilibres et des aspersions deale

JEU : A l'eau, les démeénageurs

But de la tache

Rapporter dans son camp le plus dipets possible.

objets sont facilement préhensibles ( anneauttetios,
frites...) et peuvent aider a reprendre appui erdeas
déséquilibre.

Circulation des

Aller-retour dans une zone ou ils ont pied. Il faut

complexification

éleves s’éviter, aller vite, donc accepter un déséquilibre
provisoire et les éclaboussures.
Eléments de Les objets sont encombrants, les distances sont

Critéres de « J'ai rapporté au moins un objet » ; mon équipapporté plus d’objets que

réussite équipe adverse.

Descriptif Dans le petit bain, les objets flottants sont pas#sun tapis & mi-distance entre
les 2 camps. Dans un temps donné (3 a 5 minutesjue joueur de chaque
équipe effectue le plus d'aller-retour du tapi®a samp pour y déposer les
objets (caisse, tapis, bassine...). Le jeu se teranliigsue du temps écoulé ou
lorsque tous les objets ont été prélevés du ta@ikam.

Aménagement |Baliser la zone d’évolution par les lignes, les parsont Sécurité

matériel repérés par des tapis des cerceaux ou des bassines

Signaler la zone pour
laquelle les éléves n’or
plus pied.

Fixer le long de la ligne
d’eau qui délimite
l'espace de jeu des
flotteurs (tapis planche
pour servir d’'appuis a

augmentées, les camps sont sur le méme bord, jis {ceux qui pourraient

sont de plus en plus immergeés.

perdre pied

personnelles

Eléments de Les joueurs sont peu nombreux, les distances sont | Diminuer le nombre de

simplification courtes, les objets peuvent se prendre a une main. |joueurs sil'espace est
restreint.

Notes

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 1 Cle 1

Euréka, tu flotteras ! Se déplacer en préservant les appuis plantaires i
acceptant des déséquilibres et des aspersions deale

visage

JEU: 1, 2, 3... SOLEIL

But de la tache | Progresser le plus rapidement posde vers le mur et le toucher. Le meneur
de jeu se retourne aprés avoir décompté « ... soleilet fait revenir au point
de départ ceux qui sont surpris en train de bouger.

Critéres de J'ai réussi a progresser jusqu’au mur, sans étenvmouvement.
réussite
Descriptif Un meneur de jeu (adulte ou éleve) le long du noud’ane ligne d’eau. Les

autres joueurs sont éloignés de lui a environ SeaaeAu moment du décompte
1,2,3...soleil, les joueurs peuvent progresser eensur, la ligne d’eau. Quand le
meneur a prononcé « soleil » les joueurs s’imnssili.

Aménagement | Dans le petit bain, matérialisation du lieu d’aggvet du
matériel lieu de départ : lignes d’eau, mur ; objets flotsan
Sécurité

Circulation des | Dans le petit bain, un groupe restreint pour conaeen
éleves Délimitation de la zone
de jeu dans le petit bai}).

Eléments de Distance, passage obligé sous une ligne d’eauallear

complexification |au mur. Materialisation de la
zone ou I'éléve n'a pas

Eléments de Les éléves s’appuient sur des objets flottants peur |pied

simplification déplacer.

Notes

personnelles
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La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 1

Cle1l

Euréka, tu flotteras ! Se déplacer en préservant les appuis plantaires @i

acceptant des déséquilibres et des aspersions deale

visage

JEU : Les bassines

But de la tache

Par équipe remplir le plus rapidemet possible la ou les bassine(s) de son
camp avec le contenant de son choix.

complexification

Criteres de Faire au moins 2 aller-retour le plus rapidemersisitte.

réussite

Descriptif Plusieurs équipes. Chaque équipe a sa propre batsies propres contenants.
L’endroit ou 'eau est a prélever est défini pae zone.

Aménagement | Lignes d’eau, bassines, tapis et contenants.

matériel Sécurité

Circulation des | Aller-retour dans le petit bain avec la possibiti Délimitation des zones

éleves s’éclabousser. de circulation.

Eléments de Varier la longueur du trajet, sa profondeur, lestatles| Droit aux éclaboussure

a contourner ou a franchir, varier les formes du mais pas aux contacts
contenant (+/- encombrants), limiter le temps du je
Déplacements dans le

v)

personnelles

Eléments de Supprimer les croisements des équipes, diminuer la | petit bain.
simplification longueur des trajets.
Notes

Janvier 2006



La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Clél
Se déplacer en préservant les appuis plantaires i
acceptant des déséquilibres et des aspersions deale

visage

PARCOURS

But de la tache

Se déplacer d'un point A a un poinB , en choisissant le chemin le plus
adapté a ses possibilités : étre capable de recofima le niveau de difficulté

dans les différents franchissements d’obstacles.

complexification

limité. Faire partir plusieurs éleves en méme tesyps
un parcours. Augmenter le nombre d’obstacles.
Augmenter la difficulté de franchissement qui inmos
de moins en moins d’appuis.

Eléments de
simplification

Limiter les obstacles et limiter le temps d'immersi
Préserver le maximum d’appuis dans le petit bain.

Criteres de J'ai réussi mon contrat.

réussite

Descriptif Délimiter des zones de passage d'obstacles. Céactéssoffrent differentes
possibilités de franchissement. Chaque éléve theisiveau adapté a ses
possibilités.

Aménagement |Lignes d’eau, cerceaux, tapis... Sécurité

matériel

Circulation des | Effectuer un aller simple. Evaluer son passage. Limiter le nombre

éleves Reformuler le contrat et recommencer sur un pascoyd’éleves sur chaque
plus simple ou plus complexe. Limiter le nombre trajet, de facon a évite
d’éléves sur chaque trajet, de fagon a éviter les les encombrements.
encombrements.

Rendre lisible les
Eléments de Augmenter la pression temporelle en imposant upse]indices de complexité

dans le franchissement
des obstacles.

Limiter le nombre
d’éleves sur chaque
trajet, de facon a évite
les encombrements.

Notes
personnelles

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 1 Cle 1

Euréka, tu flotteras ! Se déplacer en préservant les appuis plantaires i
acceptant des déséquilibres et des aspersions deale

visage

ATELIER : Sans les mains

But de la tache | Faire avancer un objet flottant das le petit bain sans le pousser avec les

mains.
Critéres de Jai fait franchir la distance donnée a l'objet gjaéefait avancer.
réussite
Descriptif

Aménagement | Plusieurs objets flottants et divers sont mis patgion
matériel des éleves, la zone de jeu est délimitée, I'endimit
départ et d’arrivée sont définis (tapis, ligne d'ea
mur...) Sécurité

Circulation des | Les éléves choisissent au préalable un objet,taffat | Matérialiser la zone
éleves leur déplacement sur une dizaine de metres. lIs dans laquelle les enfan
regagnent le point de départ et en choisissenutre.a jont pied.

Eléments de La zone est de plus en plus étendue. Rappeler les consigne:

complexification |Les objets sont de plus en plus encombrants etoitesrj de déplacement sur le
en moins flottants. bord du bassin pour
Faire progresser deux objets simultanément. retourner au point de
Faire déplacer son objet dans un temps limité. départ.

Eléments de L'objet est canalisé par un couloir de lignes d.eau

simplification

Notes

personnelles

Janvier 2006 -5-



La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 1 Cle 1

Euréka, tu flotteras ! Se déplacer en préservant les appuis plantaires i
acceptant des déséquilibres et des aspersions deale

visage

ATELIER : Les éclabousseurs éclaboussés

But de la tache |Franchir une distance de 3 a 4 metres en passasiudacouloir d’éclabousseurs
d’une largeur d’environ 2 metres.

Critéres de Je suis arrivé au bout du couloir sans m’arréter
réussite
Descriptif
Aménagement | Le couloir de déplacement est matérialisé de maudier
matériel ce que les éclabousseurs ne rentrent pas dansdaleo
déplacement Sécurité
Circulation des |Les éclabousseurs sont statiques dans leur zone et | Repérer la zone dans
éleves cherchent a ralentir 'évolution de leurs adveesaien |laquelle les éleves
les aspergeant. Les éclabousseurs changent deotdid (éclabousseurs-
passer dans le couloir a leur tour. éclaboussés) ont pied.
Eléments de Le couloir est de plus en plus long avec de pluglen |Les éleves ont la
complexification |d’éclabousseurs de chaque cote. possibilité de se
déplacer avec des
Eléments de Le couloir est de plus en plus large et les éclaseurs |supports (frites...)
simplification se trouvent d’un seul cété du couloir.
Notes

personnelles

Janvier 2006 -6 -



La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle 2

Se déplacer en acceptant la perte progressiveappsis et
en s'immergeant de maniere ponctuelle

&

JEU : Les deménageurs se mouillent

But de la tache

Rapporter dans son camp le plus dipets possible.

Sécurité

Critéres de « J'ai rapporté au moins un objet » ; mon équipe a
réussite rapporté plus d’'objets que I'équipe adversaire.
Descriptif Dans le petit bain et les zones proches, les obgats
pOSEs sur un tapis, entre deux eaux et au fon@dskirh
a mi- distance entre les 2 camps. Dans un tempsdo}
chaque joueur de chaque équipe effectue le plilsrd’g
retour pour chercher et déposer les objets dansasop
(caisse, tapis, bassine...). Le jeu se terminesuéigiu
temps écoulé ou lorsque tous les objets ont étéva
Aménagement |Baliser la zone d’évolution par les lignes, les parsont
matériel repérés, les objets sont facilement préhensibles

(anneaux, flotteurs, frites...) lls sont de plus &rsp
nombreux a étre immergeés.

Circulation des

Aller-retour dans une zone ou ils ont pied. Il faut

complexification

éleves s’éviter, aller vite, donc accepter un déséquilibre
provisoire et les éclaboussures. Les zones oldesse
n’'ont pas pied, sont accessibles par des lignesidies
rails ou grace a des « frites ».

Eléments de Les objets sont encombrants, les distancest

augmentées, les camps sont sur le méme bor
objets sont immergés. La profondeur exigée augme

personnelles

Eléments de les joueurs sont peu nombreux, les distances sont
simplification courtes, les objets peuvent se prendre a une main.
Notes

Signaler la zone pour
laquelle les éléves n’or
plus pied.

Fixer le long de la ligne
d’eau qui délimite
l'espace de jeu des
flotteurs (tapis planche
pour servir d’'appuis a
Cceux qui pourraient
perdre pied

Diminuer le nombre de
joueurs si I'espace est
restreint.

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle 2

Se déplacer en acceptant la perte progressiveappsis et
en s'immergeant de maniere ponctuelle

I

JEU : Les pécheurs et les poissons

But de la tache

Etre capable a tout moment de sortd’un filet
constitué par une ronde d’enfants.

Sécurité

complexification

Critéres de Je ne reste jamais prisonnier a l'intérieur du. filur

réussite plusieurs essais, j'y suis le moins de fois possibl

Descriptif Deux équipes : les pécheurs forment une ronde en 4
donnant la main au-dessus de l'eau .

Aménagement -

matériel

Circulation des |Les poissons doivent circuler liborement entre lagdles

éleves du filet jusqu’a un moment convenu ou les pécheurs
baissent leurs bras pour enfermer les poissons a
l'intérieur du filet. Les poissons peuvent sortir filet
en passant sous les bras baissés.

Eléments de Augmenter la taille du filet (plus de pécheursjienc Ig

distance a parcourir pour « s'évacer favoriser |
possibilité de passer sous les bras baissés.

personnelles

Eléments de Les joueurs sont peu nombreux, les distances sont
simplification courtes, les objets peuvent se prendre a une main.
Notes

Contact interdit entre ¢
pécheurs et les poisso
Pas de maintien en
immersion !

Limiter le temps de jeu
ou changer
fréquemment de réle
pour éviter le

« refroidissement » de
pécheurs

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 1 Cle 2

Euréka, tu flotteras ! Se déplacer en acceptant la perte progressiveappsis et
en s'immergeant de maniere ponctuelle

I

PARCOURS n°2

But de la tdche | Se déplacer dans le sens défini dabut du parcours

jusqu’a la fin sans étre a aucun moment immobilisé, Sécurité
Criteres de J'ai réussi a prévoir mon déplacement pour aller
réussite jusqu’au bout du parcours sans utiliser les saistibe

« réchappe ».

Descriptif
Aménagement | Eléments flottants : tapis, planches, lignes d’eau.
matériel Eléments d’appuis : goulotte ou bord du bassinjesr

rails, cage aquatique, tapis, perches statiques et
éventuellement cordes avec ancrage au fond dunbas
pour faciliter les intrusions sous l'eau.

Circulation des | Les départs sont échelonnés de maniere a éviter tol
éleves saturation dans la circulation des éléves. Le pasco
peut s’effectuer en boucle ou avec un retour eomeh] Respect de

du bassin. Eventuellement, tolérer des croisements |'échelonnement des

d'éléves sur le parcours départs.
Eléments de Longueur du parcours, nombre de passages en Prévoir dans le parcous
complexification | immersion, nombre de passages avec de moins es ff déssolutions de
ou de d’appuis, plus espacés... «_re_zchappe »encasd
simplification difficulté.
Notes

personnelles

Janvier 2006 -9-



La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle 2

Se déplacer en acceptant la perte progressiveappsis et
en s'immergeant de maniere ponctuelle

&

ATELIER : Porter — Pousser - Tirer

But de la tache

Dans le petit bain, réussir a porteson camarade, a
le pousser ou a le tirer sans qu’il prenne ou reprene

) Sécurité

appui au fond.
Critéres de * Pour le porteur :
réussite J'ai réussi a déplacer mon camarade sur une o

donnée.

e Pour le porté :

J'ai accepté de me laisser propulser sans pose

pieds au fond du bassin.
Descriptif
Aménagement | L’espace d’évolution est balisé, les points de dépia
matériel d’arrivée sont repérés

Faire découvrir aL

Circulation des

éleves leau. Travail en binbme

Eléments de Distance a parcourir, contraintes sur les procédda
complexification | porter

et de

simplification

Notes

personnelles

Les roles sont intervertis a chaque passage SeiTSd0| gjaves qui sont porte

que plus leur corps ¢
dans leau, plus
déplacement sera aisé
(découverte de la
flottaison)

Attirer I'attention sur le
respect de l'autre.

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle 2

Se déplacer en acceptant la perte progressiveappsis et
en s'immergeant de maniere ponctuelle

&

ATELIER : Les ralils

But de la tache

Effectuer un déplacement a l'aidewdrail sans appui

plantaire sur la largeur du bassin. Sécurité
Critéres de J'ai respecté le contrat que je me suis donné pour
réussite atteindre I'extrémité du rail.
Descriptif
Aménagement |Plusieurs cheminements de rails en moyenne ondgj
matériel profondeur  présentant diverses difficultés
franchissement. Tapis, planches, obstacles flettay
franchir en simmergeant ou en lachant ponctuelie
les appuis.
Circulation des | Le retour s’effectue par un cheminement différemnt d
éleves l'aller (dans I'eau ou sur le bord du bassin)
Eléments de Perte totale des appuis plantaires, multiplicaties
complexification |obstacles, temps de traversée limité. _
Eviter les

Envisager des retours dans les rails pour provodes
croisements.

Eléments de Ménager des appuis solides autres que les appuis
simplification plantaires.
Notes

personnelles

encombrements sur le

rail.

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle 3

d'immersion.

Se déplacer en rupture avec le monde solide eatgitu

&

JEU : Les deménageurs et I'lle au trésor

But de la tache

Ramener le plus d’objets possibleads son camp
dans un temps défini. (environ 5 minutes)

Sécurité

Critéres de (ind.) J'ai ramené au moins un objet.

réussite (coll.) Mon équipe a gagné.

Descriptif Deux équipes de moins de dix joueurs sur le méns
du bassin la ou les éleves n'ont pas pied.

Aménagement | Des objets sont placés a 10 m maximum du bord de

matériel départ, soit sur un tapis flottant soit sous I'esawfond

ou a mi-profondeur. Pour accéder a la zone d’olgsts
éléeves choisissent entre un déplacement le longitiu
avec une frite, en immersion ou en surface...

Circulation des

A partir du bord, choisir son entrée dans I'eascat

complexification

éleves moyen de déplacement. revenir par le méme moyen
déplacement.
Eléments de De plus en plus d’objets immergés ; de moins emsnoj

d’aide a 'immersion ; imposer un autre mode de
déplacement au retour ; imposer un passage obligé
l'aller et/ou au retour (passage dans un cerceals, S
une ligne d’eau...)

Notes
personnelles

Délimiter la zone
d’évolution

Eviter le
surencombrement des
rails

Organiser un travail pa
bindbme dans la méme

équipe et chercher a n
pas avoir tous les éléwv
ensemble dans l'eau.

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1 Clé 3
Euréka, tu flotteras ! Se déplacer en rupture avec le monde solide eatgitu
d’immersion.
] =
PARCOURS « en immersion 1 »
But de la tache | Effectuer dans sa totalité le pareos que I'on a
choisi. Sécurité

Critéres de J'ai réalisé le parcours choisi dans sa totalité.

réussite

Descriptif Les éléves sont confrontés a des parcours en irame
définis autour d’'aménagements matériels les incaan
descendre avec de l'aide et a remonter avec ou sanj
aide, ils choisissent le niveau de difficulté cuske
sentent capables de réussir.

Aménagement | Matériel d’aide a l'immersion. (perche verticale,

matériel oblique ; corde arrimée sur des ancrages au fond du

bassin, lignes d’eau, objets lestés, cage subageati)

Circulation des
éléeves

Les éléves réalisent leur projet aprés l'avoir em@ren
classe et (ou) sur le bord du bassin.

Organisation en bindme : un exécutant, uneoleteur
Une fois le contrat réussi, I'éléeve passe a uneq
contrat plus difficile.

Eléments de
complexification

Perche oblique tenue seulement a une extrémité,
suppression de toute aide a I'immersion a un endtpi
parcours.

Grande profondeur, objets a remonter.

Eléments de Aide a I'immersion plus simple : perche verticale e
simplification appuis solides. Profondeur plus réduite.
Notes

personnelles

Travail en binbme
préconisé.

Eviter une charge de
travail intense en
apnée : alterner les
temps de repos et les
tentatives.

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle 3

d'immersion.

Se déplacer en rupture avec le monde solide eatgitu

&

ATELIER : Sauvetage du mannequin

But de la tache

Aller chercher un mannequin immergén petite ou
moyenne profondeur et le remonter pour lui faire
sortir la téte de I'eau.

Sécurité

Critéres de Aprés avai choisi l'un des trois mannequins

réussite remonter, je remplis mon contrat.

Descriptif Trois choix possibles de mannequins, situés enge5}
metres du bord.

Aménagement | Trois mannequins de sauvetage baby sont immergeés

matériel différentes profondeurs et a des distances diffésetu

bord.

Circulation des
éléeves

A partir du bord, les éléves sautent dans I
effectuent un parcours en immersion jusqq
mannequin et cherchent a le remonter. Le rg
s'effectue en surface, sans le mannequin, le loes
lignes d’eau qui délimitent la zone de travail. travail
s’effectue en binbme un observe pendant que l'au
remplit son contrat.

Eléments de
complexification
ou de
simplification

Distance du parcours jusqu’au mannequin, profon
d'immersion, contrainte sur les procédures de reég]
du mannequin, temps de réalisation.

Notes
personnelles

Limitation du nombr
d'éleves dans leal
deux éléves maximu
tentent simultanément
réalisation de let
contrat.

Dans la séance, limiter
pour chaque éleve, le
nombre de tentatives ¢
4,

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 1

Euréka, tu flotteras !

Cle 3

d'immersion.

Se déplacer en rupture avec le monde solide eatgitu

&

ATELIER : Renversement arriere et retour

But de la tache

Enchainer une entréelans I'eau par renversemen|
arriere a partir d’'un tapis, avec ou sans aide, etin
retour au bord du bassin.

Sécurité

Critéres de J'ai réussi a enchainer toutes les actions proposa;
réussite le niveau de difficulté que jai choisi.

Descriptif Proposer deux niveaux de réalisation.
Aménagement | Tapis, cordes, perches, éventuellement, objetsdive
matériel immergeés.

Circulation des

Travail par bindbme.

éleves

Eléments de Aides a I'entrée dans I'eau, en se retenant a ardec
complexification |ou une perche.

et de Eloignement du bord, profondeur, éventuelleme
simplification recherche d’objets immergeés.

Notes/Schéma

Limitation du rombre
d'éleves dans [leal
deux éléeves maximi
tentent simultanément
réalisation de let
contrat.

Dans la séance, limite
pour chaque éléve,
nombre de tentatives
4.

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 1 Cle 3
Euréka, tu flotteras ! Se déplacer en rupture avec le monde solide eatgitu
d’immersion.
] -

ATELIER : Remonter a I'endroit choisi

But de la tache | Aprés une entrée dans I'eau et ummmersion,

remonter a un endroit défini en surface. Sécurité
Critéeres de Je suis remonté en surface a I'endroit défini saog
réussite été obligé de sortir la téte de I'eau avant d’'ate le

but.
Descriptif Travail en bindme. Chaque éléeve choisit avant fmdé

son point de remontée

Aménagement | Plusieurs cerceaux, des tapis évidés, une sucoetsio
matériel lignes d’eau définissent les zones de remontéeopius
moins éloignées du point de départ.

Circulation des | Intervertir les roles d’observateurs et d’exécwgant
éleves Reformuler le contrat a chaque passage d’éleve et g
fonction de l'avis de I'observateur.

Eviter les
Eléments de Eloignement, taille plus réduite des zones de reé®} encombrements sur le
complexification | obstacles. rail.

Notes
personnelles
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps

tu t'aligneras !

Clél
Orienter le déplacement dans les dimensions dunwelu
aquatique en mobilisant la téte

JEU : Les otaries

But de la tache

Pousser des objets flottants avexfront vers une
zone définie, sur une dizaine de metres en petitel o
moyenne profondeur.

Sécurité

Critéres de J'ai poussé plus d’un objet dans mon camp. Monpéq

réussite a plus d’'objets que I'équipe adverse.

Descriptif Deux équipes. Chaque éleve d’'une équipe pouss
objets flottants avec le front vers une zone d&filés
objets sont poussés un par un et conduits unigui
avec le front.

Aménagement |Des lignes d’eau définissent I'espate jeu. Les camy

matériel de chaque équipe sont matérialiséss objets flottan{

peuvent étre des ballons,des frites...

Circulation des
éléeves

Plusieurs éléves peuvent se déplacer simultané;i‘l
lespace le permet. Le retour s’effectue en delder
zone de jeu.

Eléments de Zone de jeu éventuellement étendue dans le grand i
complexification |Distance de déplacement plus ou moins grande.
et/ou de L'objet flottant peut servir d’appui intermédiaire.
simplification Limitation ou interdiction de reprise d’appui ad dans
le petit bain.
Les espaces de chague équipe sont dissociés ou
communs.
Notes

personnelles

Eviter un trop grand
nombre d’enfants
simultanément dans
leau.
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps

Cle1l

Orienter le déplacement dans les dimensions dunwelu

tu t'aligneras !

aquatique en mobilisant la téte

PARCOURS « en immersion 2 »

But de la tache

Effectuer dans sa totalité le pareos que I'on a
choisi.

Sécurité

Critéres de J'ai réalisé le parcours selon les actions et les

réussite déplacements que jai choisis.

Descriptif Les éléves sont confrontés a des parcours défitiain
d’aménagements matériels les incitant a descenee
de l'aide, a effectuer un parcours en immersioa et
remonter avec ou sans aide, ils choisissent launide
difficulté qu’ils se sentent capables de réussir.

Aménagement | Matériel d’aide a 'immersion (perche verticale,

matériel oblique ; corde arrimée sur des ancrages au fond du

bassin, lignes d’eau, objets lestés... repérage de
'endroit de sortie, éventuellement du niveau de
difficulté).

Circulation des
éléeves

Les éléves réalisent leur projet aprés l'avoir em@ren
classe et (ou) sur le bord du bassin. Organisation
binbme : un exécutant, un observateur. Une fois le
contrat réussi, I'éléve passe a un autre contuat pl
difficile.

Eléments de Faciliter limmersion perches verticales et apg
complexification |solides. La complexifier perche oblique teng
et/ou de seulement a une extrémité, aucune aide a l'immersid
simplification Varier la profondeur, le nombre d’objets a remonter
Notes

personnelles

- Travail en binbme
préconisé.

- Eviter une charge de
travail intense en
apnée : alterner les
temps de repos et les
tentatives.
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La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 2 Cle 1

Dans le grand axe de ton corps Orienter le déplacement dans les dimensions duwelu
tu t’aligneras , aquatique en mobilisant la téte

ATELIER : Les quilles

But de la tache | Accepter un déséquilibre dorsal ouentral, en

conservant le gainage du corps (bras le long du
corps, téte dans l'alignement), puis aprés immersig Sécurité
se laisser flotter.

Critéres de Je conserve tout au long du déséquilibre, I'aligemam
réussite de la téte et du corps. Je maintiens ce nouveliligui
horizontal pendant quelques secondes.

Descriptif Les éléves observateurs confirment le maintien de
lalignement du corps et comptent & haute voix pour
mesurer la durée. Réversibilité des réles.

Aménagement
matériel
Circulation des | groupes de 2
éleves
Eléments de Augmenter ou diminuer le temps de flottaison.
complexification
ou de Les éléves ont de I'eat
simplification au moins jusqu’a la
Notes taille.

personnelles
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps
tu t'aligneras !

Cle1l

aquatique en mobilisant la téte

Orienter le déplacement dans les dimensions dunwelu

ATELIER : Les dauphins

But de la tache

Conserver un corps aligné dans laxe d

déplacement en mobilisant sa téte.

Sécurité

Critéres de J'ai enchainé au moins un passage par dessus et un

réussite passage par dessous sans reprendre appui au sol.

Descriptif Dans le petit bain, enchainer par dessus puis par
dessous, un maximum de passages d’obstacles. Les
reprises d’appuis se font seulement pour passer par
dessus.

Aménagement |Succession de frites ou de cerceaux tenus pa

matériel observateurs.

Circulation des

éléeves

Passage les uns apreés les autres, changemenede rq

Eléments de

complexification

et/ou de

simplification

Varier 'écartement des obstacles et la profondeur.

Notes
personnelles

Obstacles légers qui ne
présentent aucun dang
au passage des éleves

Veiller a ce que la
profondeur soit
suffisante...

er
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps
tu t'aligneras !

Cle1l

aquatique en mobilisant la téte

Orienter le déplacement dans les dimensions dunwelu

ATELIER : Les deux planches

But de la tache

Rechercher les modalités pour passd’'un équilibre
a un autre, en mobilisant particulierement la téte.

Sécurité

Criteres de J'ai réalisé au moins 2 changements d’équilibre.

réussite

Descriptif En gardant 2 planches sous leash trouver un équiliby
dorsal et ventral.

Aménagement |2 planches / éléve.

matériel

Circulation des
éléeves

Travail par bindbme - changement de role.

Eléments de Passer d’'un équilibore a un autre, endaisle moins d

complexification | mouvements avec les pieds.

et/ou de Passer de petite profondeur (tolérance de repagpudi

simplification au sol), a moyenne profondeur, en enchainant les
changements d’équilibres.

Notes

personnelles

L’atelier se déroule dai
le petit bain.

Prévoir suffisamment d
place pour éviter les
télescopages.

Prévoir les changemer
de rble pour limiter les
temps d’'apnée (sur
'équilibre ventral).

S

174

S
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps
tu t'aligneras !

Cle1l

aquatique en mobilisant la téte

Orienter le déplacement dans les dimensions dunwelu

JEU : Les culbutos

But de la tache

Pour I'équipe : réussir a renvoyele culbuto sans
gue ses épaules ne touchent 'eau.

Pour le culbuto : conserver le gainage du corps
(alignement téte/tronc/jambes, bras le long du co)
en acceptant le déséquilibre.

Sécurité

Criteres de Réussite collective nous avons réussi au moins
réussite renvois du culbuto.
Réussite individuelle je suis resté gainé pendant
moins 3 renvois.
Descriptif Les éléves se mettent autour du « culbuto ».
Le culbuto se laisse déséquilibrer vers l'avantvets
larriere, en conservant lalignement du corps.
autres éleves le repoussent au niveau des épaules.
Aménagement
matériel

Circulation des
éléeves

Travail par groupe de 4 ou 5.

Eléments de
complexification
et de
simplification

Varier le nombre deenvois. Changer la profonde
(moins il y a deau et plus l'exercice sera dific}
réaliser).

Notes
personnelles

Le jeu se déroule dans
petit bain

Veiller a ce que la
profondeur soit
suffisante...
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps
tu t'aligneras !

Cle 2

Placer sa téte dans I'axe du corps, gainer son sopour
obtenir une meilleure pénétration dans I'eau

&

JEU : Les brouettes flottantes

But de la tache

Finir le parcours a 2 sur une dizaine de metres,
plus rapidement possible.

Sécurité

Critéres de Je ne reprends pas appui au fange suis poussé (¢

réussite tire.

Descriptif Tous les binbmes partent au signal. Un éléeve emiqro|
allongé, sur le ventre ou sur le dos, un autre lsgeo|
le tire pour le faire progresser suivant le parsadéfini.
En cas de reprise d’appui de I'éleve poussé ou &
binbme revient au départ.

Aménagement |Balisage d’'un parcours avec t@dalisation des poin

matériel de départ et d’arrivée.

Circulation des
éléeves

Par deux, en alternant les rbles.

Eléments de L’éleve est poussé en position ventrale.
complexification

Eléments de L’éléve est tiré en position dorsale.
simplification

Notes

personnelles

Le jeu se déroule dans
petit bain.

Prévoir suffisamment d
place pour éviter les
télescopages.

Ne pas lever les pieds
de son camarade hors
de 'eau.

A174
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps
tu t'aligneras !

Cle 2

Placer sa téte dans I'axe du corps, gainer son sopour
obtenir une meilleure pénétration dans I'eau

&

JEU : Les démeénageurs-plongeurs

But de la tache

Ramener le plus d’objets possibleisle tapis sur une
seule coulée.

Sécurité

Critéres de
réussite

Jai ramassé au moins X objets en respectant l&
d'immersion. Mon équipe a ramené plus d’objets
équipe adverse.

Descriptif

Une zone dimmersion est délimitée. Chaque éd
dispose d'un tapis sur lequel elle pose les o
récupérés. Au signal de départ, les &ematrent dans
zone d’'immersion et tentent de ramasser le plusjet’s
possible en une seulpulée. Les modalités de ret<l
vers le tapis de son équipe s'effectuent au ch@
léleve: en appui sur le bord, le long de la ligne d’
ou sans aide.

Aménagement
matériel

Prévoir une zonel'immersion, deux tapis flottants g
lesquels seront déposés les objets. Des objef
différentes tailles sont immergés.

Circulation des
éléeves

Les éléeves déposent les objets récupérés surifedq
leur équipe.

Eléments de Diminuer ou augmenter la zone d'immersion, prévair
complexification |retour en appui.

et/ou de

simplification

Notes

personnelles

Le jeu se déroule en
petite ou en moyenne
profondeur.

Prévoir suffisamment d
place pour éviter les
télescopages.

A1%4
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La natation scolaire dans le Val d'Oise

Equipeaditpmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps
tu t'aligneras !

Cle 2

Placer sa téte dans I'axe du corps, gainer son sopgour
obtenir une meilleure pénétration dans I'eau

I

PARCOURS :4enl

But de la tache

Enchainer différentes actions : erée dans l'eau,
coulée ventrale ou dorsale, déplacement en
immersion et remontée controlée.

Sécurité

Critéres de Je réussis le contrat que jai choigl actions avec le(

réussite niveau de réalisation.

Descriptif Prévoir différentes possibilités de réponses
'enchainement des actions.

Aménagement | Pour 'entrée dans I'eau : toboggan, perche, cescea

mateériel Pour la coulée et le déplacement en immersion :

cerceaux verticaux, reperes au fond (plots...)
Pour la remontée : cerceaux, lignes d’eau ...

Circulation des

éléeves

En fonction du résultat, modifier son contrgtlusieurs
tentatives seront possibles.

Eléments de

complexification

et/ou de

simplification

Modifier la difficulté des différents éléments
parcours en fonction du résultat.

Notes
personnelles

Ne pas surcharger les
parcours en nombre
d’éleves.

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

tu t'aligneras !

Dans le grand axe de ton corps

Cle 2

Placer sa téte dans I'axe du corps, gainer son sopour
obtenir une meilleure pénétration dans I'eau

I

ATELIER : La fusée

But de la tache

Aller le plus loin possible grace ane coulée ventrale
ou dorsale pour atteindre un des plots disposés le
long du bord.

Sécurité

Critéres de Apres la poussée, je me laisse glisser le plus loin

réussite possible sans faire de mouvement.

Descriptif Départ contre le mur, franchir la plus grande distg;
l'observateur note le plot en face duquel son bmdm
arrive.

Aménagement |Des plots sont disposés a distance réguliére ig ¢

matériel bord. La distance est évaluée en nombre dws

dépassés.

Circulation des

Organisation en bindme, les réles sont alternés.

éleves

Eléments de Contrat fixé au préalable par I'élevaugmentation o}
complexification |diminution de la distance visée.

ou de Type de coulée.

simplification

Notes

personnelles

Bien organiser la
circulation des bindbme«}

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps

tu t'aligneras !

Cle 2

Placer sa téte dans I'axe du corps, gainer son sopour
obtenir une meilleure pénétration dans I'eau

I

ATELIER : La brouette

But de la tache

Maintenir son corps gainé dans I'axdu
déplacement le plus longtemps possible.

Sécurité

Critéres de Je ne reprends pas appui au sol durant le déplatemj

réussite je maintiens les bras dans le prolongement du corps
contact bras/oreilles.

Descriptif Un éléve tire ou pousse son camarade par les pieds
les bras. L'éleve qui est poussé ou tiré doit neaiint
son corps a I'horizontale.

Aménagement | Matérialiser lazone du petit bain.

matériel

Circulation des | Travail en binGme.

éleves Alterner les réles.

Eléments de Varier la vitesse d’exécution, le temps ou la diseady

complexification |trajet.

ou de

simplification

Notes

personnelles

Ne pas lever les pieds
de son camarade hors
de 'eau.

Eviter les télescopages]:
agrandir la zone
d’atelier.

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps

Cle 3

Aligner la téte dans I'axe du corps pendant la prispn.

tu t'aligneras ! _ o
JEU : Les déeménageurs-nageurs
But de la tache |Rapporter le maximum d’objets immergés Sécurité

Critéres de
réussite

Je fais le plus possible d’alleetour, en rapportant

seul objet a la fois et en respectant les congsi
enchainer des déplacements en immersion et
reprises de nage. Mon équipe a rapporté plus di
gue I'équipe adverse.

Descriptif

Des zones d’'immersion et de déplacement sont
délimitées. Chaque équipe dispose d’une caisse dar
laquelle elle pose les objets récupérés dans ka zon
d’'immersion.

Aménagement
matériel

Délimiter par une ligne d’eau la zode déplacement
la zone d'immersion, prévoir deux caisses d
lesquelles les objets seront déposés. On uti
uniguement des objets immergés a différen
profondeurs.

Circulation des
éléeves

Les éleves déposent les objets récupérés danss&e
de leur équipe.

Eléments de
complexification

Augmenter la zone de déplacement et/ou d’immer
Type de nage imposé, différent a l'aller et auueto

Eléments de Rapprochement de la zone d’immersion, retour en

simplification appui possible. Installation d’aides a I'immersion
(exemple, cage subaquatique). Limiter le nombre
d’objets pour réduire le temps de la partie.

Notes

personnelles

Prévoir suffisamment d
place pour éviter les
télescopages.

Limiter le temps de jeu
pour tenir compte de e
fatigabilité des éleves.

A1%4
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La natation scolaire dans le Val d'Oise

Equipeaditpmentale EPS

ETAPE 2

Cle 3

Aligner la téte dans I'axe du corps pendant la prigjon

Dans le grand axe de ton corps

tu t'aligneras !

&

PARCOURS : Enchainements avec reprise de nage

But de la tache

Enchainer différentes actions : erée dans l'eau,
coulée ventrale ou dorsale accompagnée d’une
reprise en surface en alternant les positions verdle
et dorsale.

Sécurité

Critéres de Je réussis le contrat que jai choisi.

réussite

Descriptif Prévoir différentes possibilités de réponses pour
'enchainement des actions en utilisant pour chaque
action une respiration aquatique adaptée.

Aménagement | Pour 'entrée dans I'eau : toboggan, perche, cescea

matériel Pour la coulée : cerceau vertical, repéres au fond

(plots...)
Pour les déplacements en surfagails, lignes d’eau

planches, frites,

Circulation des
éléeves

En fonction du résultat, modifier son contragtlusieurs
tentatives seront possibles.

Eléments de Modifier la difficulté des difféerents éléments
complexification |parcours en fonction du résultat.

et/ou de

simplification

Notes

personnelles

Ne pas surcharger les
parcours en nombre
d’éleves.

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps

Cle 3

Aligner la téte dans I'axe du corps pendant la pispn

tu t'aligneras ! _ o
ATELIER : Nage avec palmes
But de la tache |Parcourir une distance d’au moins 15 métres avec
palmes, sans aide a la flottaison et sans repagpuis. Sécurité

Criteres de Je réussis a parcourir la distance donnée en apant
réussite respiration aquatique adaptée.

Descriptif

Aménagement |Palmes, repéres visuels pour matérialiser la die
matériel (plots).

Circulation des
éléeves

Eléments de
complexification
ou de
simplification

Varier les distances, le temps et la vitesse de prom
nage ventrale et/ou nage dorsale.

Notes
personnelles

Janvier 2006
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 2

Dans le grand axe de ton corps
tu t'aligneras !

Cle 3

Aligner la téte dans I'axe du corps pendant la pispn

L -

ATELIER : Passage d’'un equilibre a un autre

But de la tache | Changer d’équilibre (ventral/dorsa) dans le
déplacement, sans reprendre appui. Sécurité
Critéres de J'ai réussi a changer d’équilibre pendant le
réussite déplacement.
Descriptif A partir d'une poussée du bord, glisser sur lenesati
sur le dos pour changer d’équilibre au cours du
déplacement (passer d’un équilibre ventral a un
équilibre dorsal et inversement).
Aménagement
matériel
Circulation des | Travail enbinbme. Alterner les réles d’observateur e
éleves nageur.
Eléments de Enchainer plusieurs passages.
complexification
ou de
simplification
Notes
personnelles
Janvier 2006 -15-




La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 3 Cle 1

En adaptant ta respiration Contréler dans son déplacement un corps profilé en

. p associant une « respiration aquatique » immersies ¥bies
efficacement, tu te déplaceras !| o iatoires

JEU : relais
But de la tache | Contribuer a la victoire de son égpe en assurant
son relais. Sécurité
Critéres de « jai nagé le plus vite possible en respectantzdages
réussite de nage en immersion et les zones de nage eneswhfg
Descriptif Les équipes sont divisées en deux, de chaque cf

grand bain le passage du relais (bracelets par exern
se faitdans I'eau, en tenant le bord Apres une coulé
je nage le plus rapidement possible pour assur
passage du relais en respectant les zones de eldpial
en immersion et en surface. Le jeu se déroule sa
largeur de bassin.

Aménagement | Bracelets « témoins », matérialisation des zaleesagq
matériel en surface et en immersion a l'aide de deux repsig
la ligne d’eau centrale qui délimite les deux camps | Limiter le nombre de

partenaires pour éviter

Circulation des | Configuration classique des relais une attente qui risque
éléves d’occasionner un
Eléments de Varier les distan les zones de nage en surface dréefroidissement :
complexification |immersion maximum 6 eleves par
et/ou de equipe.

simplification

Notes

personnelles
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 3

En adaptant ta respiration
efficacement, tu te déplaceras !

Cle1l

respiratoires

Contrdler dans son déplacement un corps profilé en
associant une « respiration aquatique » immersies ¥bies

PARCOURS

But de la tache

Enchainer différentes actions : erde dans I'eau,
coulée ventrale ou dorsale accompagnée d’'une repi
de nage en surface, en variant les déplacementsyto
en associant une respiration aquatique adaptée.

Sécurité

« Je » réussis le contrat que jai choisi. Je neju@apas

Criteres de de temps d’arrét entre les différentes actionsiqivent

réussite s’enchainer.

Descriptif Prévoir différents niveaux de réponses pour
'enchainement des actions en utilisant pour chaque
action une respiration aquatique adaptée. Préweir u
distance minimale de nage de 15 metres.

Aménagement | Pour I'entrée dans 'eau : aménagement de zonaslgm|

matériel sauts et les plongeons.

Pour les coulées : cerceaux verticaux, repéresral f
plots....

Pour les déplacements en surface : rails, ligrnesug’
balises....

Circulation des

En fonction du résultat, modifier son contrat ;gmuirs

Ne pas surcharger les
parcours en nombre
d’éléves (10 au

éléves tentatives seront possibles. maximum).
Travail en binbme : celui qui observe vérifie la
réalisation du contrat.
Eléments de Modifier la difficulté des différents éléments darpours
complexification |en fonction du résultat.
et/ou de Des planches ou des frites pourront étre utiliséesasy
simplification d’échec persistant. Progressivement, on dimin
l'utilisation des rails dans le déplacement.
Notes personnelles
Janvier 2006 -2-




La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 3

En adaptant ta respiration
efficacement, tu te déplaceras !

Cle1l

respiratoires

Contrdler dans son déplacement un corps profilé en
associant une « respiration aquatique » immersies ¥bies

ATELIER : nager-pousser

But de la tache

Pousser l'objet choisi jusqu’a la zone d’arrivée e
utilisant une respiration aquatique adaptée.

Sécurité

Critéres de Pas de reprise d’appui au sol, maintenir le typq

réussite propulsion choisi au départ tout au long du parsour

Descriptif « je choisis au départ l'objet quine semble le plJ
approprié, je le pousse jusqu’a la zone d’arrivﬁ
cherche a rester allongé en maintenant une reepi
aguatique adaptée. Prévoir une distance minima
nage de 15 metres.

Aménagement | Frites, haltéres, planches, ballons.....

matériel Matérialisation de la zone d’arrivée.

Circulation des
éléeves

Passage individuel, retour prés du bord.

Eléments de
complexification
et/ou de
simplification

Varier les distances, la forme de l'objet et respean
temps limite.

Notes
personnelles

Dissocier l'aire de
travail de l'aire du

retour.
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 3

En adaptant ta respiration
efficacement, tu te déplaceras !

Cle 2

Adapter sa respiration : placer I'inspiration enfu@'s des
temps moteurs et prolonger I'expiration aquatique

&

JEU : le marathon

But de la tache

Nager par équipe la plus grande dence possible.

Sécurité

Critéres de Tous les éléves participent au cumul des dista

réussite léquipe gagnante est celle qui totalise la pluands
distance nagée dans le temps imparti. (5 minutes)

Descriptif Faire 4 équipes homogenes entre elles. Deux éd
nagent et les deux autres comptent le nombr
largeurs parcourues par chaque nageur. Organis
préalable les binbmes. Cumuler le nombre de lag]
complétes nagées par chaque équipe.

Aménagement | Lignes d’eau.

matériel

Circulation des

Les éléeves s’organisent comme ils le souhaite

éleves I'intérieur de leur équipe, possibilité de s'arrépeur
récupérer.
Eléments de Le style de nage est conservé sur la durée de jeu.

complexification

La distance cumulée sur le méme temps doit

et/ou de supérieure a chaque nouveau défi...

simplification Limiter le nombre d’arréts autorisés par joueur pau
équipe.

Notes

personnelles

Prévoir deux zones de
nage bien définies.

Attention au sens de
circulation
particulierement pour I;
nage dorsale.

Veiller aux signes de
fatigue...
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 3

En adaptant ta respiration
efficacement, tu te déplaceras !

Cle 2

Adapter sa respiration : placer I'inspiration enfu@'s des
temps moteurs et prolonger I'expiration aquatique

&

ATELIER : placement de l'inspiration

But de la tache

Placer l'inspiration en dehors dephases motrices.

Sécurité

Critéres de Je respire sur le coté pour le crawl. Je respirarnt

réussite moi quand je raene les bras a la poitrine pour
brasse. Je suis capable de reconnaitre les signés
objets montrés par mon binbme. (deux objets owes
par passage)

Descriptif Nager une distance minimale de 15 meétres, en f
attention au placement de l'inspiration.

Aménagement | Prévoir des objets que I'observatdiméme montre g

matériel moment de linspiration du nageur.

Circulation des
éléeves

Travail en binbme un observateur note les moment
la position du nageur quand il inspire : «iksbujours
aligné ? » , « est-il basculé sur le cété pouriiasp® »

Eléments de
complexification
et/ou
simplification

Varier le temps de nage, le rythme : d@cler dans u
premier temps de nager longtemps de maniére aes
I'éleve se centre bien sur le placement de l'irajmn.

Notes
personnelles

Etre attentif aux signes
de fatigue :
tremblements, lassituds
Rougeurs, paleur du
visage ...

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 3

En adaptant ta respiration
efficacement, tu te déplaceras !

Cle 2

Adapter sa respiration : placer I'inspiration enfu@s des
temps moteurs et prolonger I'expiration aquatique

&

ATELIER

But de la tache

Nager de plus en plus longtemps,rsas’arréter en
respectant la respiration aquatique adaptée.

Sécurité

Critéres de Je réussis mon contrat, sans étre fatigué.

réussite

Descriptif Prévoir a l'avance le temps pendant lequel je rezge
m'arréter (45 secondes au moins) et en plg
correctement la respiration. Plusieurs tentativest
possibles pour augmenter ce temps.

Aménagement | Chronometres.

matériel

Circulation des

éléeves

Travail en bindbme. Le chronométreur regarde aassi
placement de l'inspiration.

Eléments de

complexification

et/ou de

simplification

Systématiser le placement de linspiration sur eolaf Etreé attentif aux signes

durée de nage choisie.

Notes
personnelles

de fatigue :
tremblements, péaleur c
visage ...

Prévoir un temps de
récupération au moins
égal au temps de nage

—_
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

minutes)

ETAPE 3 Clé 3
En adaptant ta respiration Réguler son rythme respiratoire
efficacement, tu te déplaceras ! -
JEU : speed marathon
But de la tache |Nager la plus grande distance possible par équip
dans un temps donné par I'enseignant. (entre 2 et Sécurité

Critéres de Tous les éléeves participent au cumul de distanc

réussite léquipe.

Descriptif Constituer 4 équipes homogenes. Deux equipes nag
et les deux autres comptent le nombre de largeurs
parcourues par chaque nageur. Organiser au pealg
les binbmes. Cumuler le nombre de largeurs congplé
nagées par chaque équipe.

Aménagement | Lignes d’eau, plots.

matériel

Circulation des
éléeves

Les éléves s’orgasent dans l'ordre gu’ils souhaitent
lintérieur de leur équipe.

Eléments de Conserver la méme nage tout au long du jeu.

complexification |Déterminer un nombre de passages minimum

et/ou de nageur.

simplification Possibilité de changer de nage au cours du jeu.
Jouer sur le rapport temps/distan@ssayer de nager
méme distance sur des temps de plus en plus réduit

Notes

personnelles

Prévoir deux zones de
nage bien définies.

Attention au sens de
circulation.

Veiller aux signes de
fatigue...
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 3 Clé 3
En adaptant ta respiration Réguler son rythme respiratoire
efficacement, tu te déplaceras ! -
PARCOURS
But de la tache | Enchainer différentes actions dardifférents modes
d’exécution :
* entrée dans l'eau, coulée ventrale ou dorsale
accompagnée d’une reprise de nage en Sécurité

surface, en variant les déplacements, tout enj
associant une respiration aquatique adaptée

son effort.

Criteres de Je réussis le contrat que jai choisi. Je ne mapgseds
réussite temps d'arrét entre les différentes actions. Jes
adapter I'effort a mes possibilités.

Descriptif Prévoir différentes possibilités de réponses
lenchainement des actions en utilisant une resp
aguatique adaptée a son effort.

Aménagement * Pour I'entrée dans 'eau : aménagement de z

matériel pour les sauts et les plongeons

» Pour les coulées : cerceaux verticaux, repere
fond, plots....

* Pour les déplacements en surfagails, ligneg
d’eau, balises....

Circulation des

Travail en binbme: celui qui obsse Vérifie Ig

complexification

éleves réalisation du contragten fonction du résultat, il modif fatigue.
le contrat. Plusieurs tentatives sont possibles.
Eléments de Modifier la difficulté des différents éléments

parcours en fonction du résultat.

personnelles

et/ou de Des planches ou des frites pourront étre utiligkesas
simplification d’échecs persistants.
Progressivement, on diminuera [lutilisation desls
dans le déplacement.
Augmenter le nombre de répétitions.
Notes

Ne pas surcharger les
parcours en nombre
d’éleves.

Surveliller les signes de

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 3 Clé 3
En adaptant ta respiration Réguler son rythme respiratoire
efficacement, tu te déplaceras ! -

ATELIER : Trouver son rythme

But de la tache

Trouver son rythme respiratoire pou nager la
distance donnée sans s’arréter. (minimum 25 métre
inspiration tous les 2 ou 3 mouvements ou Sécurité
combinaison : 2-3-2-3.....)

Critéres de Jai nagé la distance donnée, sans m'arréter

réussite respectant le rythme respiratoire choisi.

Descriptif Apres plusieurs tentativesednage avec différer
rythmes respiratoires, I'éleve sera en mesure odsic
le rythme qui lui semble le mieux adapté pou
distance donnée.

Aménagement | Lignes d’eau, en longueur ou en largeur.

matériel

Circulation des
éléeves

Travail en bindme Changement de réle aprés cha
tentative.

Eléments de
complexification
et/ou de
simplification.

Varier la distance de nage.

Varier les styles de nages. Etre attentif aux signes
de fatigue.

Notes
personnelles
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 4

Plus vite, tu nageras !

Cle1l

Se déplacer en accélérant progressivement

JEU : Water polo

But de la tache

Faire gagner son équipe.

Sécurité

Critéres de Aller plus vite que son adversaire en conduisant le

réussite ballon, étre capable de se démarquer pour conlduire
balle dans la zone de but adversaire, s’organser p
défendre son camp.

Descriptif Deux équipes de 5 a 6 jousur2 zones de but, sur
largeur du bassin.

Aménagement |Plots, lignes d’eau, ballon adapté, distinguerélgsipes

matériel par des bonnets de couleurs...

Circulation des
éléeves

Faire tourner les équipes pour leur permettre de se
reposer, mettre en place un systeme d’arbitrage.

Eléments de Varier les zones de but, la superficie des zongsudet
complexification |le temps de jeu.

et/ou de

simplification

Notes

personnelles

Préciser la période de
jeu, 3 a5 minutes par
manche.

Limiter le nombre de
joueurs.

Contact interdit.
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 4

Plus vite, tu nageras !

Cle1l

Se déplacer en accélérant progressivement

JEU : L’épervier

But de la tache

Accélérer au bon moment pour échajgp a
I'épervier ou attraper les adversaires.

Sécurité

Critéres de Je suis resté le plus longtemps possible sansodtché.

réussite J'ai touché le maximum de joueurs.

Descriptif Adaptation du jeu de I'épervierimposer un temps (

jeu. Au dépatr, chaque joueur posséde un nombrg
bracelets défini.
Les joueurs touchés ont un point de pénalité (le¢tant
a la fin du jeu d’avoir le moins de points de piéal A
chaque fois qu’un joueur est touché, il donne acdlef
a I'épervier.

Aménagement | Matérialisation des zones de jeu, lignes d'eau la

matériel largeur du grand bain.

Circulation des
éléeves

Equipe de 5 a 6 joueurs.

Eléments de
complexification
et/ou de
simplification

Varier le nombre d’éperviers et la dimension dedae
de jeu.

Notes
personnelles

Limiter le nombre de
joueurs, la zone de jeu
les contacts au touche
de I'épervier, le temps
de jeu (4 a 5 minutes)
ou le nombre de
passages.
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La natation scolaire dans le Val d'Oise

Equipeaditpmentale EPS

ETAPE 4

Plus vite, tu nageras !

Cle1l

Se déplacer en accélérant progressivement

PARCOURS

But de la tache

Accélérer sa nage au-dessus dese®repérées au
fond du bassin.

Sécurité

Critéres de L’observateur informe le nageur du respect desszon;
réussite d’accélération et du changement de la vitesse.
Descriptif Parcours individuel sur une distance donnée avec

recherche d’appuis efficaces pour augmenter sssete
Aménagement | Matérialisation des zones d’accélération, cerceaux
matériel lestés, lignes d’eau.

Circulation des
éléeves

Travail par binbme.

Eléments de
complexification
et/ou de
simplification

Varier le nombre et la longueur des zones d’acdééd
ainsi que le nombre de répétitions.

Notes
personnelles

Etre attentif aux signes
de fatigue :
tremblements, péaleur c
visage ...

—
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La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

Cle1l

Se déplacer en accélérant progressivement

ETAPE 4

Plus vite, tu nageras !

ATELIER : Accélération progressive

But de la tache

Changer son rythme de nage en accélérg
progressivement sur une distance donnée.

Sécurité

Critéres de Pour l'observateur, constater une différence dessd
réussite de nage entre le début et la fin de la nage.
Descriptif L’'observateur note le respect de l'accélérationsdiaf
zone déterminée.
Le nageur se déplace sur la longueur du bass
accélérant dans la zone matérialisée.
Aménagement |Lignes d'eau et 2 plots sur le bord espacés de5!
matériel metres pour visualiser/contrbler le début et la dig]

laccélération.

Circulation des
éléeves

Travail en bindbme.

Eléments de Varier la zom d’accélération, varier la position (ventf
complexification |et dorsale) et le style de nage, enchainer pluss
et/ou de longueurs.

simplification

Notes

personnelles

Limiter le temps d’effor

lors de la phase
maximale
d’accélération.
(3 /4 secondes)
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 4

Plus vite, tu nageras !

Cle1l

Se déplacer en accélérant progressivement

ATELIER : L’hydroglisseur

But de la tache

Organiser sa nage sur une distandennée (environ
10 metres) pour, a partir d’'un point donné, se laiser
glisser le plus loin possible sans faire de mouvente

Sécurité

Critéres de Augmenter la distance de gge au fur et a mesure {

réussite essais.

Descriptif Un premier plot est posé a 10 métres du point gerd
pour tous les nageurs. Chaque obsewr matérialise
point d’arrivée de son binbme avec un plot.

Aménagement |Lignes d’eau, repére de fin d’accélération surdedbef]

matériel plots pour visualiser la performance.

Circulation des
éléeves

Travail en bindbme.

Etre attentif aux signes

Eléments de Varier la distance d'accélération, varier la posi|ge fatigue.
complexification | (ventrale, dorsale) , le style de nage.

et/ou de Limiter le  nombr
simplification d’essais, changer de r
Notes pour permettre
personnelles récupération.
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 4

Plus vite tu nageras !

Cle 2

travail en fréquence

Se déplacer avec une recherche d’amplitude maxigtale

I

JEU : Toujours plus loin

But de la tache

Par équipe, cumuler la plus granddistance de nage
avec un nombre de cycles de bras imposé. (en 50
cycles, quelle longueur a été parcourue ?)

Sécurité

personnelles

Critéres de Augmenter la distance nagée au fur et a mesure deg

réussite tentatives.

Descriptif Faire 4 équipes de 3 éléves. Les distances indiléd
sont cumulées et donnent la performance de I'équip
Travalller sur la longueur du bassin.

Aménagement | Plots, lignes d’eau.

matériel

Circulation des |2 équipes nagent et les 2 autres comptent.

éleves

Eléments de Varier le nombre de cycles de bras imposé, vaes

complexification |styles de nage.

et/ou de

simplification

Notes

Etre attentif aux signes
de fatigue.

Janvier 2006




La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 4

Cle 2

Plus vite, tu nageras I Se déplacer avec une recherche

travail en fréquence

d’amplitude maxigtal@

&

ATELIER : Economie de moyens

But de la tache

Nager la méme distance avec le oms de
mouvements possible.

Sécurité

Criteres de «Je diminue le nombre de mouvements a chj

réussite passage.»

Descriptif L’'observateur compte le non#de cycles de bras suj
distance donnée. (par exemple sur 4 largeurs)

Aménagement | Lignes d’eau, plots.

matériel

Circulation des | Travail en binGbme.

éleves

Eléments de Trouver le meilleur compromis eetrle nombre dj

complexification |cycles de bras et la distance nagée.

et/ou de Répéter l'atelier avec différents styles de nages.

simplification

Notes

personnelles

Etre attentif aux signes
de fatigue.

Déterminer les zones ¢
nage pour eviter les
télescopages.
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La natation scolaire dans le Val d'Oise Equipeadtgmentale EPS

ETAPE 4

Plus vite, tu nageras !

Cle 2
Se déplacer avec une recherche d’amplitude maxigtale
travail en fréquence

&

ATELIER : Le crawl « rattrape »

But de la tache | Nager une distance donnée en utdist le crawl

«rattrapé». Sécurité

Critéres de Diminuer le nombre de cycles de bras a chi

réussite tentative.

Descriptif L’'observateur vérié que les 2 mains se rejoign
devant, dans le prolongement du corps avant lase
de chagque mouvement de bras.

Aménagement | Lignes d’eau.

matériel

Circulation des | Travail en binGme.

éleves

Eléments de Varier la distance nagée avec les contraintesidgfin

complexification | Possibilité d’utiliser un repere : planche...

et/ou de

simplification

Notes

personnelles
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La natation scolaire dans le Val d’'Oise

Equipeattgmentale EPS

ETAPE 4 Cle 3
Plus vite, tu nageras I Nager plus vite et plus longtemps en gérant sanrteff
o
ATELIER : A vos chronometres
But de la tache | Adapter son rythme respiratoire a ne nage codifiée
dans un temps et une distance donnés. Sécurité

Criteres de «Je réussis a terminer ma distance dans la fotectie

réussite temps imparti sans m'arréter ensachanger de style
nage».

Descriptif L’observateur chronométre et vérifie les conditiai
réalisation de la nage sur la longueur du bassin.

Aménagement | Lignes d’eau.

matériel

Circulation des | Travail en binGme.

éleves

Eléments de Faire varier la distance a nager et le temps. Véer

complexification |styles de nages.

et/ou

simplification

Notes

personnelles

Etre attentif aux signes
de fatigue.
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