PISCINE : PISTES D’ACTIVITES

1. Entrée dans l’eau : 

· Pour ceux qui ont peur de l’eau : 

-  Accompagner éventuellement dans l’eau (soit un camarade soit le responsable du groupe).

· Changer la position de départ : assis, accroupis, de dos, sur le côté, allongé, à l’échelle.

· Pour tout le monde (en plus de ce qu’il y a au-dessus) :

· une partie du corps doit toucher en premier l’eau : fesses, genoux, dos, bras…

· Sauter un peu plus loin surtout si le saut se fait à l’arrière.

· Sauter avec ou sans perche.

· Sauter en restant bien droit, de face, de dos 

· Aller vers le plongeon : mains aux chevilles, culbute dans l’eau ; plongeon du bord puis du plot.

· Les jeux dans le petit bassin : 

· Chercher l’un de ses équipiers le tirer ou le porter à 2 vers un lieu d’arrivée.

· Assis dans l’eau 2 équipes face à face tirent la perche chacune de leur côté : but : déséquilibrer les autres.

· La quille : 3 enfants disposés en ligne, le 1er fait basculer celui qui est au milieu vers le 3ème qui doit le rattraper.

· Touche – touche : un joueur cherche à toucher les autres, on s’échappe en plongeant, en s’agrippant à un ballon, à une ligne etc.

· La course en bateau : faire la course en poussant une planche.

· Le train et le tunnel : un train d’enfants doit passer entre les jambes d’un autre qui se tient debout.

2. Immersion :

· Pour ceux qui ont peur de mettre la tête sous l’eau :

· Jeux d’éclaboussures pour se familiariser avec le milieu.

· Faire des bulles dans l’eau : bouche, bouche et nez, tête sous l’eau immersion horizontale puis verticale.

· Déplacer des objets posés au fond.

· Pour tout le monde :

· Souffler dans l’eau et inspirer dehors. 

· Passer entre les jambes, traverser une distance à quatre pattes.

· Avec perche ou échelle, toucher le fond avec le pied puis le genou, mains…, descendre en même temps qu’un camarade, descendre le long d’un camarade.

· S’entraîner à retenir sa respiration le plus longtemps. 

· Récupérer des objets en petit bassin puis de plus en plus profond.

· Passer sous des lignes d’eau dans le grand bassin.

· Traverser un couloir sous l’eau à l’aide de la perche.

· Passer dans des cerceaux immergés.

· Descendre le long d’une perche, ramasser un objet et remonter le long d’une autre perche.

3. Flottaison et Déplacement :

· Pour ceux qui ont peur de l’eau :
· A l’aide d’une planche ou sans, flotter sur le dos, sur le ventre sans bouger pendant un temps plus ou moins long, progressivement mettre la tête sous l’eau, se tourner du dos vers le ventre et inversement.

· Se déplacer librement dans le petit bassin : debout, à genoux, à quatre pattes, assis.
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· Se déplacer le long de la goulotte en s’éloignant progressivement du mur.

· S’allonger et se laisser tirer par la perche, par un camarade.

· Se déplacer avec une planche devant soi.

· Pour tout le monde :
· Se déplacer le long de la goulotte en contournant les camarades : en se tenant à son camarade puis en lâchant une main du bord puis l’autre, puis se déplacer en ne tenant la goulotte qu’avec une main.

· Se déplacer le long d’une perche suspendue au-dessus de l’eau.

· Petit bain : au signal, se propulser avec les jambes, planche devant et aller toucher le ballon placé à deux mètres du bord. 
· Se déplacer sur l’eau épaules immergées, puis avec un seul pied au fond.

· Faire un certain nombre de traversées dans un temps donné.

· Faire un circuit dans lequel alterner les moments hors de l’eau, sous l’eau, en équilibre horizontal, recherche d’objets… 

