NATATION nageurs confirmes CE1 
- Seance 5

	Compétences
	Lieu
	Matériel
	Jeu
	Consignes

	Entrer dans l’eau
	Grand bassin
	Multiples objets
Toboggan

Cage
	Entrer dans l’eau par le toboggan. Nager jusqu’à la première échelle. 

Idem, et passer sous la cage : 3 immersions successives pour chaque barreau, puis 1 immersion pour les 3 barreaux.

Aller chercher  des objets placés en profondeur. S’aider de la cage si nécessaire.

Roulades autour des barreaux de la cage.
	

	S’immerger
	
	
	
	Bien souffler, avec la bouche ET avec le nez.

Prendre son information avant de s’immerger.

	Flotter
	
	Des frites (1 pour 2)
	Faire les poissons géants : à deux, avec une frite entre les deux : se positionner, 1 devant avec les pieds sur la frite, et l’autre derrière avec les mains sur la frite. Celui de devant nage avec les bras, celui de derrière avec les jambes.

Courses par équipes. Nage libre (sur environ 12.5m).
	

	Se propulser
	
	
	
	


	Compétences
	Lieu
	Matériel
	Jeu
	Consignes

	Entrer dans l’eau
	Grand bassin
	Multiples objets
	Entrée dans l’eau par le toboggan, ou en sautant, avec une frite. Nager jusqu’à l’échelle, tête dans l’eau, frite loin devant soin, en faisant des bulles. Les pieds font des battements.

Idem, en passant dans 1 ou pls cerceaux dans l’eau.

Jeux d’immersion autour de la cage : aller toucher le fond avec ses pieds, avec ses genoux…
	Respecter à la lettre la consigne d’entrée dans l’eau : le saut, ou le mode de descente au toboggan.



	S’immerger
	
	
	
	Bien souffler avec le nez. 

	Flotter
	
	
	Longueurs diverses :

Avec une frite, position ventrale, battements des pieds, et d’1 bras. Autre bras.

Idem en position dorsale.

Sans frite.
	

	Se propulser
	
	
	
	Aller chercher le plus loin possible avec ses bras. Garder le corps bien aligné. Tête dans l’eau.


	Compétences
	Lieu
	Matériel
	Jeu
	Consignes

	Entrer dans l’eau
	Grand bassin
	Tapis d’entrée dans l’eau
	Au bout du quai
	Entrées dans l’eau variées, imitant des animaux, ou le précédent élève, thème particulier (éléphant, gazelle, souris, kangourou, serpent)

	S’immerger
	
	Petits objets divers
	Concours d’immersion : appel sur le bord du bassin, on doit aller le plus loin possible, sous l’eau.

Immersion pour aller ramasser des objets au fond de l’eau. 2 équipes.
	

	Flotter
	
	Frite 
	Longueurs diverses :

Avec une frite, position ventrale, battements des pieds, et d’1 bras. Autre bras.

Idem en position dorsale.

Sans frite.
	

	Se propulser
	
	
	
	


	Compétences
	Lieu
	Matériel
	Jeu
	Consignes

	Entrer dans l’eau
	Grand bassin
	
	Sauter de différentes manières : debout, de dos, en boule, sur le côté, en étoile, etc.
Concours de sauts.
	

	S’immerger
	
	Petits objets

Cage

Cerceaux lestés
	A deux, aller toucher le fond. S’asseoir, à deux, 1 devant, 1 derrière.

Aller chercher des objets.

Passer entre les cerceaux de la cage.
	

	Flotter
	
	Frites, cerceaux lestés, ballons, « plots »
	Parcours dans l’eau : nager sur le ventre, passer sous des frites, nager sur le dos, passer entre les cerceaux, slalomer, prendre un objet (ballon ou autre), nager avec pour venir le porter au bord.
	

	Se propulser
	
	
	
	


	Compétences
	Lieu
	Matériel
	Jeu
	Consignes

	Entrer dans l’eau
	Grand bassin
Z2
	
	Sauter de différentes manières : debout, de dos, en boule, sur le côté, en étoile, en tournant, etc.
Concours de sauts.

Débuts du plongeon.

Sauts du plongeoir.
	Bien respecter la consigne de saut.

Sortir du bassin en nageant.

	S’immerger
	GB – Z1
	Cage

Petits objets

Filet immersible

Cerceaux
	Aller chercher des objets au fond de l’eau, ou dans un filet peu immergé.

Passer entre les cerceaux de la cage.
	

	Flotter
	Grand bassin

Z4
	2 repères + autres repères pour le slalom

Filet immersible avec objets

Frites
	Parcours : nager sur le ventre, se retourner à un repère, nager sur le dos, se re-retourner à un autre repère, aller d’un bord à l’autre, prendre un objet immergé dans un filet, finir la longueur avec une frite.
	

	Se propulser
	
	
	
	


	Compétences
	Lieu
	Matériel
	Jeu
	Consignes

	Entrer dans l’eau
	
	
	
	

	S’immerger
	
	
	
	

	Flotter
	
	
	
	

	Se propulser
	
	
	
	


