Apprentissage de la natation — Optimiser la technique

schulfs ag




Vue d’ensemble du chapitrel

Chapitre ] Apprendre 4 nager

Apprendrea nager— Coneept-clé
Structure du manuel d’enseignement
Respirer — Flotter — Glisser — Se propulser: Eléments de base de la natation
Susciter des succés

Aécoutumanee  Pean - Faire connaissance avec eau

‘ Séjour et mouvements dans I'eau

Mouvoir 'ean _ .

Vue d’ensemble

Visage dans I'eau

Téte dans |'eau ~ Pouvoir contrbler sa respiratien!

Téte sous I'eau — Les joies de Pimmersion!

Flatter  les pleds quittent le fond du bassin

Elotter sous I"eawt— Les pieds quittent le fond du bassin

Elotter i la surface de 'eau — Faire |'expérience de la portance
Glisser = Fire Pexpérience de la résistance deleaw =
Glisser sous Peau ' '

Glisser 4 Ia surface

Propulsion avec bras et jambes

Propulsion avec tout le corps

Tests finaux concernant les nivesuxd’ apprentissage de la natation
Apprentissage de la premidretechnique denage ‘
Par quelle technique commencer?

Apprentissage d'une techpique de nage~De I’avion au crawl

- R R




Apprendre & nager | Concept-clé

Apprendre a nager — Concept-clé

Structure du manuel d’enseignement

Le premier chapitre de ce manuel d'enseignement nous miontre comment
OUS pouvons enseigner avec succés la natation en nous basant sur un concept
drapprentissage facile, Apres le premier contact avec Peau, nous poursuivons
Papprentissage de manidre progressive jusqu’d Pacquisition d'une premidre
technique de nage. Cetapprentissage est basé sur 'outil le plus important pour
les enseignants: la variation d’une forme d’exercice! En facilitant ou en compli-

quant un exexcice de base ou une forme de jeu, les capacités des apprenants peu-
vent étre adaptées individuellement et améliorées d'une maniere ciblée, autant
chez les adultes, que chez les enfants, Le chapitre se termnine par un exemple
d'apprentissage d'une premiére techinique de nage.
Exercices de base ’

Les exercices de base se trouvent au centre de la voie de formation axée sur les ‘
dléments-clés, respirer, flotter, glisser, se propulser, 1l s’agit d'exercices con-
cordants avec les contenus didactiques et qui peuvent &tre modifids 4 volonté en 1
fonction des besoins, :

Formes de jeux
Connme formes de jeux nous avons sciemment choisi des exércices adaptés 2
'emploi ludique des contenus didactiqués.

Contrdles d’apprentissage i
Chague séquence d'apprentissage se termine par deux exercices de contrdle
d'apprentissage.

Ce chapitre est consacré 3 Papprentissage classique des quatre techniques de
nage. -
Apprentissage d’une techniqué de nage "

Des cheinins de formation et des indications méthadologiques concernant les
techniques de nage telles que crawl, dos crawlé, brasse et dauphin en forment la
partie principale. Cette partie est complétée par I'étude thématique du plongeon
de départ et des virages.

En introduction nous décrivons les bases d’une trés bonne technique de nage.

Bases d’une bonne technique de nage

Bn hous appuyant sur de nombreuses images nous expliquons et démontrons
d'une manidre compréhénsible les bases d*une bonhe technique de nage, com-
ment dyiter des difficultés dapprentissage ou comment les résoudre.




Une eehmique de nage apprise est suivie de perfectionnement.

Désormais I'analyse des fautes individuelles n'est plus au centre de Pensei-
gnement. A ce stade 'optimisation des phases de mouvements prévaut. On ne
prend plus les détails mais Pensemble en considération.

Dans ce chapitre nous déerivons, en fous basant sur de nombreuses expéiien-
ces, comment comprendre et vivee les leis physiques de Peau. Dans la partie
théorique nous expliguons les définitions de ces lois en relation avec les tech-
higues de nagé.

Que ce soit dans lé-domiaine scolaire, des associations ou du sport de perfor-
mance: 14 natation sportive offre de multiples possibilités d'apprendre quelque
chose de rouveau ou de rendre I'entrainement plus attractif! Chaque partie se
compose d'une introduetion théorique, complétée par un catalogue d’exercices
etd’idées.

Plonger - Fascination subaquatique
Vivre le monde subaquatique an moyen d*un tuba, Nous abordons dans ce para-
graphe les bases de Ja technique d tuba et les régles de séeuritd,

Sauver -~ Nager au service de la séourité
. Nous montrons dans cette partie différentes maniéres d’intégrer le theme
du sauvetage lors des lecons de natation ou lors d'entrainements, Les éléves

PO Y

deyraient étre initiés & cette problématique.

Plangeon — Expérience de vol
Ce paragraphe décrit 'apprentissage allant du saut dans P’eauau plongeon de
base.

Waterpolo — Jeux de balle dans Peau

Le principe du développement du jeu se trouve au ceftre de ce paragraphe,
en outre nous accordons beaucoup d’importance aux capacités ludiques ainsi
qua 12 compréhension des régles dejenx, Des indications méthodologiques
deyraient aider enseignants et entrafneuts a atteindre une ,culture de jeux* opti-
male. En complément nous donnerans quelques exercices afin d’améliorer les
capacités techniques.

Ce dernier chapitre et consacré 3 Penseignement et 3 Penifratnement an quo-
tidien, Processus d’apprentissage, variations et organisations des lecons sont
traités par thémes axés sur la pratique.
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Respirer — Flotter — Glisser — Se propulser:
Eléments de base de la natation

Eléments de base — Apprentissage de la natation

Au point de vie fonctionnel, la natation est définie par les éléments-clés suivants:
tespirer, flotter, glisser et se propulser. Ces éléments-clés comprennent fes fonctions
essentielles nécessaires 2 la natation. Pour la compréhension de ces éléments — désor-
mais nommés éiéments-clés, nous pouvons nous poser la question suivante:

De guioi avons-nous besoin pour pouvoir nager?

Celui gui maitrise les éléments-clés peut se mouvoir en toute séeurité sur et sous
I'ean. Chague type de nage et chaque technique de nage peut-éire démontré grice &
ce modéle de base, Tous les éléments-clés se trouvent en interactions trés étroites,
Ainsi, par exemple, la force de propulsion ainsi que la portance sont influencées par
la respiration.

Au niveau de Papprentissage de [a natation il n’est pas uniquement guestion du réle

des éiéments-clés pris séparément. 1l est important d'établir comment les chemins

d*apprentissage sont organisés. Le {il rouge d’une legon de natation est formé par  Les éléments-clés se trouvent au centre

* les éléments-clés. Lors du processug d'apprentissage nous pouvons fixer une suite  de I'apprentissage de la natation et

-précise d’éléments-clés. Donc une premiére partie de ce chapitre démontre le rapport  sont nécessaires & une nage sfire. Leurs

des éléments-clés avec les bases d’une technique de nage correcte, fonctions se basent sur les particulari-
tés physiques de I'eau — Résistance et
portance.

Question-clé: comment pouvons-nous construire une lecon de natation en nous
basant sur les éléments-clés?

Vous trouverez ta réponse dans les pages suivantes.




Respirer - De manidf

Le contenu de PPapprentissage se définit
d’apres les fonctions des éléments-clés,

Fonctions de base — Bases d’une technique de nage
optimale

D'essentict est dans le noyau. Les éléments-clés, respirer, flotter, glisser et se propul-
ser remplissent toutes les fonctions, dont nous avons besoin aussi bien pour nous
permettre une matrise sfire de I'eau que pour nager en général. En nous basant sur
les éléments-clés, nous pouvons définir les domaines d'apprentissage permettant aux
&léves de développer les aptitudes adéquates.

Respirer — §’adapter 4 la situation
Que ce soit sous I'eau ou & la surface, la respiration doit se faire de maniére adaptée:
en inspirant, et expirant ou en retenant notwe souffie de manidre consciente.

Elotter — Fajre I'expérience de [a portance

Vivre la pottance de maniére consciente pour 1a premidre fois est un événement
impressionnant. Quand les pieds quittent le fond du bassin, quand le corps flotte
sous {'eau et phus tard 4 la surface de I'ean, un moment décisif de apprentissage de
la natation est arrivé. La fottaison peut &re influencée par le maintien du corps et la
respiration. Par cor_aséquent, 12 Bottaison est conteiue dans la fonction de Pélément-

clé erespirern.

Glisser — Faire Pexpérience de la résistance et Ia réduire

Chaque corps glissant dans I'eau subit une force de résistance. Dampleur de fa résis-
tance est plus grande ou plus petite selon ja position du corps dans 'eau. Le butestde
faire sentir cette résistance aux éléves et de fes rendre aptes 3 réduire la résistance de
glisse. Glisser est une flottaison mobile accompagnée d*une respiration adaptée,

Se propulser — Faire Pexpérience de la résistance et Putiliser

Les miouvements sauvages et sans coordination et les tractions de bras d'un sportif
performant ex expérimenté ont un point commun: ils utilisent la force de résistance
contraite 4u mouvement pout se propulser. Cette résistance peut étre expérimentée,

Le noyau contient toutes les combinaisons permettant de
nager: de la flottaison sous F'eau & une technique de nage cot-
recte passant par la «nage du chien» et le maintien 4 la surface
de 'eau. L'objectif chingéra au couts de "apprentissage. A 1a
question iniitiale «Que faut-il pour apprendre & nager?» suc-
céde la question «Comment peut-on amélioter une technique
de nage?» 11 ¥ a quelque chose de commun i ces deux ques-
tions: les éléments-clés, ‘
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Pouvoir passer de I'immersion & la natation -
Apprendre le chemin menant a la natation

Nous avons démontré les principes de la natation du point de vue technique en nous
basant sur le modéle de base. 11 est maintenant important de clatifier la question
méthodologique suivante: comment constriire une legon de natation  partir du
modeéle de base?

Tout les quatre éiéments-clés ont quelque chose d'essentiel

en commun: ils permettent la maitrise de Peau et un séjour
slire dans I'eau. 1| est ainsi important que li progression
d’une legon de natation soit basée sur les éléments-clés.

La premitre étape de I'apprentissage est la respiration et
Pimmersion. Ce n'est gu’en maftrisant 'immersion que nous
poserons la premidre pierre d'un apprentissage réussl.

Sans aucun doute, fotter sous I'eau est Pélément qui suit
I'immersion. $i nous ayons suffisamment exercé 'immer-
sion nous apprendrons la flottaison en peu de temps — et
cela sans emploi d’accessoires flottants!

Le fil rouge: les étéments-clés forment la structure de la lecon de natation. L'immersion est la premidre pierre de
I'apprentissage de la natation! ’




Travailter sans accessoires flottants
est un apprentissage orienté sur les
compétences,

Lexercice de base est otienté vers
I'objectif pédagogique. En rendant le
devair plus difficite ou plus facile nous

pouvons varier le niveau de difficulté et
I'adapter aux capacités des éléves,

Lots de I'enseignement de la natation, on remarque fré-
quemment la méme difficulté dans I’apprentissage: on
enseigne trop 6t la flottaison i la surface de I'eau. Souvent
on emploie des accessojres flottants, qui empéchent un
apprentissage basé sur les aptitudes de I'éléve. Cela vaut
la peine d’enseigner d'abord la respiration contrélée ainsi
que I'immersion, méme si cela prend beancoup de temps
au début.

1l est étonnant de voir conime les éléves apprennent rapi-
dement les éléments suivants, Aotter, glisser et se propul-

ser, lorsqu'ils maitrisent enfin I'immersion!

Exercices de base — Cheminement vers un apprentissage
optimal de [a natation sportive

Dans ce manuel les formes d'exercices utllisées sont nommées wexeicices de basen.
Lenoyau de Pexercice contient Pessentiel de I"apprentissage. Nous pouvons variex le
niveau de difficulté d*un exercice de base Je rendant plus facile ou plus difficile. Nous
pouvons ainsi susciter un nouveau défi en rendant les exercices bien mairisés plus
difficiles. Si fes éléves ont encore de la peine concernant I'exécution d'un exercice,
il faut le rendre plus facile. Grace % cette variation ciblée il est possible d’adapter les
exercices aux capacités des éléves et de les diversifier.

Degté de difficulté
.....--...-..bv

La notion de «faciliters nécessite une remarque: Le but nest pas d'éviter I'appren-
tissage 4 l'éléve, Chaque exercice est un petit déf, qu'il faut relever. Faciliter est une
variation ciblée d'un exercice sans dériver de son but ou de son contenu, detelle sorte
que les éléves soient 2 la fin capables de I'exécuter d’uné maniére autonome.

Rendre un exercice de base plus difficile ou plus facile, est I'outil méthodologique le
plus important pour dispenser un enseignement varié basé sur les compétences de
I"éiéve. Cela évite aux enseignants de devoir chaque fois chercher de nouvelles formes
dexercices et permet d*acquérir une certaine habileté bas¢e sur I'apprentissage et
Vassimilation d’un exercice. En outre, les varfations ciblées d"un exercice sont capi-
tales. Nous démontrons ces principes d’enseignement dans le chapitre VI.




1} est possihle de stimuler et d’encourager les compétences
individuelles des éléves en diminuant ou en augmentant le
degré de difficult¢ d'un exeicice considéré comme impos-
tant pout le sujet traité {exercice de base)! (Cf. chapitre Vi le
paragraphe «Variatioi ~outil dans le cadre d'une legon»)

Les variations d'un exetcice enrichissent I'enseignement

garantissent un entrainement répété, sans refaire la méme -
chose. La méthode de variation ciblée d'un exercice existant

est la premiére pierre d’un apprentissage fructueux, C'est

un moyen important permettant de poser aux éléves un pro-

bléme de mouvement et de [eur donner la possibilité de le

résoudre grice 4 Iutilisation de leurs aptitudes, Les enfants

en partculier, sont trés motivés pour varier cux-mémes les

exercices maftrisés,

Susciter des succes

Etre en confiance dans I'ean signifie faire I'expéiience des propriétés de I'eau et ainsi
vivre pleinement son mouvement dans ce milieu liquide. L'eau est un élément fas-
cinant parce qu'un monde nouveau s'ouvre dés son contact. Un mohde qui exclut
Pattraction terrestre ct ot il est possible de se mouvoit dans un espace qui frdle I'ape-
santeur.

En plus de la fascination, la peur peut étre un accompagnant constant. Une peur qui
west pas infondée protége de la prise de risques inutiles. Particuliérement lors de fa
premigre phase du processus d’apprentissage, la plupart des personnes ont connu la
peur. Le cceur du probléme est Ia petir de s'immerger; car nous nous imaginons que
nager est synonyme de flotter 3 la surface de I'eau.

Pouvoir nager exige plus que de se tenir 2 la surface! La sécurité ne peut-8tre assu-
rée que si nous apprenons i nous tenir, non seulement la surface, mais aussi sous
Peau.

Les premiers pas de Papprentissage de la natation peuvent paraitre banals, mais
ils ont une importance fondamentale: il faut éviter que le§ peurs des apprenants ne
se confirment par des vécus négatifs. Cet aspect est d’une grande importance, car
les éléves ont peu d'expériences avec I'élément liquide et lenr repidsentation de ce
monde est souvent marquée par des expériences secondaires (qu'ils n’ont pas faites
eux-mémes}.

Peau provoque différentes émotions, Des expériences positives, grice 4 de petits
succhs concernant la relation avec Peau, augment (2 confiance en soi et favorisent
des conditions optimales pour un apprentissage fructueux,
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Petits succes qui amenent au but

En tant quenseignants nous devons accompagner les éléves et leur permettre de faire
le plus grand nombre possible d’expériences positives dans 'eau. D’autre part, le
theme de la peur ne doit pas étre sous-estimé. Nous pouvons.apprendre & maftriser
notre peur, Petit 3 petit nous rassemblons les gouttes de petits succes en une cascade
de grands succés. Le concept d’apprentissage de ce manuel se base sur cette pensée:
avancer vers la nouveauté A petits pas et toujours appliquer les connaissances acqui-
ses.

Auvu de ce qui précede, et bien que cela paraisse étonnant; nous devons commencer
Penseignement de la natation sous Peau! L'immersion 4 hauteur des hanches donne
de IPassurance et facilite les suce?s. Comment allons-nous Pappliquer dans la prati-
que? Lzexplication suit dans ce chapitre.

Les chapitres suivants, consacrés & Papprentissage de la natation, proposent un che-
minement permettant d’enseigner la natation d’une manire diversifiée et efficace.
Tous les contenus sont pensés en tant gu'outls permettant |'enselgnement de Ja nata-
tion d'une manidre structurée diversifide et cependant ciblée, Il faut éviter de mettre

_au premier plan exclusivement des objectifs directs (par ekemple, nager le crawl ou
réissir certains exercices de rests). Le but prioritaire est une parfaite adéquarion avec
le milieu aguatique. 11 faut encourager et stimuler les aptitudes au niveau moteur et
psychique ainsi que dans le domaine de la communication.

Le contenu de tout nouvel élément d*apprentissage est basé sur les connaissances
enseignées dans les exercices précédents. Grice A cette approche basée sur les con-
naissances antérieures, nous garantissons la possibilité pour les ééves d*utiliser et de
développer leurs connaissances lors de chaque nouvelle étape d’enseignement.

Accoutumance i ’eau avec les adultes
— Les adultes ne sont pas des enfants, n’est-ce pas?

En plus des contenus, une base commune est primordiale dans I'enseignement aux
enfants ou aux adultes: la volonté d'apprendre et le renforcement de la sfireté de soi

ar des expériences positives. Ces bases ouvrent les portes d’un apprentissage riche:
P p p P B

en expétiences. Les éléves apprendront pas & pas 4 comprendre [enrs rapports avee
'eau. Le plus important n’est pas I'enseignement d’une technique de nage. Pappren-
tissage de la natation est étroitement lié aux expériences et aux vécu en rapport avec
{eau. C'est un avantage notoire si une tefle base peut étre établie indépendamrﬁeﬂt
d’une technigue de nage donnée.

Créer de bonnes conditions pour 'apprentissage d'une technigue de nage tel est le
but de I'accoutiumance 3 I'eau, et ce aussi bien pour les enfants que pour les adultes,
Certes il y a des différences dans la maniére d’enseigner et parfois dans I'utilisation

des jeux.

lci commence "apprentissage de la
natation: maitriser la peur en faisant
des expériences positives dans [eaul

La peur de Peau peut se manifester de
différentes maniéres: battements de
cceur, mimique sceptique, exclamati-
ons, en sont des indicateurs. La peur
est souvent provoquée par un manque
d'expérience ou par des expériences
négatives faites dans I'éiément liqui-
de. Les expériences positives, méme
minimes, sont des éléments importants
permettant de diminuer cette peur. A
ce stade il faut laisser assez de termps
aux participants — méme si ce probléme
ne concerne que guelques éléves de la

¢lasse.

images et contes

Des images et des contes simplifient

la compréhension des explications et
enrichissent la legon de natation. Qui ne
crache pas volontiers sous Peat comme
un dragon, ne saute pas dans ['eau
cornime une grencuille ou ne glisse pas
A travers ['eau comme une fusée?
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Accoutumance a I’eau — Faire
connaissance avec Peau

Nous rencontrons continuellement I'élément eau et nos rapports avec cet élément C’est primordial!
sont dévenus familiers. Cependant, comment ¢a serait, sinous nous trouvions sous
ou ) la surface de Peau, si nous devions naget sans roucher te fond avec les pieds? : -n-..,_\

,’

Au début, le théme central est basé sur le prise de confiance dans Peaut. Lors de cette
phase, souvent déerite comme phase d’accoutitmance A Peau, les éleves doivent étre
amenés progressivement de |2 station dans I'eau 4 'imimersion. C'est 2 ce stade que
surgissent les plus grandes difficultés d’apprentissage, puisque 'on tente d'appren-
dre aux éléves 3 fotter A la surface dés qu'ils sont 3 méme de maintenir leur visage
dans I'eau. Les accessoires flottants sont partculidrement contreproductifs: ils ne
facilitent pas l'apprentissage, au contraire ils le freinent.

Lapprentissage par limmersion est finalement plus simple et plus fructueux. Le
but principal de 'accontumance & I’ean est de permettre une immersion en sécu-
rité. Iimmersion doit étre exercée de maniére intensive et doit ire perfectionnde.
Comme pous le démontrerons plus tard, 'immersion est une compétence primot-
diale qui joue un rédle décisif dans Papprentissage des éléments-clés.

Indépendamment de cela, qu'il s’agisse d’un enfant ou d'un adulte - "apprentissage
est X peu pres le méme, les différences se limitant au mode d'enseignement.

Nager c’est plus que «se tenir 2 Ia surface de Peaus! Accoutumance 2 ['eau
Ce qui apparait en premier lieu comme une contradiction, est une base impaortante

pour un bon apprentissage de Ja natation: avant d’enseigner la natation 4 un non-

nageur if faut lul apprendre & s'immerger, Dapprentissage de la natation commence ’

sous eaut

Les premiers pas ont potr but, @initier les éléves (enfants ou adultes) 4 Pimmersion.
Ce but doit étre atteint grice 4 Paccoutumance  Peau.

Enseignants et entraineurs sont responsables de la sécurité des éiéves. Selon les cir-
constances, tous les exercices sont susceptibles d'étre adaptés lorsque des facteurs
de sécurité I'exigent (camme [a profondeur de Peau, les caractéristiques physigues
de I'éléve etc.).




La canfiance dans I’eau augmente et
I'apprentissage de la respiration se
fait progressivement, cela conduit a

Premigre étape -

Pimmersion,
Séjour dans Peau séjour sous eau
1. Séjour et mouvement dans I'eau 1, Visage dans P'eau
2. Mouvoir l'eau 2. Téte sous PPeau
3. Immersion
Indications méthodologiques - Une haute intensité {de mouvements) empéche le refroidissement.

- I’exécution unique ou la réalisation d’un exercice ne suffisent pas, Continuer de
varier toujours plus les exercices maftrisés. '

+ Les contes et les métaphorcs rendent la représentation des exercices plus faclle

- augmentent la motivation et économisent beaucoup de temps d’explications!

Laisser faire des expériences! Ne pas corriger tout le temps!

Ne pas utiliser d’accessoires flottants (sauf si c’est absolument nécessaire pout-

raisons de sécurité), car ils empécheni des expériences importantes avec I'élément

eau et appoitent une sécurité trompeuse. La peur est naturelle; il ne faut pas la

combattre au moyen d'aides artificielles!
Faire attention aux indications médicales (tympan perforé et autres),

l'immersion est [e but [e plis impartant
de Paccoutumance 3 'eau - que ce
solent des enfants ou des adultes qui
apprennent a nager. Méme pour gn
sportif qui a de 'expérience — étre sur
le dos en immersion est un défil ~ Mais
cela s’apprend.
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Séjour et mouvements dans I'eau

Exercices de base

Promenade du dimanche

Nous entreprenons notre promenade du dimanche dans le parc (piscine couverte).
Sur le chemin qui méne au lac (bassin} se déclenche touta conp un orage et une pluie
baitante nous mouifle (douche), Le soleil apparait & nouveau (la douche s’arréte) et

nous nous promenons autour du lae. Depuis ka berge (bassin) nous regardons au
fond et observons I'ean. Qui peut g’asseoir sur la berge et mettre les pieds dans ['eau?

Qui peut...?

Promenade dans le lac

Parcourir une certaine distance avee 'ean & hauteur de hanches (par exemple jusqu’a

['autre cité du bassin).

Plus facile

- Accompagnement par un enseignant.

Phus difficile
« Courit Erf‘:s vite 2 travex§ le bassiq. ot
- Courir & travers le bassin les yeux fermés.

Toileq;_g_gu matin

Nous nous levons et nous nous £tirons. Le chemin nous menant 4 la salle de bain :
est pénible, car nous sommes Fatigués! Nous nous regardons dats le miroir et nous

lavons les oreilles, le visage et les cheveux,

Plus facile
+ Denseipnant raconte I"histoire etla mime.

Plus difficile ‘ . !

s Les élevent continuent histoire avec leurs propres idées. =

+ Les uns démontrent queique chose, Jes antees les imitent.




Conduire son camarade qui ne voit pas

I*éléve ferme les yeux et se laisse conduire pendant 1 minute 4 travers le bassin en
ayant I'eau 4 la hauteur de hanches.

Plus facife
+ Eau moins ptofonde,

Plus difficile

~ Le partenaire conduit son camarade 2 la voix (sans le tenir), )

+ Les deux ferment les yeux, se tiennent Pun I'autee et marchent jusqu'a Pautre c6é
du hassin.

Chaos dans la chambre

Il y 2 un immense désordre dans la chambre. Nous devons éviter tous Jes obstacles,
Qui peut se mouvoir dans ce désordre, sans rien toucher (planches de natation et
autres «obstacles» flottent sur 'ean)?

Plus facile
» Accompagnement par 'enseignant.

Plus difficile
« Qui trouve le chemin en fermant les yeux?
+ Arrivons-nous i ranger tout fe matériel en 30 secondes?

Z0oo pour animaux

Nous avangons comme un lion dans ’eau, Qui est capable de se déplacer dans Ieau
en imitang d’autres animawx? Qui imite le poulpe ou méme un dauphin?

Tlus facile
+ I'enseignant désigne les animaux 2 imiter.
- Imitons les animaux qui e s'immergent pas.

Pius difHcile
« Imitons les animaux qui se déplacent sous P"eau (la baleine, par exemple).




Apprendre & nager | Accoutumance a Peay

Formes de jeux

Transport sur Peau

T n'y a plus d’eau & la salle de bain. Nous devons nous déplacer jusqu’a ia prochaine
fontaine pour aller chercher de Peau.

Nous transportons I'eau dans des gobelets que nous déversons dans un seau, Quel
~ groupe a rempli le seau en premier?

Plus facile
« Utiliser de gros gobelets,

Plus difficile
+ Utliser de petits gobelets.
- Nous n'avons le droit de tenir le gobelet qu’avec les avant-bras.

Transport d’allumeites

Le but est de transporter une allumette. Dallumette doit rester séche afin gqu’une

bn'ugie puisse ftre aflumée A la fin de P'estafette. Ceux qui ont réussi 3 allumer leur
bougie en premier ent gagné, On permet un nouveau départ quand Patlumette a éré
mouillée.

Former de petits groupes et aiisi augmenter I’ intensité!

Plus facile
+ Chaque personne a le droit d*utiliser trois allumettes.

Plus difficile
+ Tenir I'allumette avec les deux mains.
- La personne transportant Pallumette doit étre dans Ieau jusqu’zu cou.

Balle chasseur

Les chasseurs essayent d’attraper un autre enfant en le touchant. Celui qui a é¢ tou-
ché par un chasseur devient lni-méme chassewr, et le chasseur devient gibier. Nous
pouvons utiliser une ou plusieurs balles, Celui qui tient la balle ne peut pas étre
chassé. Le but est que les gibiers coopérent entre eux en se lancant la baile, de sorte
qu’ils e puissent pas étre pris.

Plus facile
+ Utiliser une grosse baile.

"Plus difficile
+ Utiliser plusieurs balies:




Mouvoir 'eau

Exercices de base

:Machine a traire

Nous essayons d’ouvrir nos mains etde les fermer en faisant le poing, de sorte gu’en
fermantla main 'eau gicle vers le haut.

Dlus facile
- Aver les poings en boxant fa surface de Peau.
+ BEn tapant des mains 4 la surface de I'ean,

Plus difficile

« Qui arrive 4 faire ce mouvement plusieurs fois de suite?
+ Qui réussi A se laver le visage avec [e jet?

Sous la douche

Nous sommes tous.endormis et nous nous frouvons de nouveau sous la douche, nous
biillons et nous étirons. Afin de nous humecter, nous réglons la douche de manidre
douce (se gicler doucement) et ensuite de plus en plus fort.

Qui a la douche la plus forte? Qui peut se doucher derridze les oreilies?

Plus facile
+ Laisser ia douche couler doucement.

Plus difficile

« Augmenter le jet en sautant stir place,

- Ladouche peat gicler de diverses manidres.

+ ' Provoquer de grandes gickées avec la main gauche et de petifes aver la main droite.

Nous deyons de nouveau laver notre voiture & fond. Différentes marques de voitures
passent par le tunnel de lavage. Gelul qui traverse le tunnel de lavage est éclaboussé.

Notre instatlation de lavage a plusieurs niveaux de lavages —du plus doux (pour ceux
qui ont peur) jusquw’au plus fort, :

Formes ('organisations. Les enfants sont placés en deux lignes, les uns en face des
antres. Celui quia traversé le tunnel de lavage se remet derriére les autres.

T} est aussi possible de faire passer deux enfants en méme temps, Iis peuvent choisir
Pintensité du jet lors de la traversée du tunnel.

Nous recommarnidons de donner des consignes supplémentaires, afin de ne pas faire
attendre les éléves trop Jongtemps,
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| Jacuzzi

Nous allons au jacuzzi. Qui a le courage d'aller an milieu de celui-ci et de se faire
gicler?

On peut imiter le jacuzzi par différentes positions de mdins. En faisant le poing, en
ouvrant les mains et pour finir avec le dos de la main. Chaque enfant démontre une

soite de jacuzzi. Les autres enfants 'imitent.

Plus facile

+ Les enfants restent en cercle.

Plus difficile

« Qui arrive en plus du mouvement des mains 3 fairve avec la voix un bruit adapeé?

+ Avoir des positions et des vitesses différentes avee la main gauche et la main
droite,

’eau en mouvemnent est fascinante et
motive les éléves! Celui qui shabitue 4
Peau qui gicle prend confiance.

Formes de jeux

Déplacement de matériel

Qui peut déplacer une planche de natation sur {'eau {ou autre matériel) en "éclabous-
sant avec [es mains?

" = ot
i i 3 QLR A
Aussi possible comme estafette. N . Q) %

Plus facile . f}\% \

+ Ne pousser qu'une planche.

Plus diffcile T &—

+ Qui peut déplacer la planche sans [a gicler?
« Qui arrive 3 déplacer deux planches en méme temps?




Tourbillon géant

Tous se tiennent par la main et courent en cercle. I'eau est entrainée par le mouve-
ment et commenée A tourner. Aprds un certain temps (minimum 30 secondes) les
éleves se lchent les mains sur un signal et se laissent emporter par le courant.

Plus facile

+ Les personnes qui ont peur restent peés de I'enseignant.

Plus difficile

+ Lors d’un signal changement de direction,

+ Courir en cercle, sans se donner la mainl

« Se laisser prendre par le tourbillon et s’immerget.

Contrdle d’apprentissage

La planche se trouve devant moi Maintenant onyva ] Il n’est pas permis de toucher
Contréle d’apprentissage +; : Important:
Les éidves propulsent des planches devant eux en faisant des vagues avec les mains, - Les éléves doivent déplacer la planche
1ls n’ont pas le droit de toucher les planches. sUr au moins 5 m.
- 1ls n’ontpas [e droit dé toucher Ja plan-
che,

Contréle d’apprentissage 2:
L'éléve se trouve dans Peau et se fait fortement éclabousset par un camarade. Il a le
droit de se protéger des éclaboussures avec les bras, mais pas de se tourner ou de se

sauver.

Important:
« L2éléve se laisse éclabousser pendant au moins 5 secondes,
» Il n'a pas le droit de se protéger le visage avec les mains.




Respirer et S’ immerger

Vue d’ensemble

Respivation : :

Lorsque 'on immerge la téte, le contrfle de la respiration prend une grande impor-
tance. Jusqu’d Page de six mois le réflexe de protection de la respiration empécle le
petit enfant d'inspirer de 'eau. Au cours de son développement ce réflexe disparait.
1l faut alors réapprendre le conwdle de Ia respiration sous ean,

Orientation

1l est beaucoup plus difficile de reconnaitre des objets sous P'eau et de s’orienter
visuellement. Ici aussi un réflexe joue un réle important. C'est le réflexe de protection
des paupiéres qui empéche Iintroduction d’un corps étranger dans les yeux. Vous
avez certainement déji eu ce réflexe, lorsqu'une mouche vole dans vos yeux. Sivous
n’aviez pas eu le réflexe de fermer les yeux zu bon moment, la mouche y sexait entrée.
Le contact direct des yeux avec I'eau déclenche le réflexe des paupiéres. Peau apparait
comme un corps étranger. Vous avez certainement essayé de lever um corps étranger
{par ex. un grain de sable) que vous aviez dans I'ceil. C'est trés difficile de garder les
yeux ouverts quand l'eau entre en contact avee Peeil. En général il faut pousser la
paupiére vers le haut, afin qu’elle ne se ferme pas.

Lors de immersion ce réfiexe est activé. Grice 4 des consignes et A des exercices
correspondants on peut obtenir des éléves qu'ils ouvrent les yeux et méme qu'ils les
gardent ouverts sous ['eau,

C’est primordial!




Voici {es buts

<\

—
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Contenus de
"apprentissage!

Indications méthodologiques

+ Les éleves s'immergent sous 'eau, sans seboucher le nez avec les doiglts.

» Is sont capables d’expirer sous I'ean par Ia bouche et par [e nez,

+ Le passage de "expiration subaquatique i Pinspiration # la surface doit se faire
d'une maniére harmoniense, sans avaler d’eau.

Visage dans ’eau — Expirer dans Peau ,

Lorsque Phomme se trouve la téte sous PPean il doit apprendre's contrdler sa respira-
tion de maniére consciente. Bien que 'on accorde une grande importance 4 'expira-
tion par la bouche, ’expiration par le nez ne 'est pas moins.

- Celui qui a appris 2 expirer d’une facon conséquente par le nez et i contrdler son ins-

Ppiration, n’aura aucune peine & 'imimerger et A nager. I estainsi imporecant d'exercer,
dés le début, la technique de la respiration afin d’empécher les enfants de se boucher
le nez lorsqw’ils sont dans 'can. Le fait de se boucher le nez lors de I'immersion est
une habitude, qui sera contreproductive dans la suite de I'apprentissage et que I'on
aura beaucoup de peine 4 corriger.

Téte immergée - Retenir sa respiration sous Peau (contrdle de la respiration)

Le contrdle de Ja respiration est caractérisé par Parrét du mouvement respiratoire
sous I"eau. Dans une phase précoce d'apprentissage on peut déji enseigner  I'éléve
cet aspect important basé sur la technigue de I'expiration désormais apprise. Le prin-
cipe de l'éxercice se base sur I'interruption de expiration sous |’eau en retenant par
phases le mouvement respiratoire.

S’immerger — Passage de Pexpiration sous Pean i Pinspiration 4 la surfuce

On peut méme constater des difficultés chez des nageurs avancés lots du passage de
Dexpiration sous I'eau & I'inspiration 4 la surface. Yl est possible de donner des bases
permettant d'éviter ces difficultés.

Emetire des sons nasaux facilite l’expifation par le nez,

Imagine-toi...! - Un langage imagé peut aider 3 Papprentissage de "expiration par
la bouche et le nez («se moucher dans Peaun, éternuer...).

Ouvrir les yeux sous I'eau facilite I'orientation et donne de la sécurité.

Au début veiller & ce que les apprenants ne se bouchent pas le nez avec les dolgts!
Dans ce cas, leur occuper les maing d’une autee maniére (par ex. en tenant un objet

.

etc.).
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Visage dans I’eau

En mettant le visage dans P'eau nous faisons le premier pas menant 4 I'immersion.
Ce passage a lieu la plupart du temps sans complications. Tout d’abord le contact
du visage avec ia surface de J’eau est trés bref. La cenfiance augmentant ce temps de
contact s’allonge. Cela peut prendre un certain temps pour en arriver [, mais it est
importaut de laisser assez de temps aux participants.

Exercices de base

Bruits sous J’eau

Mettons la téte de efité dans I'esu et dcoutons atentivement les bruits subaguatiques.
Qu’entendons-nous?

Plus facile
+ La main ouverte prés de Poreille crée une distance entre l'ozeille et eau ('oreille
n’est pas plongée dans 1’eau).

Phus difficile
+ Qui peut immerger ses deux oreilles et écouter les bruits subaquatiques?

+ Qui pent plotiger |4 véte sous I'eau et écouter les brpits quil fait Tui-méme?

Nous nous lavons le visage 4 fond dans un lavabo. B faisant des bulles nous faisons
beaucoup de mousse!

Plus facile
« Ne pas plonger le visage dans I'eau.

Plus difficile
+ Nous plongeons le visage dans Pean.

» Nous émettons des bruits en nous Javant le visage,

Vent

Nous expirens avec force 4 la surface de P'eau. Nous essayons avee [a main ouverte de
sentir fa poussée de |'zit qui passe A la sarface de I"ean. Pouvons-nous créer différen-
tes forces de vents?

. P
Plus Facile S g@ L/
» Agrandir la distance qui méne 3 la surface de Peau. “ "n,qe/\
o

Plus difficile D

+ Expiratdon par pulsions en direction de 'eau,




Formes de jeux

Déplacement de balles

Qui a souffié le premier sa balle de ping-pong jusque de antre cdté du bassin?

Plus facile
- Expiration par pulsions.

Plus difficile

« Prendte deux balles de ping-pong.

+ Forme de cohcours: qui a amend le premier sa balle de I'autze c6té du bassin?

+ En souffant une fois sur sa balle de ping-pong, qui peut Pamencr le plis Join pos-
sible?

Nous formons un cercle en nous tenons par la main, Des halles de ping- pong soat
réparties dans le cercle. Nous essayons de chasser ces balles en soufflant dessus.
Celui qui est touchd par une balle de ping-pong doit effectuer un-aller et retour jus-
qu’au bord du bassin,

Plus facile ‘
+ Employer pen de balles.

Plus difficile

+ Bmployer beaucoup de balies.

Fleuve impétuenx

Les enfants (diffieile pour les petits enfants) sont disposés en deux colonnes les uns
en face des autres, L'eau, brassée par des mouvements de bras de manidre énergique
est dirigée A travers un canal, Il est important que les mouwvernents de propulsion des
bras soient synchronisés. Il en résultera un courant par lequel Jes premiers des colon-
nes se font porter 4 la fin de celle-ci. Iis se placent alors en fin de file et contribuent
énergiquement 4 maintenir le courant.

Ti est important de ne pas éire trop prés dune parol, cat le courant va étre freiné et
dévié de facon défavorable, ' '

Plus facile
- We pas se coucher sur ['ean, mais marcher  travers «le canal».

Plus difficile
v Se coucher sar Peau et se laisser entrainer par [e courant.
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Controle d’apprentissage

£

A proximité de I'eau _ Expirer énergiquement...

Contrdle d’apprentissage 1:

SoufHer un trou dans Peau en émettant un son nasal (cela garantit que I'air passe bien
A travers le nez).

Important:

« Souffler dans I’eau si fort gue cela gicle.
+ Ne pas mettre les mains devant le visage.
- Ne pas se boucher le nez avec fes doigts!

...par fa bouche et par le néz

S’ immerger Reconnaitre les anneaux L'anneay jaune...

Contrile d*apprentissage 2:

Le partenaire ou l'enseignant tiennent sous I'eau deux anneaux de couleur différente.

Péléve immergé doit prendre ’annean dont la couleur a été décidée & avance (par
ex. 'anneau jaune).

Exécuter ce contrdle dapprentissage cing fois de suite.
PP g q

Important: . .
| AR « Immerger tout le corps sous 'eau.
... Les rernettre au camarade « Prendre cing fois de suite 'anneau done la couleur a été choisie.

- Ne remonter que lorsque Panneau a été ramassé.




Téte dans ’eau — Pouvoir contrdler
sa respiration!

Exercices de base

Concert

Nous fredonnaons une mélodie sous Pean. Qui peut émettre une mélodie en expirant
par le nez? Qui saitjouer de plusieurs instruments {trombone, tuba, fifite & bee...J?
Y-a-t-il un différence entre les sons émis 4 la surface de Peau et sous 'ean?

Plus facile _
+ Bmettre une mélodie en chantonnant.

Plus difficile
+ Tenir scus ['eau un instrument virtuel avec les mains.

+ Emettre des sons par Ja bouche puis par le nez.

Emotions: sons joyeux d’une trompette, fite i bec triste.
Motricité: nous tenons sous ’eau notre instrument virtuel dans les mains.

Nous poussons avec la téte une planche de natation qui se trouve sur 'ean. Qui arrive
. étantimmergé & soulever Ja planche hors de I'eau avec la téte?

Variation; dans Pean se frouvert des planches de couleurs différentes. Sur un coup
de sifflet nous nous dirigeons le plus vite possible vers une planche d'une autre cou-
leur, ,

Plus facile
« Pousser 1z planche avec [e menton.

Plus difficile.

« Utiliser plusiears parties de la téte pour pousser la planche. Une fois avec Ie front,
ensuite avec le sommet de la téte, avec le nez...

« DPetit concours: essayer de pousser la planche de telfe fagor qu’elle touche un cama-
rade de jeu. ’
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Sous-marin

De notre sous-marin nous cbservons les environs 2 travers notre périscope (main).

Plus facile
» Visage dans ['eau sans immerger la t8te,

Plus difficile
+ Les deux périscopes sont hors de Peat {mains).
- En cas de percutement du périscope, plonger tout de suite et ranger le périscope.

Variations:
Qui peut tenir les deux périscopes hors de 'eau?
En cas de percutement du périscope, plonger tout de suite et ranger le périscope.

Sons subaquatiques

Naus plongeons sous 'eau et écoutons le rythme frappé thruit du rythme émis 2 texre
par un marteau ou sous I'eau avec deux objets métalliques).

Plus facile
» Créer soi-méme des rythmes sous Peau.

Plus difficile
+ De retour 4 fa surface reproduire les rythmes entendus sous Peaa,

Formes de jeux

phaos

Des planches de natation sont éparpillées A la surface de 'ean, Qui aerive 4 créer une

colonne de trois planches a gagné. Nous ne pouvons pousser les planches qu’avec le
front sans les toucher ni avec les mains ni avec les bras.

Plus facile
» N'atiliser que deux planches,

Plus difficile
« Utiliser plus que &xois planches. i
« Lors du déplacemnent des planches le téte doit se trouver sous ’eau (expirer de

maniere continue par la bouche et par le nez).




Livre de contes

Nous nous immergeons ensemble, restons assis sur le fond du bassin et lisons notre
livre préféré, Les paumes de nos mains servent de pages.

Plus facile , )
« Visage dans 'eau sans $'immerger.

Plus difficile

« Lire le livre & haute voix sous ['eau.

+ Peuilleter un livre de dix pages. '

+ Se mettre au fond du bassin sur e ventre et lire..

Spécialistes des nombres

S'immerger en méme temps 3 deux sous eau. La partenaire montre un nombre,
le partenaire le démontre en se tournant sur lui-méme. La partenaire contrdle si le
nombre est correct.

Plus facile
- Limiter les nombres de o 4 3.

Plus difficite
« Utiliser tous les nombres qui peuvent étre montrés avec les deux mains (o 2 zo).
» ‘Tourner en effectuant des saltos,

Contrdle d’apprentissage

Ouvrir les yaux

Reconnaitre le nombre et ...

L e EZl  Contrdle d'apprentissage 1:

Wichtig:
+ La téte est complétement sous I'eau.

... Expirer

S'immerger i deux sous I'eau. A montre un nombre avec les doigts 2 B qui le recon-
naft. Il le démontre par des expirations successives, '

- Le nombre moritré sous I'eau est hien reconnu.
- Exécuter les expirations par 4-coups sans se boucher le nez.
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Contrdle d'apprentissage 2:

$’lmmerger complétement et expirer nettement par la bouche et par le nez pendant
au moins 5 secondes.

i Imporiant:
- La téte est complétement immergée sous l'ean,
- Expiration par la bouche et par e nez.

S'immerger et expiret

Téte sous ’eau — Les joies de 'immersion!

Lors de chaque legon il faut observer les principes suivants: Apprendre a plonger
+ Ne Vimmerge jamais seull Observe ton camarade de plongée/ne le perds jamais de en sécurité!
vue (donner des consigues 2 ce sujet).

+ Net'immerge pas lorsque queigue chose du point de vire médical n’est pas en ordre
(refroidissement, tympan déchiré ete.)!

Llimmersion représente une étape Enportante de 'apprentissage de Ia natation: les Commencer par
pieds vont perdré progressivement le contact avec le fond, les éléves flotteront un Fimmersion!
court moment sous Peau {souvent de maniére inconsclente)!

A ce stade nous devrions renoncer & initiation 4 la flottaison en surface,

1l est préférable de commencer par enseigner Pimmersion.

La flottaison 3 la surface est trés difficite & apprendre et souvent des «moyens auxiliai-

res» comme des planches sont encore utilisés. immersion apprise assure fa sécurité
du séjour subaguatique. Ainsi, les conditions permettant un apprentissage fructueux
de la natation seront remplies.

Le passage de Paccoutumance 3 Peau (les pieds étant en contact avec fe fond) 3 la
maitrise de 1'eau (le corps flottant librement dans ou sous 'eau) aurz lieu progressi-
vement grce aux exereices suivants. Pour ce faire il faut que les apprenants aientla

Uimmersion offre des possibifités

" d'apprentissages trés attractives et
assure des canditions permettant un
apprentissage fructueux de [a natation.




Exercices de base

Baignoires monstrueuses

Un enseignant {ou un éldve) tient sur la surface de Peau un cerceau. Le cerceau sym-
bolise I'écoulement de la baignoire. Le monstre vient des profondeurs, passe par cet
écoutement (cercean) et effraie les baigneurs en criant fort.

Les éléves s'immergent sous le cercean, eten ressortent en efftayant le baigneur (én-
seignant) en poussant un grand eri,

Par un exi poussé au soriir de 'eau nous appremons  expirer au bon moment —sans
avaler d’eau. ' '

Plus facile
« I}est permis de soulever fe cerceau, afin de ne pas devoir plonger trop profondé-

ment,

Plus difFicile
v Le monstre attend dans le canal d'écoulement (il est immergé sous le cerceau) 10

secondes avant d'en sortir.

Passage de ballons

Nous nous jmmergeons a deux. Nous soufflons dans un ballon sous Pean et le remet-
tons 4 notre caimarade. = - o :

Plus facile
+ Le ballon A gonfler se trouve 4 moitié 2 Ja surface.

Plus difficile
+ Gonfler le ballon I'un aprés 'autre, remonter 2 1z surface et chercher de l'air.
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Pompe 3 air avec grimaces

Nots nous immergeons et remontons enserable 4 la surface de Peau. L 'un des pay-
tenaires fait alors une grimace. Nous nous immergeons 4 nouveau et remontons
ensemble 4 la surface et maintenant ¢’est au tour de Fautre partenaire de faire une
grimace. Nous poursuivons cette activité de maniére alternée.

Plus facile

« Ne pas s'immerger complétement sous l'eau.

- Il est permis de se tenir aux murs du bassin ou & son camarade.
Plus diffieile

» Augmenter le tempe de la pompe 4 grimaces.
+ A la surface ajouter des sons correspondants aux grimaces.

Passage d’anneanx

Nous nous immergeons enr méme temps. Sous Peau le premier choisit un anneau,

son partenaire lui remet Panneau choisi.

Plus facile
+ N'employer qu'un anneau de plongée.

Plus difficile
- Avant la remise de 'anneau Jes deux partenaires font une vrille ou un salto.
+ Ne remetire 'anneau que 1o secondes aprés la plongée.

+ Safsir Ifanneau avec les pieds,

Saut

Nous prencns de Pélan, sautons en P'air et prenons une positon groupée. Nous
entrons dans 'eau en giclant trés fort et nous nous laissons couler jusqu'au fond du

bassin. Nous sautons trois {ois et expirons énergiquement 4 chaque émersion,

Plus facile
+ Sauter dans eau sans position groupée.
+ Tenir 'enseignant pat la main avant de sauter,

Plus difficile D
« En Iair, frapper trois fois des mains et crier deux fois hop.
« Aprés I'immersion, en position groupée, rester pendant 20 secondes sans mouve-

ments.




$’immerger et nager entre les jambes du partenaire,

Uentrde dans I'eau est plus facile si elle est consécutive 3 un saut: sauter légérement
hors de P'eau ensuite se laisser tomber.

Plus facile

« Eau peu profonde.

» I} est possible de se tenir aux jambes du camarade,
- Le camarade aide lors de P'immersion.

Plus difficile

+ Eau & hauteur de poitrine. )

+ Appui renversé ensuite nager entre les jambes.

+ Passer les jambes les premidres entre les jambes du partenaire.

Formes de jeux

Péche aux poissons

Au fond du bassin se trouvent heaucoup d’objets (anneaux de plongée, assiettes...).
Qui est capable de ramener le plus d’objets 2 la surface?

Plus facile
» Eau peu profonde.

Plus difficile
- Les objets sont trés espacés sous Feau.
+ Ramasser cing objets en une fois.

Copie d’images

An bord du bassin se trouvent cing anneaux gui forment un modéle. Nous nous
immergeons etreproduisons ce modele avec les anneaux. Tout doit concorder; méme
frordre des couleurs! Quelle est Féquipe qui 2 reconstitué ce modée le plus rapide-
ment? ’

Plus facile
+ Nutiliser que trois anneaux.
+ Eau peu profonde.

Plus difficile
- Utiliser plusieurs anneaux de plongée.
+ Garder la main gauche derriére le dos pendant toute Iz durée de Pexercice.
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Contréle d’apprentissage

Contrdle d'apprentissage 1:

Plonger ensemble, L'éléve tient 2 anneaux de plongée dans les mains. Le partenaire
de plongée signale & son camarade, quel anneau lui donner, par un signal visuel ou
acoustique, qui a été conveny au préalable, La remise de l'anneau doit se faire sous

I'eau.

Aspect: communication et orientation sous I'eau, combinées avec immersion.

Important:

- 1l faut s’'immerger complétement et expirer sous Peau.

- Lasignalisation du passage des anneaux est visuelle ou acoustique.
+ Le passage des anneaux de plongée ne doit se passer que sous I'eau.

longée...

Plonger jusqu’au fond du bassin Prendre Panneau de p

Contrdle d*apprentissage 2

I’enseignant installe deux cerceaux 4 la surface de l'eaut

Plonger A travers un cerceas et aller chercher un annean qui se trouve au fond du
bassin, lé tenir et remonter  1a surface & travers Pautre cerceai.

Important:

- Plonger A travers le premier cerceau.

+ Plonger la téte [a premiére jusqu’au fond du bassin et prendre Panneau.
- Remonter  la surface par le deuxiéme cerceau.

...et remonter




Vue d’ensemble — Ce dont les éléves sont capables
actueliement

Premiére étape Respirer et S’immerger

Séjour dans l'eau ~ Séjour sous I'eau

Gicler avec I'eau et créer desvagues. - S'immerger complétement,

Courir & travers le bassin, Expirer sous Peau avec différents
Etre giclé avec de I'eau, rythmes.
Entendre des bruits sous Peau. Suites d’immersions et d'émersions
Etre conduit et conduire ses camara- rythmées.

- des les yeux fermés dans un bassin, Garder les yeux ouverts sous l'eau.
En groupe, créer des courants d’eau. . Sauter depuis le bord du bassin et

» Déplacer des objets en faisant bouger s’immerger.

Peau. - Produire des bruits sous Peau.

« Stimmerger longtemps.

Liste incompléte des capacités que [es éléves ont exercées jusqu’a présent.

Prochaine étape

Jusqu’a présent Papprentissage de Paccoutumance i Peau a conduit les éléves A 'im-
mersion. Ils ont appris 4 contibler leur respiration sous Peau. Il maitrisent 'expira-
tion sous I'eau et sont aussi capables de retenir leur respiration de maniére contrdlée
sous eau, 11 est indispensable de baser Ja suite du programime sur les capacités déja
~ acqguises et de continuer 4 les développer. Qu’est-ce que cela signifie concrétement?

Tout ce qui a été appris jusqu’d maintenant quant 4 la respiration et 2 'immersion
sera utilisé danis les exercices suivants concernant la maitrise aquatique. Il 8’y ajoute
quelque chose de nouveau: les pieds guittent le fond du bassin! Ce soit-disant petit
pas est un grand déf si les éléves re se sentent pas encore en séeurité dans l'eau.
Comume ils ont déja une solide expérience de mouvements, ils se sentiront rapide-
ment en confiance et auront plaisir A se laisser porter par I'eau!

B!
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de I’eau —les pieds quittent e fond du bassin!

La fikche jaune marque le passage de ["accoutumance 4 P'eau 4 la maitrise




Flotter — Sans acces-
soires flottants

\

——
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S'immerger

Flotter sous 'eau — Capacité décisi-
ve concernant ['apprentissage de la
natation! :

Flotter — Les pieds quittent le fond
du bassin

Bn faisant 'apprentissage de 'immersion, les éléves ont fait Pexpérience d’un séjour
subaquatique en sécurité. Cependant lors de Pimmersion its avaient toujours les
pieds en contact avec te fond du bassin. ' ’

Nous sommes maintenant 2 I'étape la plus importante de 'apprentissage de la nata-
tion: la flottaisen dans eau!

Souvent nous sommes tentés d'utiliser des accessoires flottants. Dans ce cas, une
prise de conscience importante ne pourrait étre faite: I'eau me portet C'est un roment
inoubliable de Papprentissage de la natation; il pourfait étve giché par 'emploi d’ac-
vessoires flottants!

La suite de "apprentissage sera basée sur Pimmersion. Lots des exercices précé-
dents les pieds ont quitté de temps en temps le contact du fond du bassin. Ces courts
maoments de flottaison ont eu lieu de manidre inconseiente, Grice 4 une méthodolo-
gie adaptée nous pouvans augmeiter les moments de flottaison. Et cela sans Pemploi
d'accessoires flottants.

Pas & pas la confiance augmentera, on se laissera porter par Peau et on pourra quitter
le fond du bassin avec les pieds. Les apprenants flottent sous Peau!

... Cela viendra plus tard!

L ST

Flotter sous I'eau " 'Elotter A la surface de Pead




Le chemin d*apprentissage allant de Paccoutumance & [eau 2 la maitrise de I'élément
aquatdque se base sur les capacités, qui ont été travailldes au stade de Paccoutumance
2 Peau. Limmersion est maftrisée. Cependant, fe but n’est atteint que lorsque I'ap-
prentissage de la fottaison se rattache & immersion.

Les capacités apprises pour 'immersion peuvent ainsi étre utilisées pour un passage
narurel A apprentissage de la floteaison!

Contrdle de la respiration

Les éléves peuvent flatter en position ventrale et dorsale sous 'eau ou en surface.
La téte se trouvant dans une position natwelle, la respiration peut étre contrélée de
maniére adéquate sous Peau pendant la flottaison (respiration contrdlée ou rete-
nuej.

Régulation de la portance
Bn expirant, Jes éidves sont & méme de réduire leur portance de maniére  ce qu'en
position de flottaison ils coulent au fond du bassin,

« N'utliser les accessoires flottants que si fes conditions de séeurité exigent (par ex.
pas de bassin d’apprentissage 4 disposition).

L'apprentissage de la flottaison demande beaucoup de temps! Prendre le temps
nécessaire. Des cheminements didactiques utilisant de soi-disant aides didactiques

-

comue des aceessaires flottants peuvent créer par la sulte des problemes.

Faire attention 4 la position de la téte lors de tous les exercices (prolongement de la
colonne vertébrale). ’

Des contes et des métaphotes («imagine-toi...»} simplifient Penseignement.

En prenant la position groupée, le passage de la flottaison sous Peau 4 la position

verticale, «se lever sera facilité,

Lorsque Pindlvidu tombe en avant, la téte se redresse automatiquement. Ce réflexe
de protection peut aussi étre provoqué lors de la prise de la position de flottaison: La
téte se redresse. Nous constatons cela particulidrement chez les débutants, chez les
enfants, comme chez les adultes. Cela se remarque surtout lors de {a flottaison en
surface,

Il est important d'apprendre trés tt un portnaturel de téte aux apprenants (la téte en
prolongement natrel de la colonnte vertébrale). La brasse traditionnelle et particu-
lidrement la flottaison & la surface agissent de maniére contreproductive et peuvent
causer des problemes considérables concernant fe port de la téte et ainsi influencer
Ia position dans Peau. Des images peuvent étre d’une grande aide! Des métaphores
comme «Imagine-tai que, tu coinces une balle entre ton menton et ta poitriner aident
4 parvenir 2 un pott de téte nature],

Perisez-y: apprendte A florter s'apprend sous ’eau! Sans accessoires Aortants!
¥ app! PP
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Lapprentissage de [a flottai-
son commence sous Peau!

Buts

Apprendre a flotter sans
accessoires flottants!

Port naturel de téte!




Les accessoires flottants nuisent aux expériences d’apprentissage de la flottaison,
d’autre part ils provoquent un port.de téte défavorable, car le corps est poussé vers
le haut. It est trés difficile dans cette position corporelle d’avoir un maintien nature!
de la téte et du corps.

Flotter sous ’eau — _
Les pieds quittent le fond du bassin

Exercices de base

Qursin

Sauter du fond du bassin et se laisser retomber en position groupée. Sous 'eau, rester
un moment dans cette position.

Varier

Qui peut rester sous 'eau effectuant trois expirations?
Quel oursin peut se tendre sous 'ean?

Bateau spafiai

Le bateau spatial revient de mission et tombe dans Pedu.
Szuter du bord du bassin s’imimerger en position groupée expirer sous ’eau enviroh
15 secondes par le nez et par la bouche.

Plus facile
+ N’expirer qn'un court moment sous ’eau puis remontet.

Plus difficile _
» Tendre le corps sous Peau et rester sur le ventre au fond du bassin,

‘fous Jes exercices de base peuvent se combiner avec d’autres exercices. Exemple
d'une {orme d'organisation avec "exercice de base «Bateau spatial».

Limites de la flottaison
avec accessoires!




E'enseignant tient 4 proximité du bord du bassin deux cerceaux & 'herizontal. Les
éiéves saugent & travers le cercean remontent d’un coup A la surface et ainsi de suite
jusgue de Pautre ¢dté du bassin. Tls exécutent lors du retour des sauts du daaphin ou
un autre exercice et attendent derriére Ja coloane.

Appui renversé basculant

Prendre la position de I'zppui renversé avec élan et se laisser tomber, Rester un perit
moment sur Je dos. Bxpirer par le nez lors de cet exercice, afin que l'eau n'y pénétre
pas. La prise de la position de Pappui renversé est facilitée, si nous commengons par
une culbute,

La prise de la position de Pappui renversé est facilitée, si nous commencons par une

culbute.

Plus facile
+ «Petit appui renversés depuis accroupisserment.
« Aide du partenaire.

Plus difficile

» Aprés Pappui renversé sous I'eau rester sut le dos.

+ Effectuer "appud renversé en se laissant hasculer teois fois de suite.

« Prendre unt anneau dans ses mains pendant 'appui renversé et le passer 4 son pro-
pre bras pendant la bascule.

Abécédaire

Depuis le bord du bassin effectuer ui saut en hauteur et former une lettre. Garder
dans I'eau cette position pendant 5 secondes.

Attention: laisser assez d'espace entre les participants!

Plus facile
+ Former des lettres choisies par soi-méme.

Plus difficile

» Le partenaire crie la lettre & former.

- Former deux lettres I'une apreés autre.

+ Former la deuxidme lettre d'un mot crig.

Intensité accrue grice A une
organisation adaptée

]




Remise d’anneaux II

Plonger en méme temps. Les éléves Aottent sous Peaw. Qui atrive A iransmettre plus
de 20 fois 'anneau A son partenaire? '

Phs facile

+ N'employer qu'un anneau.

Plus difficile
- Avant se de se remetire les aineaux les éléves effectuent un salto.
» Se rransmettye les anrneaux seviement aprés 1o secondes d'immersion.

* Prendre Panneau avec le pied.

Formes de jeux

Record de plongée

Tous plongent en méme temps dans eau. Qui reste Je plus longtemps sous l'eau et

émerge le dernier?

Bxpirer sous 'eau par la bouche et par le nez.
Plus facile

+ Former des petits groupes.

» On a le droit de prendre deux fois son souffle,
Plus difFicile

* Qui pent flotter le plus longtemps sous I'eau et expirer continuellement en faisant
des bulles?

Evaluer le temps

Qui peut Aatter sous 'eau pendant exactemnent 5, 10, I7, ou 21 secondes? Qui peut
faire une expiration par seconde? Comment fonctonne précisément cette monire 3
bulles?

Plus facile
« Flotter sous I’eau sans expirations.

Plus difficile
+ Expirer deux fois par seconde,
+ Flotter 4 deux sous I'eau. Les deux remontent 4 la surface aprés un termps donné,




Machine a laver

Fiotter sous Peau en position trés groupée et étre tourné sur son axe par un camarade,
Expirer par le nez afin que 'eau ne pénétre pas dans celui-ci,

Tmportant: ne pas se boucher le nez avec les doigts!

Plus facile
+ En position groupée monter et descendre sans pivoter,

Plus difficile
+ Qui peut se faisser tourner dix fois?

Chute assise

Chute arridre sans €lan le corps plié en deux, les mains entourant les articolations
des pieds. Le corps phié en deux se laisser tomber en arriére et garder cette position
pendant 1o secondes sans bouger.

Aumoins de 'eau & hauteur de poitrine!
Nous pouvons exécuter cet exexcice comme wariante de dominosr avec plusieurs
participants. Se laisser tomber ensemble sur ordre ou sefon une autre variante se lais-

ser tomber I'uni aprés 'autre.

Plus facile
» Aide d’un enseignant.

Plus difficile
« Prendre de P'élan et prendre la position plide eri 'air.
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Contrdle d’apprentissage 1:
Prendre de I’élan dans de I'eau au moins & hauteur de hanches et se mettre en position
groupée sous I'eau. Se mettre ensuite en position de X tout en flottant,

Important: prendre [z position contraire — pas seulement dans Ia forme, mais aussi
dans la tension musculaire du corps!

» Sous I'eau se mettre en position de X en partant de Ja position groupée.

Contrdle d*apprentissage 2:

A deux, sauter en position groupée en partant du bord du bassin dans de Pean 2 hau-
teur de poitrine et se Jaisser couler au fond, Se laisser flotter sous I’eau, preadre une
position alléngée et se tenir aux mains de son partenaire. Se tenir dans cette position
au moins pendant 15 secondes.

Important; si nous n'expirons pas suffisamment nous remontons 4 la surface.

+ Sous P'eau se mettre en position tendue en partant de la position groupée et ainsi
expirer assez d’air jusqu’i ce que le corps flotte entre deux eaux, sans remontet i la
surface de I'eau. .

+ Tenir son camarade par les mains, le regarder dans les yeux et rester ensemble
pendant 15 secondes sous Peaa.




Flotter a la surface de ’eau -
Faire ’expérience de la portance

Exercices de base

Avion en position d’atterrissage

En tendant les bras de cété nous courons comme un avion volant & travers ’eau. Nous
sommes préts & atterrir et nous nous laissons tomber en faisant un petit saut sur le
ventre. Nous gisons complétement plat sous 'eau et savourons pendant un instant
notre atterrissage réussil

Une haute intensité garantit le suceds de cet exercice! Beaucoup n’ont pas encore le
courage de se laisser tomber en avant sans hésiter (réflexe}. Il est ainsi important de
laisser assez de temps aux participants afin de pouvoir expérimenter cet exercice.

Iindication «imagine toi que tu cours, que tu trébuches contre quelque chose et que
tu tombes en avant» peut étre d'une trés grande aide.

Importaat: appuyer le menton contre [a poitrine car cela empéche que [a téte ne se
redresse.

Plus facile
« [’avion atterrit en douceur sux 'eau,

Plus difficile

» Layion continue de rouler aprés Patterrissage.
+ [2avion atterrit en plusieurs positions (bras tendus en arriére, en avant...).

‘Ballon

Plus nous gonfions un ballon plus nous aurens besoin de force afin de le pousser
sous [*eau. Jusqi'a quel point peux-tu gonfler ce ballon et pouveir encore le pousser
sous l'eau?

indication: nous pouvons utiliser e ballon comme modéle du poumon. Aprés ins-

piration le corps est plein d'air (ballon plein d'air) il a une portance plus marquée
qi’aprés I'expiration.

Afin d*économiser du temps, déja préparer les ballons gonflés.

Dlus facile
« Le ballon est peu gonflé.

Plus difficile
+ Utiliser des balions bien gonflés. -
+ Couler deux ballons, un batlon par main.
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Transport de statues

La statue sculptée doit étre transportée par Ia mer.

Se faire transporter en position dorsale tendue sur les avant-bras de la partenaire.
. Aussi possible en position ventrale,

L= «statue» peut aussi se faire transporter les yeux fermés et 4 Parrivée au port indi-
quer une direction convenue au préalable avant d’ouvrir les yeux,

Important: mettre la t8te dans ’eau en position décontractée et garder les oreilles
dans eau. Les hanches et les épaules sont tenires par les avant-bras qui les soutien-
nent légérement i la surface de 'eaw. It faut moins de force qu'on ne le crojt!

Important: ne pas essayer de tenir la «statue» hors de eaul

Varier la tenue des bras: tenir les bras le long dit corps. La fois suivante les bras ten-

dus.

Plus facile
- La «statuer est en position groupée,

Plus difficile

+ On tient la «statuer avec un bras.

= La «statuer se trotve en position ventrale.

+ La «statue» z les yeux fermés. Sait-elle, aprés une minute, ol elle s¢ trouve?

Arbre dans la tempéte

Darbre se tient droit, mais le vent souffle toujours plus fort. Tout A coup Parbre se
casse et tombe lentement en avant et se couche sur le sol.

De la position verticale, se laisser tomber dans I'ean en avant et rester le plus long-
temps possible en position de flottaison sur I"eau.

Plus facile
- Profondeur: eau & hauteur de poitrine.

Plus difficile
» Profondeur maximale: hauteur de hanches ce qui angmente la hauteur de chute.

"+ Selaisser tomber en arriére et rester sur le dos en position de flottaison,
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Formes de jeux

Devinette de lettres

Représenter une lettre en flotrant sur I"eau. La partenaire essaye de deviner la lettre
représentée,

Variante intensive: qui peut représenter son prénom ou un mot en Hoteant sur 'eau?

Plus facile

+ Représenter une lettre donnée,

Plus difficile
+ Suite de lettres criées par le partenaire,
+ Représenter les lettres qui forment un mot. Le partenaire devine ce ot

Celui qui se fait attraper doit flotter sur I'eau comme une étoile de mee. Il doit comp-
ter jusqu’a dix pour étre libésé,

Plus facile

+ 1l o'y a qu'un pourstivant.

Plus difficile’
+ Tty a plusieurs poursuivants.




Controle d’apprentissage 1:
Flotter sur le dos les bras tendus en position de céité (position de Pavion). Bnsuite
effectuer une demi-vrille, On peut utiliser les bras pour garder ’équilibre, mais iis ne

" doivent si possible pas exercer de propulsion.

Répétition en se tournant de autre cité.

+ De la position de 'avion se tourner en position ventrale sans poser les pieds au
fond du bassin. '
» Phase suffisante en position de fottaison sur ’'eau (au moins g secondes).

Contréle d’apprentissage 2: ' ‘

Btre en position de ’avion sur le ventre 4 la surface de I'eau et expirer.

Lexpiration doit avoir lieu de telle fagon que le corps coule jusqu’au fond du bassin
(eau a hauteur de poitrine). Ensuite rester au fond du bassin pendant au moins 10
secondes.

Se laisser couler demande du courage et une technique de respiration appropriée.
Afin que le corps puisse couler il faut d’abord expirer fortement énsuite retenir sa res-
piration. La difficulté est de rester sous I'eau en retenant sa respiration (pour réduire
la poussée ascensionnelle) et se laisser couler!

+ Plonger sans mouvements de propulsion.
» Rester 1o secondes allongé au fond du bassin,




Glisser — Faire I’expérience de la
résistance de I’eau

Paire Pexpérience de Ia résistance de JPean

Lavitesse des mouvements et la position du corps influencent de maniére décisive la
résistance qu'un corps subit dans I'eau. Partant du principe que la résistance dépend
de la vitesse (phénoméne physique éprouvé selon lequel Ia résistance augmente pro-
portionnellement au carré de [a vitesse), on peut en adoptant une position adéquate,
diminuer sensiblement la force qui agit contre le sens de Ja nage. 1l est possible d*ar-
river & percevoir cette force de résistance et donc d’en prendre conscience.

Ict aussi: Penseignement est orienté sur les capacités! )
Lapprentissage de la glisse se rattache aux compétences apprises lors des deux sta-
des précédents, respirer/s’immerger et flotter. Il commence Ia glisse sous I’eau, car
les enfants miaitrisent déia ie séjour et la Alottaison sous I'ean. Glisser sous Peau a
beaucoup d’avantages. D'une part, cela garantit I'ucilisation des éléments travaillés
jusqu’ici, d'autre part la force de résistance sous I'eau est plus petite qu’en glissant i
la surface de l’eau. '
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C’est primordial!

Le graphique nous montre qu'il faut maitriser la respiration et la flottaison afin d'apprendre la glisse.




Buts

Notre sensation corpo-
relle peut nous tromper!
w_

Glisser aprés la poussée!

@

Appliquer les acquis
Les apprenants appliquent les éléments acquis lors des phases «Respiration et immer-

sion» ainsi que «Flotters,

Pouvoir glisser, faire Pexpérience de [a résistance
Les éléves glissent dans différentes positions pour expérimenter la résistance de I'ean
soit en prenattt appui ag bord du bassin soit sans élan,

Les déburants confondent souvent une musculature tendue ou crispée avec une exten-
sion da corps. Ainsi, la consigne, étends-toi, ne peut pas étre exécutée, une muscu-
lature crispée donnant déj I'illusion d'une extension. Chez les enfants, on observe
souvent une contraction des muscles en position accroupie, car le sens kinesthési-
que, indispensable pour parvenir i étirer son cotps, commence seqlement 2 se déve-

loppet.

Le Fait de se replier sur soi-méme peut également étre un signe de peur, phénomeéne
que I'on obsetve aussi bien chez les jeunes que chez les adultes.

Une glisse dynamigue dans Peau doit succéder 3 la flottaison statique exercée jusqu’a
présent, ce qui est facile, car au fond Ja plisse n'est rien d'autre gu’une flottaison
dynamiqtie. L2 nouveauté est gue le corps tendu ne flotte plus de maniére statique
dans I'eau, mais qu’il glisse 3 une cerwaine vitesse, ' .

N*étant pas encore 2 méme de prendre une position optimale de glisse, les appre-
nants générent par lenr mawvaise position une forte résistance de I'cau et ne glissent
qu'h une faible vitesse. Le résultat obtenu n'est par conséquent pas trés fructuenx,

il est ainsi utle de commencer les exercices de glisse 'en prenant appui aw bord du

bassin. La poussée peut se faire de différentes maniéres: de la position debout, de
la position assise en plongeant la téte la premiére ou en se poussant sous ’eau en
prenant appui au bord du bassin,

Lapprentissage de Ia glisse commence sous J'eau comme cela était aussi le cas pour
'apprentissage de la flottaison,

Expérience :
Cette petite expérience doit mettre I'action de la résistance de 'eau en évidence. Pour
les débutants I'exercice est cependant difficile.

Se pousser du bord du bassin pour glisser. Juste aprés la poussée:
+ Rester en position tendue de glisse.

+ Ecarter les bras.

» Ecarter les jambes.

Dans quzelle position le corps est-il le plus freiné?
Dexpérience n'est valable que si [a poussée depuis le bord du bassin est effectuée 3

chaque fois dans des conditions similaires et que les brasfjambes sont écartées immé-
diatement aprés la poussée.
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Bras dans le prolongement du corps lors de la glisse ou pas? , - Position des bras
Lexercice tlassique est celui de [a glisse avec les bras dans le prolongement du corps. lors de la glisse!
Aucun autre exercice ne s’impose d’une maniére aussi absolue dans le cadre de Pen- ’ 4

scignement de la natation, :

Ml est recommandé de proposer plusieurs variantes danse cadre de enseignement

—
r
=)

dela natation. La glisse avec un seul bras renforce les avantages d'une exécution sim-
ple et @’une meilleure position dans I'eau. Les conditions optimales de base seront
ainsi bien établies en vue de 'apprentissage ultérieur des technigues de nage.

Les deux bras dans le prolongentent du corps

Les bras ne sont fixes, dans le prolongement du corps, que lors de deux phases: lors
du départ et aprés les virages. {Lors de la brasse et du dauphin ils se troavent dans le
prolongement du corps, mais ils ne restent pas dans cetre position.)

T est difHcile de tenir fa téte dans une positdon naturelle pendant cette forme de glisse.
Souvent la téte se redresse trop. Lexéeution de cet exercice est facilitée en ne tenant
pas les mains jointes.

. Exercice classique dans Penseignement
Avantage de cet exercice: on peut mieux piloter la glisse. de la natation: glisser avec les bras dans
le prolongement du corps

Bras tendus de cété le long du corps

La grand avantage de cette variante de glisse est de permettre le maintien naturel
de la téte. La prise d'une position plate dans Peau et facilitée pat Pemplacement du
centre de gravité, Des bases optimales sont ainsi créées en vue des phases ultérieures
d’apprentissage.

Veiller 4 ce qwil 'y ait pas de collisions lors de I'exéeution de ces exercices.

Un bras dans le prolengement du corps

Dans le cadre de la formation des hageurs i est particulidrement indigué d’enseigner
la glisse avec un bras, notamment en vue de 'apprentissage du crawl. Tl est plus facile
de glisser en position de «Supermann» car cela permet une exécution des mouvements
plus simples et une position plate dans Peau.

Position de glisse avec un bras tendu

en avant




Donner des points de
référence!

Exemple d'un point de référence. Un

cercead tenu sous Peau

Dextension du corps peut dtre pergue et enseignée grice 4 des métaphores (sétirer

comme le matin lorsgu’on se léve, sauter pour cueillir une pomme...}. Lors de Ia-
legon, cet exercice peut se faire debout dans 'eau, que ce soit sous forme de jeuf

dexercice assimilé 3 une histoire («Le matin, on se 1éve et on s'étire») on en musi-

que.

+ Glisser sans aceessoires flottants!
Susciter des occdsions d’apprentissage, qui permettent Pexpérience de la résis-

+

tance de I'eau.

Donner des points de référence.

Une fois complétement tendu, se détendre d'un coup et «se laisser tomber»
d'une manitre décontractée (comme un batlon gonflé an maximum dont Pair

s'échappe).

Se diriger vers un but en glissant (par ex., le partenaire, un anneau de plongée...)
facilite le déroulement des mouvermnents et Lz tension du corps:

Non seulement glisser avec les bras dans le prolongement da corps, mais aussi
avec les bras tendus le long du corps!

Grice i Pemploi d'un point de géférence nous pouvons mieux enseigner & 'apprenant
la glisse sur une longue distance. Différents points de référence possibles:

+ Cerceau tenu sous 'eau,

+ Anneat de plongée posé au fond (glisser au minimum jusqu'a la hauteur de 'an-
neau de plongée).

- Corde tendue.

+ Partenaite,
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-(Glisser sous Peau

Exercices de base

Anneau tombant

Nous nous trouvons I'un en face de 'autre & une distance d'un métre. Le partenaire
laisse tomber l'anneau dans Ueau. L'anneau doit &tre rattrapé par la partenaire avarn
g’il ne touche le fond du bassin.

Est-ce que hous pouvens aussi glisser avee un bras dans le prolongement du corps?

Plus facile
+ Raccourcir la distance.

Plus difHicile )

+ Laisser tomber Panneau de plongde 4 une plus grande distance.

« Laisser tomber plusieurs anneaux de plongée. Tous les attraper avant qu’ils n’aryi-
vent au fond du bassin,

Aptés nous étre immergés nous mettons les pieds contre le mur et nous poussens o "
fort. Nous tendons les bras et le corps dans Ja direction de nage,

Important: la poussée depuis la paroi a lieu sous P’eau.

Au début cela peat Btre une aide de se mettre en position groupée sous I'eau etensuite
de se pousser avec les pieds en s’appuyant au mur du bassin,

Tlus facite
+ 8e pousser sous I’eau en position graupée.

Phus difficile

+ Se pousser avec un bras dans le prolengement du corps (l'autre bras étant e long
du corps).

+ Se laisser glisset aprés 12 poussée jusqu’a ce que nous soyons immobiles, expirer
et se laisser couler au fond du bassin.




Eviter d’atterrir surfe ventre

Gro tte

Le sons-marin doit passer par une grotte. Qui peut plonger dans cette grotte obs-

cure?
Fermer les yeux avant de se pousser du bord du mur.

Plus facile
» Le cerceau se trouve A une faible distance du mur.

Plus difFcile

+ S'immerger 2 travers deux ou plusieurs cerceaus,

« Fermer les yeux avant de se pousser du mur. Ouvrir les yeux senlement aprés avoir
passé e cercean,

+ Agrandir la distance jusqu'au cerceau,

Fusée

Assis sur le bord du bassin, effectuer une chute avant et passer soit 3 travers un cet-
ceau, soit entre les jambes écartdes du partenaire,

Plus facile
« Le cerceau se trouve & une plus petite distance.

Plus difficile

+ Plonger 4 travers deux ou plusieurs cerceaux.

« Permer les yeux avant de se pousser du bord du mur. Ouvrir les yeux aprés avoir
passé i travers le cerceau, ‘ .

+ Agrandir la distance jusqu’au cerceau.

Qui n'a pas vécu cela? Les premiers essais de plongeon se terminant pour la plupart
par un atterrissage sur le ventrel La cause principale en est le pilotage de la téte,
Ici aussi, le réflexe de la téte joue un réle déterminant (cf. p.39).

Lors de la* chute en avant® la nageuse redresse la téte. Le corps entier se tend et il

en résulte un atterrissage sur le ventre.,
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Cela deyrait tre ainsi: | téte garde lors de la «chute en avant» une position naturelle. On peut méme légérement l'incliner, le
menton étant en direction de la cage thoracique. La téte commande le mouvement. Un exercice peéliminaire parfait est le saut
du dauphin 2 travers un cerceau.

On peut éviter un atterrissage sur le
ventre en tenant un anneau horizontal &
la surface de Peau. Veiller & ce que 'eau

arrive au moins A hauteur de poitrine.

Forme de jeux

Poisson aspirateur

Quel groupe arrive A ramasser le plus d'objets au bord du bassin?

1l est uniquement permis de se pousser du bord du bassin (par ex. chute avant depuis
la position assise ou poussée sous I'eau depuis le bord du bassin).

| 1l n'est pas permis de se propulser avec Jes bras.

Indication: afin de garder une certaine intensité, il n’est permis de prendre qu'un
; objet i la fois qu'il faut amener au bord. Ensuite se replacer au bord du bassin et
glisser en direction d’un autre objet.

Plus facile
+ Les objets sont répartis 2 une courte distance,
+ Exercer ce feu sans pression de temps (pas de concours),

Plus difficile

- Agrandir la distance des objets dispersés. _

» Petit concours: guel groupe ramasse le plus d’objets?

+ On glisse les yeux fermés jusqu’aux objets.

+ On glisse avec un bras dans ke prolongement du corps, I'autre derritre le dos.
» Glisser 4 deux, Les partendires se tiennent toujours par les mains.

Plonger et glisser — une combinaison
fascinante, qui permet d'innombrables

variations!




il faut I’essayer!

N\

Contrdle d’apprentissage

Glisset sous I'ean
1a glisse étant une flottaison active, les éléments des niveaux d’apprentissage respicer
et flottet sont inclus dans le contrdle.

'

Les contrdles d’apprentissages suivants garantissent que les apprepants:

« peuvent se pousser du bord du bassin sous l'eau dans une position de glisse sta-
ble.

« appliquentlors de Jz glisse les éléments-clés respirer et flotter,

+ utilisent la respiration comme régulatrice de la portance lors de la glisse.

« peuvents’orienter d'aprés le partenaite en glissant sous I'eau.

Contrile d’apprentissage 1:

Se pousser du bord du bassin, sous Ieau, glisser un bras tendu en direction de son
partenaire éloigné de 5 m. Remettre sous Peau Panneau 2 sa partenaire la main ten-
due,

Variante: si les conditions le permettent, les deux apprenants provenant des cotes
opposés du bassin peuvent glisser I'un en-dessous de 'autre, en se remettant Pan-
neau en tendant un bras.

Important:
+ Se pousser sous Peau avec un seul bras tendu.
« On remet 'anneau de plongée sous ['eau au parténaire.
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Glisser dans PPeau

Contréle d'apprentissage 2:

D¢ la position assise aut bord du bassin effectuer un plongeon et glisser jusqua son
partenaire éloigné de 4 m. Rester au moins 5 secondes en position de fottaison et
remettre I'anneau de plongée en téndant les bras. Expirer continuellement par le nez
et la bouche pendant Ia glisse.

Important:
- Glisserjusqu’au partenaire puis se laisset conler,

» Remettre I'dnneau sous 'eau en position de flottaison.

Remise de I"anneau de plongée

Glisser a la surface

Exercices de base

Voilier

Se tenir  une petite corde ou & un anneau de plongée et se Faire trainer 4 la surface
de I’eau. '

«Sens-tu que ton corps monte A la surface [orsque tu es remorqué rapidement? Plus tu
es tiré rapidement dans ['eau plus la force ascensionnelle est forte.»

Ici une grande intensité est aussi importante, Les apprenants se font trainer 2 miny-
tes (¢'est trés long!) par leurs partenaires. Ainsi, les partenéires sont les deux occupds
et la résistance de Peau est pergue de manidre optimale. Cet exercice est divertissant.
1l peut par exemple étre planifié régulizrement comme inrodaction de legon.

Plus facile
» Les personnes que Pon tire se Hennent des deux mains 4 la corde.

Plus difficile ‘

» Les personnes que Pon tire ne tiennent la corde que d’une main,

» Pendant la glisse plonger et émetger rapidement en effectuent des mouvements de
tout le corps. ‘




Remise d’anneaux

Nous nous mettons 'un en face de P'autre, 4 une distance choisie par nous; de la
position debout nous glissons en posidon de la fléche & la rencontre de 'autre et nous
remettons I'anneau que nous tenons les bias tendus en avant 4 notre partenaire. Nous
augmentons la distance. A partir de guelle distance arrivons-nous encore i remettre
P’anneau? Nous essayons avec un bras tendn en avantdans le prolongement du cogps;
Pautre bras de c6té le long du corps. Y-a-t-il une différence? '

Phus facile
= Choisir une petite distance,

Plus diffcile

+ Agrandir |a distance.

+ Glisser 4 la rencontre de Pavtre les yeux fermés,

+ Ne tendre qu’un bras en avant. Dautre bras se crouve de cdeé [e long du corps.,

« A glisse 4 la surface de 'eau, B sous I'eau. Se croiser et se remettre un znneau de
plongée,

Sauts du dauphin -

Avec un grand élzn nous effectuons un saut carpé & travers annean tenu en Iair.

Important: effectuer ces exercices de maniére intensive et varier souvent (un bras, les
bras Je long du corps, petit saut, saut plus grand....).

Cet exercice n’est pas indiqué pour Papprentissage de la technique de la nage dau-
phin, car les bras sont dans le prolongement du eorpst

Une teés haute intensité peut étre atteinte grice & la forme d’organisation suivante,
Les cerceanx sont dissémingés a la surface de Peau. Les éléves sautent A travers les
cerceaux en saut du dauphin. '

Plus facile
+ Le cerceau se trouve & plat i la surface de I'ean.

Plus difficile
« Aprés le saut & ravers Je cerceau se laisser glisser sous Peay,
« Agrandir la distance entre les cerceaux.
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Formes de jeux

Tapis roulant

Nous sommes sur deux files, rous nous trouyvons les uns en face des autres et trans-

portons les nageurs en avant, Celui qui arrive, se place en fin de colonne,
La personne transportée expire tout le temps 1égérement par la bouche et par le nez,

Plys facile
+ Les atransporteurs» sont trés prés les uns des autres.

+ Petite distance de transpott.

Plus difficile .
+ La personne est tournée sur son axe longitudinal.

Fermeture éclaire

L'un aprés I'zutre nous saisissons les pieds de la personne nous précédant et nous

nots poussons depuis e bord du bassin. If se forme une longue chaine. 8i chacun
prend une position du corps tendue, il est possibie de faire un chaine de £5 personnes
ol plus.

Plus facile
+ Faire ["exercice 4 deux.

Plus difficile

+ Plusieurs personnes effectuent 'exercice.

+ Aprés 1o m sous eau plonger, I'un aprés Pautre. Les personnes qui sont desritre
suivent sans Jicher prise.

+ Une personne sur deux est sur le dos.




Controle d’apprentissage

Contrile d’apprentissage 1:
Au moins 3 m de distance entre deux pattenaires, Commencer par un saut du dag-
phin et glisser en direction de son partenaire, prendre Pannean qw'il tient dans les

mains et se laisser glisser jusqu*l 'immobilité.

Pendantla phase de glisse w’employer qu'un hzas qui se trouve dans le prolongement
du corps, autre étant de cdté appuyé contre la hanche, Busuite répéter le test avec
Pautre bras.

» Glisser en ayant le corps tendu.

» La téte se trouve dans le prolongement naturel de Ia colonne vertébrale (regard
dirigé vers le bas). ‘

+ Remettre 'anneau de plongée puis se laisser glisser jusqu’a Pimmobilité,

Contrdle d’apprentissage 2
Se pousser du mur et passer 2 travers le cercean place 2 la surfece de Pean 3 au moins
3 m. Les bras sont tendus le long du corps. Bxpirer continuetlement par Ia houche et
par le nez. Aprés [e passage a travers le cerceau se laisser couler.

Indication: avec cet exercice de testnous utilisons les éléments-clés, respirer et flotter.
Cet exercice démontre si 'apprenant est capable de maitriser [z respiration pendantla
glisse de telle fagon gue sa position de flottaison puisse étre infleencée,

* Poussée depuis le bord du bassin ensuite ghisse 4 [a surface de Peau.
+ Bras tendus [e long du corps.

Coordonner [a respiration de telle facon ciue Ia corps coule vers le fond du bassin
aprés avoir passé par le cerceau.




Propulser -
Utiliser la résistance de ’eau

Cominent puis-je utiliser la résistance de P'eau, -afin d’avancer?

Générer et utiliser les forces de résistance de Peau

Des forces peuvent &ire générées dans 'eau et utilisées pour la propulsion. A cet
égard, deux principes physiques enteent en Jeu: les forees d’action et de réaction
d'une part et, d'antre part, la portance dynamique résuttant des courants dean tour-
billonnaires prés des parties du corps en mouvement {cf, physique p.1gg).

On peut Faire Pexpérience de la force de régistance

La peau, organe du toucher, permet & rout corps itmmergé de percevoir le courant
de Peau. Combiné avec Ie sens Kkinesthésique, qui livre des feed-back sur la force
déployée, par exemplé par les bras, le sens tactile permet d’expéeimenter I'effet de
propuision. 1l est ainsi possible de sentir des tourbillons d'air (prés de la main) ou
des positions qui ne sont pas idéales. Lors de 1a premiére phase d’apprentissage, ces
perceptions se passent dans le subconscient elles pettvent par contre s'activer avec fa
routine grandissante et étre utlisées afin d’optimiser Ja technique,
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Question cruciale

O

C'est primordial!

N

-,

-




Exercices de propulsion
des jambes — Accessoires
flottants pas nécessaires!

Appliquer les acguis
Les éléves appliquent les éléments acquis jusqu’d maintenant: respirer/s’immerger,
flotter et se propulset.

Faire Pexpérience de Ia vésistance de "eau et Iutiliser

Les éléves font Pexpérience des forces de résistance de Peau et sont capables de les

utiliser pour Ia propulsion.

Varier les consignes de telle maniére, que nous puissions sentir les forces et les
courant qui ert découlent.

Travailler en faisant I'expériences des contrastes,

Tenir compte de'toute P'amplenr des mouvements des jambes et des bras.

Les exercices de propulsion avec mouvements des jambes on mouvements de tout
le corps {(«mouvements du dauphins) seront rendus plus faciles, si les bras ne se
trouvent pas dans le prolongement du corps, mais de cdté le long du corps {pilo-
tage avec la tétel).

L’emploi d'un accessoire flottant pour exercer le mouvement de propulsion des jam-
bes n’est pas nécessaire. Son emploi est méme contreproductif pour avoir un port
de tére naturel. It en résulte une position corporelle inadéquate. D’autre part si nous

tenons ta téte hors de Peau Pélément-clé respirer sera exclu. Un temps précieux

d’exercice d’utilisation de ka respiration se perd.
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Propulsion avec bras et jambes

Exercices de base

Mixer

Nous nous asseyons dans un immense bol plein de lait, que nous devons transformer
en créme e le battant. Réussirons-nous 4 remplir le bol complérement avec de la

créme?

Indication: exécuter exercice assez longtemps {au moins 3 minufes par variation).

Plus facile
+ Petits mouvements de battements sur ’eas,

Plus difficile

+ Frapper I'eau avec la main droite deux fois plus fort quavec Ja main gauche,
« Remuer dans I’eau avec la main gauche et battre I'eau avee la main droite.

+ Crier «hop» lors de chaque deuxieme battement ser "eau.

+ Quelqu'an propose un rythme avee 1o battenents — les autre Pimitent.

Bateau 2 rames

Nous sommes debout dans *eau et bougeons nos bras d'avant en arriére, les pau-
mes de la main montrant ka direcbion du mouvement, Maintenant nous angmentons
la vitesse du mouvement. Remarguons-nous une résistance de Peau nettement plus
margquée? '

Indication: fes mouvements en zigzag augmentent énormeément les forces utiles. Cela
est d'une trés grande importance pour la production d’une force de propulsion.

Méthodologie: laisser les apprenants eux-mémes chercher, de quelle maniéte on peut
preduire une force de résistance maximale. Quels points influencent I'intensité de la
force de résistance lors d'un nouvement de bras? La force de réslstance augmente
en cas de:

+ Grande vitesse du mouvement,

- Grande aceélération du mouvement.

- ‘Parcours du mouvement en forme de courbe.

- Augmentation de Ja surface opposée au coutant,

Plus facile
« Bxédcuter les mouvements fentement.

Plus difficile

« Exécuter les mouvements rapidement.

+ Accélérer les mouvements,

+ Bras gauche exécute un mouvement linésire, le bras droit en mouvement en

zigzag,




Essuie-glace I

Nous circulons en volture 4 travers un immense orage, La pluie est si forte contre le
pare-hrise que nous ne voyons presque plus rien. Les essuies-glaces ne fonctionnent
plus, ainsi nous devons utiliser nos avant bras,

Est-ce que mos essnies-glaces fonctionnent anssi en cas de pluie fine? Bt en cas de
chutes de neige? Comment pouvons-nous régler nos essuies-glaces? (par exemple
varier I'ampleur et [a force des mouvements)?

Indication: afin &’ obtenir une position plate dans I'eau il estjudicienx de pagayer avec les
maing & hautevr de hanches, Lorsque nous pagayons avec leg mains & hauteur d'épaules
nos pieds coulent.

Plus facile
- Bouger les bras lentement.

Phus difficile
« Bouger le bras droit deux fois plus vite que le bras ganche,
+ Bouger le bras gauche deux fois plus énergiquement gue le bras droit.

Essuie-glace IT

Qui peut se coucher sur I'eau et bouger les bras comme un oiseau? Lors du mouve-
ment vers I'intérieur, on fAléchit le bras (coude).

Indication: faire attention 4 Ia position de la téte — le visage est dirigé vers le bas.

Plus facile
« Mouvements des bras lents.
+ Paumes des mains tourndes dans Iz direction du mouvemnent.

Plus difficile .

+ Varier Ia position de la main: ouverte, poing, doigts écartés..,

» Main gauche écartant les doigts, main droite faisant le poing.

. Mouvements vers Fintérieur avec une main ouverte, mouvements vers lextérieur
avec le poing.

+ Dos de la main dirigée dans la direction du mouvement.
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Bateau a moteur

Nous nous poussons du bord du bassin et plissons 4 la surface de 'eau. Afin de ne
pas rester sur place, nous m@tt@ﬂs notre moteur en marche (fambes). Nous essayons
d’empécher le moteur de s’arrérer par un mouvement énerglgua des jambes. Arrive-
rons-nous jusqu’l la berge?

Indication: on facilite Pexercice en tenant les jambes «raides» («¢jambes tendues»).
)

Plus facile =
- Mouvement alternatif des jambes tendues, vers le haut et vers le bas,

Plus difficile
- Lajambe gauche bouge deux fois plus vite que la jambe droite.

Par cycle; deux fois la jambe gauche, une fois la jambe droite effectuant des mou-
vements de hauten bas.

Jambe droite tendue, jambe gauche souple.
Pendant le mouvement de propulsion des jambes faire passer les bras qui se troy-
vent dans prolongement du corps A [z position de cdté puis de nouveau 3 Ia posi-

tion initiale.

Ecriture aquatique

Nous nous poussons depuis le bord du bassin et glissons 4 la surface de Peau. Nous
nous propulsons en dessinant une lettre avec les hras.

Plus facile
+ Ne dessiner guune letire.

Plus difficile
- Qui peut écrire son nom dans ’eau de cette maniére?
- Les deux bras écrivent en méme temps une lettre différente.

Plongeon du canard

Nous nous trouvons dans Feau en position ventrale et nous observons le fond du lac,
Tout & coup nous découvrons des algues savoureuses (assiettes) et nous plongeons
€0 nous propulsant vers le fond par des mouvemnents des bras et des jambes dans le

At
but de ramener la précicuse nourriture A la surface du lac. ) =

Plus facile
» Plonger en s’aldant des bras et des jambes,

Plus difficile
¢ Plonger en ne s’aidant gue des jambes, les bras restent passifs.
* Lors de la plongée n’utiliser que le bras gauche et la jambe droite,




/ﬁ

e

Espadon

Nous sommes couchés dans 'eau sur le c6t€ et nous tendons notee épée [bras) dans

23~ ladirection de la nage. L'antte bras est tendu, de cdté, le long du corps. Propulsion

par le mouvement des jambes.

Indication: attention 4 la position de Ia tétel Elle doit étre az moins 3 moitié immer-
gde. Pour inspirer faire une demi-tour sur U'axe longitudinal du corps, inspirer lors
du demi-tour. :

Plus facile
» ExécuterPexercice en se poussant depuis le bord du bassin.

Plus difficile

+ Mettre le bras se trouvant le long du corps en position verticale vers le haut (comme
une nageoire de poisson), Méraphore: «Imagine-toi que tu brandis un drapeau
dans le venti».

- Mettre les deux bras A Ia yerticale; 'un vers le haut, Pautre vers le bas (2 la surface:
rotation 3 go® de la «position de Pavion»). C’est exercice est rendu plus difficile par
une plus forte résistance de eau.

Eleche

Se pousser sous 'eau et nager A travers le cerceau en se propulsant avec les jambes.

Plus facile
« Tnstaller le cerceau 4 une courte distance,

Plus difficile

+ Installer le cerceau 4 une plus grande distance.

+ Apres avoir traversé le cerceau augmenter la force de propulsion des jambes.
« Traverser plusieurs cerceaux disposéds I'un derriére 'autre ,

Slalom

Se pousser sous V'ean et traverser deux cerceaux installés I'un & c6eé de 'autre en se
propulsant avec les bras et les jambes,

Alternative: 1 la place des cerceaux, des personnes se tiennent jambes deartées dans |
Peau,

Plus Facile
+ Cholsir un petit espace entre les cerceaux.

Plus difficile

« Propulsion avec tune jambe et avec un brag.

« En alternant quatre mouvemnents de propulsion avec les bras et puis avec les jam-
bes, ete. : '

- Bouger les bras avec souplesse, les jambes avec raideur,




Record du tunnel

De la position assise chute avant dans I'eau et nager sous ’eau 3 travers un cercean
éloigné de 5 m du bord.

Plus facile
« Choisir une petite distance entre le cerceau et le bord du bassin.

Plus difficile

» Propulsion avec un bras et avec un jambe,

+ Enalternant quatre mouvements de propulsion avec les bras et puis avec les jam-
bes, etc.

* Varier la propulsion des bras et des jambes (par ex. bouger le bras gauche et la
jambe droite plus énergiquement que les membres opposés),

Variante qui permet une forme d’organisation intensive:
En partant de [a position assise, faire une chute avant dans 1’eau, passer 4 travers un

cercealt et nager jusqu’au cté opposé. Nager en retour en faisant 'essuie-glace ou
urn autre exercice de propulsion.
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Qui réussit cet exercice? Un salto sous
’eau en ne se propulsant qu’avec les
bras!




Formes de jeux

Chat et Souris

Tty des souris partout sur le fond du bassin (anneaux de plongée}. Deux groupes de
chats vont 4 la chasse. Quel groupe atirape Ie plus de souris?.

Les souris aterapées doivent étre déposdes unes 3 unes au bord du bassin.

Indications:

+ Choisir de I'eau suffisamment profonde.

« Instaurer des régles précises (pat exemple on doit chercher un atineay aprés autre,
déposer Panneau au bord du bassin - sans le jeter).

Plus facile
+ Rau peu profonde.
- Cheix libre des mouvements de propulsion.

Plus difficile
+ Les mouvements de propulsion sont permis soit avec [es bras soitavec les jambes.

+ Profondeur de 'eau plus grande,
« Ona pas le droit de bouger une jambe et un bras.

Course poursuite

Désigner un poursuivant pour 5 participants. Les éitves poursuivis gardent les jam-
bes sertées et ne peuvent se mouvoir dans 'eau gu’en sautant A pieds joints avec l'aide
des mouvements des bras. Celui qui est attrapé doit effectuer 20 «porapes A aim,

Plus facile
» Tlest permis de marcher normalement dans I'eau.
- Désigner moins de potgsuivants,

Tlus difficile
+ Désigner plus de ponrsuivanis.
. Ne se mouvoir dans Peau qu’en sautant sur un pied et en s'aidant des bras (saufles

poursuivants),




Fleuve entraitnant

Nous formons deux colonnes Pune et face de 'autre {avec éeart d’un métre). Nous
poussons 'eau dans 2 méme direction avec de forts mouvements des bras jusqu’a ce
qu'un courant entrainant se forme. Le premier de la colonne se met sur le ventre et se
Iaisse emporter jusqu’a la fin de la colonne. '

Aspect: mettre ['eau en mouyvement en créant w mouvement de propulsion avec les
bras,

Plus facile
» Former de petits groupes.
+ Mouvements de louche effectuds 4 Ia surface de 'eau.

Plus difficile
« Former de grands groupes {correspond 4 un grand fleuve),
+ Mouvements de louche effectués sous eau.

Contrdle d’apprentissage

Contrdle d’apprentissage 1

Sous Feau, se pousser depuis le bord du bassin et se propulser avee les jambes (mou-
vements de haut en bas des jambes ressemblant aux battements du erawl) & travers un
cerceatt tenu au fond du bassin 4 une distance de 5 m au moins du bord du bassin,

Effectuer le battement des jambes, les jambes tendues (jambes de bois). Aprés avoir
passé le cerceau se détendre complétement et continuer le battement des jambes de
maniére trés décontractée (pendant au moins 3 m) et ensuite nager jusqu’l la sur-
face.

+ Se pousset sous I'eau en phase de glisse en utilisant la propulsion des jambes.
» Jambes raides jusqu'au cerceau, aprés avoir passé le cerceau jambes souples et
détendues. '
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Contrile d’apprentissage 2
Se pousser de la position assise ¢t passer 4 travers un cerceau se trouvant au moins
4 5 m du bord en se propulsant avec les jambes. Aprés avoir traversé le cercean se

propulser avec les bras,

Répéter Pexerclee et commencer par la propulsion des bras ensuite utiliser celle des
jambes.

+ Se pousser de la position assise et ensuite glisser {«petit plongeon de départ»].
« Propulsion des jambes jusqu’au cerceau ensuite utiliser la propulsion des bras.

Répétition inversée.
+ Distance des deux cftés du cerceau: 5 m.

Propulsion avec tout le corps

Exercices de base

Houla-Hopp

Qui arrive % balancer ses hanches sous I'eau comme pour I'utilisation d’un houla-
hopp? Peux-tu de méme géndrer un mouvement de propulsion?

Plus facile ) .
+ Essayer |'exercice debout hors de 'eau. ‘
+ Exécuter Pexercice dans de I'eau 4 hanteur de poitrine.

Plus difficile

» Exécuter Pexercice couché sous 'eau.

« Bxécuter Pexercice en gardant un bras en avant.

« Garder les deux bras en avant (ne pas redresser la tétel).
- Une jambe décontractée, Pautre raide.




i

Show de dauphin_s___________..A....A.
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Nous sautons comme un dauphin 4 travers un cerceau tenu en hautear, Qui arrive
A effectuer ce mouvement sur quelques métres sous Peau? Il est aussi important de
faire cet exercice avec un cerceau posé 4 plat i la surface de J'ean.

Important: varier cet exercice de maniére intensivel

Plus fzcile
+ Le cercean est posé i la surface de I'eau.

Plus difficile
+ Continuer les mouvements de dauphin le plus loin possible aprés avoir sauté 4

travers le cerceau.
» Faire des sauts en hauteur puis en profondeur.
» Varier le pifotage de la téte (accentud, peu accentué...).
+ Ne tendre qu'un bras.
+ Continuer {e mouvernent en se propulsant avec les bras.

Indication: nous-pouvons augmenter Mintensité de cet exercice en installant plusieurs

cerceaux 4 la surface de 'ean. En outre Pexéeution de ce mouvement se xapproche
sensiblement de Pefficacité de propulsion du mouvement du dauphin.

Les bras sont tenus Je long du corps. Le corps entlet est 3 origine de Iz propulsion’
du corps.

Imnportant: petits mouvemeiits de la téte.

Plus facile
- Bxécuter Pexercice en se poussant depuis le bord du bassin,

[

Plus difficile o °
+ S’immerger et commencer 'exercice sans se pousser du bord du bassia. S

+ Tendye un bras en avant.




“Tunnél des dauphins

Les cerceaux sort installés les uns derridre les autres sous eau. Qui arrive A nager 3
travers le cercean les bras e long du corps en mouverment de daaphin?

Plus facile _
+ Exécuter Pexercice en passant A travers un seul cerceau,

Plus difficile

+ Exécuter exercice en passant i travers plusieurs cerceaux,

+ Augmenter ['espace entre les cerceaux.

- Exercice supplémentaire: chanter une chanson aprés avoir passé le premier cex-
cezu, tenit un bras tendu en avant aprés le deuxidme cerceau ete.

Formes de jeux

Elec__t__ggphoc

L}éieve se trouve sous P'eau, les bras tendus en avant; son partenaite le tient par les
mains, Le partenaire provoque une impulsion (coup de courant} qui doit se propager
le long du corps de I'éléve,

Plus facile
« Tenir par les épaules.

Plus difficile

+ ‘Tenir le partenaire par les mains.

« Ne tenir le partenaire que d'une mair.

+ Tirer le partenaire dans eau.

= La personne qui est tirée se trouve sous Pead.

Pambada

Jeu de poursuitel Celui qui est attrapé doit effectuer, dix mouvements de Lambada
sous U'eau afin de se libérer,

Plus facile
» Un seul poursuivant.

Plus difficile

- -Mettre en jen plusieurs poursuivants.

- Iln’est possible de se libérer qu*a denx (la fuite n’est possible qu's deux en se don-
nantla main - ainsi que pour Pexéeution de ia Lambada).
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Contrdle d’apprentissage

Contrdle d*apprentissage 1: )

En se poussant du bord du bassin, glisser sous 'eau i travers un cerceau vertical &loi-
gné d’environ deux mécres du bord. Aprés avoir raversé le cerceau, avancer encore § m
en se propulsant avec [¢ corps. Les bras restent Ie long du corps ou se trouvent dans e
prolongement du corps. Il ne faut pas les atiliser pour la propulsion.

Important: .

+ Se pousser depuis le bord du bassin et glisser 2 travers le cercean.

- Aprés avoir passé & travers le cérceau maintenir la vitesse de propulsion sur an
moins 5 m. .

Contrile d'apprentissage z2:

Deux partenaires sont éloignés de 1o m et plongent ensemble sur un signal donné, Iis
se croisent en effectuant des mouvements de propulsion avec les bras et les jambes et
seremettent un anneau de plongée. Le genre de propulsion est libre.

1déalement il fant s’immerger le long du fond du bassin jusqu’d la remise de Pan-
neau.

Impaortant:

. S'immerger en méme temps en gardant une distance de 1o m.

» Se croiser sous Feau en ayant le libre choix concernant le type de mouvement de
; propulsion des bras ou des jambes.




Tests finaux concernant les niveaux
d’apprentissage de la natation

Les éleves ont acquis une formation de base solide et varide de Ia natation. Jls sont
capables de s’immerger sous Peau, de rester quelques instants sous Peau en Aottant
et de se diriger dans une certaine direcion en exécutant des mouvements de pro-
pulsion. Se jeter dans Peau depuis le bord du bassin et ensuite plonger sous Peau
est pour ewx un vrai plaisir. s maitrisent la nage mais pas encore une technique de
nage! Cela sera [z prochaine étape. Maintenant voici le test final, qui englobe toutes
les exigences concernant la maitrise de I'éiément liguidel

Test final

Sauter dans I'ean du bord du bassin en position groupée et s’'immerger compiéte-
ment. .

Se pousser depuis le bord du bassin et glisser A travers un cerceau éloigné de 3 m.
Remonter et en effectuant le saut du dzuphin se laisser glisser sur 3 m au moins.

« En flottant sur le ventre rester étendu et expirer afin que fe corps coule au fond du ™

-

bzssin ow au moins & 1 m 20 de profondenr.
» Remonter 3 la surface et se tenir debout. Bffectuer un saut du dauphin, plonger en
se laisser glisser,

.

Allerchercher deux anneaunx de couleurs déterminées au préalable 4 au moins 1 m 20
de profondeur et plonger & travers un cercean éloigné d*au moins 3 m.

On peutaussi intégrer ce test 4 une histoire.
Voila! Les éléves peuvent nager sous I'eau et I'objectif capital de la maitrise de Peau

est atteint! Les conditions sont done optimales pour l'apprentissage d*une premiéve
technigue de nage!




