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Formation natation

Piscine Océanide de Saverne
Objectif général de la formation
Au CP, amener les élèves à découvrir le milieu par l'action en continuité et en 6 objectifs : de supprimer les appuis plantaires à entrer en relation avec le fond. Certaines des situations proposées sont extraites de l’ouvrage de Schmitt (1999), Nager de la découverte à la performance, Vigot collection sport + initiation.
Cette formation pratique ne propose pas une entrée par les composantes de l’activité (immersion- respiration, équilibre-déséquilibre et propulsion), mais une entrée par objectifs pour valider la compétence attendue en fin de CE2 et CM2 (le savoir-nager n’est pas abordé ici).

Pour des élèves débutants, il s’agira donc de valider les objectifs les uns après les autres pour progresser vers les compétences définies dans la circulaire départementale natation du 21 août 2018 : 

· Palier 1 pour les élèves de cycle 2 : « se déplacer sur une quinzaine de mètres sans aide à la flottaison et sans reprise d’appui – s’immerger, se déplacer sous l’eau, se laisser flotter. » ;
· Palier 2 pour les élèves de CM1 ou CM2 : « se déplacer sur une trentaine de mètres sans aide à la flottaison et sans reprise d’appui – plonger, s’immerger, se déplacer ».

Quid des programmes du cycle 2 (CP - CE1 - CE2)
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Objectif 1 : supprimer les appuis plantaires (quitter la verticalité), se déplacer en surface

	Evaluation

Ce 1er objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de longer le bord puis de contourner la cage aquatique, épaules constamment immergées.


Mise en situation

Je me déplace en surface du petit bain vers le grand bain : 
· le long du bord
· autour de la cage aquatique
Consignes

1. [image: image1.png]Adapter ses déplacements a des environnements variés
Attendus de fin de cycle
- Se déplacer dans I'eau sur une quinzaine de métres sans appui et aprés un temps d'immersion.

- Réaliser un parcours en adaptant ses déplacements a un environnement inhabituel. L'espace est aménagé et sécurise.
- Respecter les régles de sécurité qui s'appliquent.

Exemples de situations, d'ac
ressources pour I'éléve

és et de

Compétences travaillées pendant le cycle

Transformer sa motricité spontanée pour maitriser les actions motrices. Natation, activités de roule et de glisse, activités
S'engager sans appréhension pour se déplacer dans différents environnements. nautiques, équitation, parcours d'orientation, parcours
Lire le milieu et adapter ses déplacements a ses contraintes. d'escalade, etc.

Respecter les regles essentielles de sécurité.
Reconnaitre une situation a risque.

Repéres de progressivité

En natation, les activités proposées permettent de passer de réponses motrices naturelles (découvrir le milieu, y évoluer en confiance) a
des formes plus élaborees (flotter, se repérer) et plus techniques (se déplacer). L'objectif est de passer d'un équilibre vertical a un
équilibre horizontal de nageur, d'une respiration réflexe a une respiration adaptée, puis passer d'une propulsion essentiellement basée
sur les jambes a une propulsion essentiellement basée sur les bras.

Tout au long du cycle, les activités d'orientation doivent se dérouler dans des espaces de plus en plus vastes et de moins en moins
connus ; les déplacements doivent, au fur et a mesure de I'age, demander I'utilisation de codes de plus en plus symboliques. Au fur et a
mesure du cycle, la maitrise des engins doit amener les éléves a se déplacer dans des milieux de moins en moins protégés et de plus en
plus difficiles.
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je me déplace le long du bord en utilisant les variantes (pas plus d’1 à 2 variantes par séance). Dernier obstacle = la cage.
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2. Je me déplace le long du mur en contournant la cage
3. le jeu du garçon du café : il s’agit de favoriser l’allongement en tenant le bord avec une seule main
4. le jeu des chariots
	Variantes
Yeux ouverts, yeux fermés

En avançant, en reculant

Lentement, rapidement

En contournant un camarade / un obstacle (tapis, perche…)
Face au mur, de profil, de dos

…
	Jeu des Chariots


(par 3 au PB)
But du jeu : faire traverser un espace donné à un élève sans qu’il ne pose les pieds au sol ; pour cela il est possible de l’équiper d’objets flottants.

Pour le chariot : sur le dos / sur le ventre

Pour ses équipiers : en tirant / en poussant

Faire des courses, des relais, réduire le nombre d’objets flottants.
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	en me tenant au mur
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Objectif 2 : passer d’un équilibre vertical à un équilibre horizontal, et inversement
Evaluation

Ce 2ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de réaliser un équilibre dorsal, de se redresser puis de réaliser un équilibre ventral.
Mise en situation

· Situations d’équilibre statique (étoiles ventrales et dorsales).

· Apprendre aux élèves à se relever.
Consignes
1. se déplacer de différentes manières au PB avec une frite ou une planche : en marchant, en courant, en sautillant, en levant les genoux, en reculant, à pas de géant etc
2. prendre appui sur une frite avec les bras et monter les genoux le plus haut possible.

3. rester en position allongée en utilisant du matériel : 2 planches, 2 frites, 1 planche + 1 frite, 1 frite
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4. prendre un équilibre ventral, visage immergé, et le maintenir quelques secondes
[image: image11.png]



5. faire la quille à 3 : celui du milieu se laisser déséquilibrer, pieds fixes posés au sol, corps gainé, et se fait réceptionner par l'un des deux autres.
6. s'allonger dans l'eau et se redresser (grouper les jambes, tête fléchie), par 2, en prenant appui sur les mains d'un camarade.
[image: image12.emf]
7. imiter des animaux : étoile de mer, méduse, poisson boule

[image: image13.emf][image: image14.emf]    [image: image15.emf][image: image16.emf]
Objectif 3 : s’immerger en se déplaçant en surface, découvrir la profondeur
	Evaluation

Ce 3ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de longer le bord et de traverser la cage aquatique en acceptant 1 ou +sieurs immersions.


Mise en situation

Je me déplace en surface + de brèves immersions :
· le long du bord : passer sous des cerceaux &/ou des perches posées à la surface

· autour de la cage aquatique : toucher des foulards accrochés à des profondeurs différentes

· au PB : ramasser des objets lestés
Il est envisageable de réaliser ce travail sous la forme d’un atelier avec des lunettes.
Consignes
Sans déplacement 

1. au PB, j’immerge le visage et j’ouvre la bouche pour dire mon nom, je chante etc
[image: image17.jpg]
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2. au PB, je ramasse les objets lestés (de la couleur choisie / donnée)
[image: image58.emf][image: image19.emf][image: image20.emf]
Avec déplacement
1. je me déplace le long du bord et je passe sous les obstacles
[image: image21.jpg]
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2. je me déplace le long du bord et au signal je souffle dans la l’eau par la bouche, le nez, la bouche et le nez.
	Je mets la bouche[image: image23.wmf]
	Je mets le nez
[image: image24.wmf]
	Je mets la tête (yeux fermés)
[image: image25.wmf]
	Je mets la tête

(yeux ouverts)
[image: image26.wmf]
	Je fais des bulles [image: image27.wmf]

	
	
	
	
	


3. je me déplace le long de la ligne d’eau (appuis moins stables que le bord) et passe sous les cerceaux
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4. je contourne la cage et je touche un foulard (possibilité d’un codage couleur en fonction de la profondeur de l’immersion)
[image: image30.emf][image: image31.emf]
	Variantes
Avec / sans lunettes
En avançant, en reculant

Lentement, rapidement
…
	Jeu des déménageurs
2 équipes au PB

But du jeu : déménager un maximum d’objets dans un temps donné.
Objets flottants et lestés, de toutes les couleurs ou d’une couleur par équipe.
1 pt par objet flottant, 2 pts par objets lestés.
Introduire des obstacles comme passer dans un cerceau lesté, ajouter une entrée dans l’eau en éloignant la caisse des objets.
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Objectif 4 : abandonner les appuis solides, s’immerger volontairement
	Evaluation

Ce 4ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité du moyen bain vers le PB, de :
· entrer dans l’eau

· se déplacer jusqu’à la perche

· descendre le long de la perche bouche ouverte

· remonter avec l’aide de la perche 
· se déplacer jusqu’à l’échelle

· descendre à l’échelle

· remonter un objet
Remarque : cette évaluation peut être menée une seconde fois du moyen bain vers le GB




Mise en situation

· Je vais toucher le fond, je remonte avec appui, puis sans aide.
Consignes
AU PB
1. je vais toucher le fond et m’y repérer : debout, accroupi, à genoux, assis, sur le dos, sur le ventre, sur le côté
[image: image32.emf] [image: image33.emf][image: image34.emf][image: image35.emf][image: image36.emf]
2. je remonte en me poussant du fond du bassin avec les deux pieds, un seul pied, puis sans appui (poisson boule)
3. [image: image37.emf]
4. je vais poser un objet au fond (PB), un camarade va le rechercher
5. je regarde mon camarade sous l’eau et je compte le nombre de doigt qu’il me montre (PB)
6. je passe entre les jambes de mon camarade
[image: image38.emf]              [image: image39.emf]
AU MOYEN BAIN
1. je descends le long de la perche et touche le fond avec mes pieds, mes genoux, je m’assoies ou me couche au fond

2. je remonte à l’aide de la perche

3. je descends à l’aide de la perche en soufflant fort par la bouche (expérience de ballon baudruche)

4. je me laisse remonter sans aide

	Variantes
Avec / sans lunettes

Bouche ouverte / fermée
En apnée / en expiration forcée
Lentement, rapidement
…
	Jeu de la Chasse aux Trésors

Par équipe
But du jeu : rapporter le plus de trésors possibles (objets lestés uniquement).



Objectif 5 : vivre des situations de déséquilibres, se rééquilibrer pour se déplacer
	Evaluation

Ce 5ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de
· longer le bord
· passer sur un obstacle
· aussitôt sous un second obstacle
· se déplacer avec un support (frite)




Mise en situation

· Je provoque des déséquilibres et je me rééquilibre de plus en plus calmement.
· Situations d’équilibre statique (étoiles ventrales et dorsales). Ne pas oublier à apprendre aux élèves à se relever.
Consignes

1. je longe le bord et je passe sous l’intégralité des cerceaux posés à la surface (de 2 à 5)
2. je longe le bord et je passe sur/sous le tapis (attention uniquement tapis souple)
3. je longe le bord, je passe sur le tapis puis sous le cerceau

4. du PB vers le GB, je me déplace à l’aide d’une frite en utilisant les battements de jambes
	Variantes
Avec / sans appui
Sur le ventre / sur le côté

Par la tête / par les pieds
Départ dans / hors de l’eau
Battements de jambes
…
	Jeux des Otaries
Relais

But du jeu : rapporter l’objet à son équipe le plus rapidement possible sans le toucher avec les mains.
Objets choisis : balle de ping-pong, flotteurs de ceinture, pull-buoy, planches, frites ….


Objectif 6 : améliorer sa propulsion
Evaluation

Ce 6ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de :


- réaliser une entrée dans l’eau


- réaliser un équilibre statique (horizontal ou vertical)


- se déplacer en position ventrale, avec puis progressivement sans l’aide d’un support, sur une distance 
donnée (de 10 à 15 mètres pour le palier 1)
Apprentissages techniques

1. Les battements de jambe

Il s’agit ici de proposer régulièrement aux élèves des situations de déplacement avec des aides à la flottaison sur le ventre et sur le dos. La frite favorise un équilibre plus stable (moins de roulis) que la planche seule. Il est possible de débuter avec une frite sous les bras et une planche.
2. La traction des bras

Les situations d’immersion impliquent une traction des bras pour aller vers le fond. A structurer en proposant aux élèves avec ceinture, des déplacements où ils utilisent la force des bras pour se tracter.
3. Une nage hybride
Battements de jambes + traction des bras.

	Variantes
Avec / sans lunettes

Bouche ouverte / fermée

En apnée / en soufflant par la bouche, le nez, les deux

Face au mur / dos au mur

De plus en plus lentement

Avec de moins en moins d’appuis

Avec battements de jambes
…
	Jeux de relais
Jeux de force, par 2 : 

Poisson bélier : repousser son adversaire grâce aux battements de jambes (tapis au centre) [image: image40.jpg]



. 
	Tire-frite : utiliser uniquement les bras pour tirer la frite vers soi et faire lâcher prise à l’adversaire
[image: image41.jpg]





Quid des programmes du cycle 3 (CM1-CM2-6e)

[image: image42.png]Adapter ses déplacements a des environnements variés

Attendus de fin de cycle

Réaliser, seul ou a plusieurs, un parcours dans plusieurs environnements inhabituels, en milieu naturel aménageé ou artificiel.
Connaitre et respecter les régles de sécurité qui s'appliquent a chaque environnement.

Identifier la personne responsable a alerter ou la procédure en cas de probleme.

Valider I'attestation scolaire du savoir nager (ASSN), conformément a I'arrété du 9 juillet 2015.

Exemples de situations, d'activités et de

Compétences travaillées pendant le cycle b
ressources pour I'éléve

- Conduire un déplacement sans appréhension et en toute sécurité.

- Adapter son déplacement aux différents milieux. Activité de roule et de glisse, activités nautiques,
- Tenir compte du milieu et de ses évolutions (vent, eau, végétation etc.). équitation, parcours d'orientation, parcours

- Gérer son effort pour pouvoir revenir au point de départ. d'escalade, savoir nager, etc.

- Aider l'autre.

Repéres de progressi
La natation fera I'objet, dans la mesure du possible, d'un enseignement sur chaque année du cycle.

Les activités d'orientation peuvent étre programmées, quel que soit le lieu d'implantation de I'établissement. Les autres activités
physiques de pleine nature seront abordées si les ressources locales ou I'organisation d'un séjour avec nuitées le permettent.




Objectif 1 : accepter les déséquilibres, se rééquilibrer sans rompre son déplacement
	Evaluation

Ce 1er objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de
· entrer dans l’eau en plongeant (réaliser une coulée ventrale)
· enchaîner avec un déplacement sur une distance donnée
· réaliser un équilibre horizontal statique




Mise en situation

· Je provoque des déséquilibres et je me rééquilibre calmement afin de poursuivre mon déplacement.
Consignes

1. je réalise seul ou à plusieurs des figures imposées (A - T – Y – X) en équilibre dorsal puis ventral

[image: image43.png]



2. je réalise des glissades ventrales après impulsion au mur, visage immergé, avec un support placé devant, bras tendus d’abord frite, puis planche, puis pull-buoy
[image: image44.emf] [image: image45.emf]
3. aborder la respiration latérale pour le crawl et la nécessité d’une inspiration brève
4. plonger (progression à développer en insistant sur l’enroulement de la tête et l’impulsion)
	Variantes
Sur le ventre / sur le côté

Battements de jambes
…
	Jeux des Torpilles

But du jeu : se déplacer sur une distance donnée en enchaînant le moins de glissades possibles (pas de battements de jambes).
	[image: image46.emf]


Objectif 2 : entrer en relation avec la grande profondeur
	Evaluation

Ce 2ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de 

· se déplacer jusqu’à la perche en marche arrière (5m)

· de descendre le long de la perche et de toucher le fond de 3 façons différentes
· de remonter calmement


Mise en situation

· Je reste longtemps au fond : en apnée ? en soufflant ?
· J’explore la profondeur avec tout mon corps.
Consignes

1. je descends le long de la perche par les pieds (verticalement), par la tête (à l’oblique)
[image: image47.jpg]123
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2. en moyenne profondeur, je reste au fond et j’enchaîne des figures : accroupi, allongé, assis… (expiration forcée)
3. en moyenne et grande profondeur (jusqu’à 2m), je ramasse un maximum d’objets
[image: image49.jpg]
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4. en moyenne et grande profondeur (jusqu’à 2m), je réalise un déplacement sous-marin (2 ou 3 mètres) entre 2 perches

	Variantes
Avec / sans lunettes

Bouche ouverte / fermée

En apnée / en expiration forcée

Lentement, rapidement
…
	Jeu de la Chasse aux Trésors

Par équipe
But du jeu : rapporter le plus de trésors possibles (objets lestés uniquement).



Objectif 3 : se déplacer sans support – vers le dos crawlé
	Evaluation

Ce 3ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de 

· se déplacer en position dorsale à l’aide des bras et des jambes, sans support sur une longueur donnée.


Apprentissages techniques
1. battements de jbes + frite (prise au choix)
[image: image51.wmf] [image: image52.jpg]



2. battements de jbes + planche sur le ventre
[image: image53.png]



3. battements de jbes + regarder à droite puis à gauche pour créer le roulis (déséquilibre naturel autour de l’axe longitudinal)
4. idem mais remonter l’épaule vers le menton

5. utiliser les bras pour se déplacer (la partie extérieure est inefficace à l’avancement donc brève) d’abord sans sortir le bras de l’eau, puis en sortant le bras de l’eau.

6. utiliser la ligne d’eau pour comprendre le chemin sous-marin du bras en action + fouetté du poignet en accélération)
7. en utilisant le mouvement alternatif des bras, il est possible d’équiper les élèves de ceintures afin de faciliter leur concentration sur ce mouvement de traction et non sur la flottabilité et l’équilibre.
[image: image54.emf]
Objectif 4 : plonger (vers l’ASSN)
	Evaluation

Ce 4ème objectif est atteint lorsque l’enfant est capable, en continuité, de 

· plonger et réaliser une coulée ventrale


Apprentissages techniques
Situation 1

[image: image60.png]


Debout sur le bord de bassin avec les bras collés le long du corps, sautez dans l'eau en restant bien droit (jambes tendues et serrées, bras toujours le long du corps). Si votre position reste bien profilée, vous allez toucher directement le fond du bassin avec les pieds, poussez alors sur le fond afin de remonter à la surface. Vous pouvez modifier la difficulté de cet exercice en le réalisant à différentes profondeurs.

Comportement recherché : 

· Restez bien droit durant tout l'exercice.

Situation 2

Debout sur les marches ou en petite profondeur, réunissez vos mains au-dessus de la tête afin de former une flèche (position profilée). Laissez-vous basculer en avant en gardant cette position puis laissez-vous glisser à la surface le plus longtemps possible.

Comportement recherché : 

· La bascule doit être continue et sans retenue.

· Gardez la position profilée durant tout l'exercice.

Situation 3

Asseyez-vous sur le bord, les pieds dans l'eau ou en appui sur la goulotte. Placez vos mains sur vos genoux et collez votre menton contre votre poitrine. Laissez-vous tomber vers l'avant en restant groupé (en boule). Vous devez effectuer une rotation continue en dehors de l'eau et sous l'eau.

Comportement recherché : 

· Restez groupé durant tout l'exercice. 

· Ne relevez pas la tête

Situation 4

[image: image61.png]


Assis sur le bord du bassin, regroupez vos mains au-dessus de la tête, bras tendus. En gardant cette position, laissez-vous basculer en avant. Rentrez dans l'eau par les mains, sans relever la tête (elle doit rester entre les bras). Dans l'eau, laissez-vous glisser le plus longtemps possible dans cette position. Vous pouvez également effectuer cet exercice en commençant accroupi 

Comportement recherché : 

· Gardez une position profilée lors de l'entrée dans l'eau et lors du parcours sous-marin.
Situation 5

Debout depuis le bord du bassin, placez un pied vers l'avant accroché au bord, l'autre pied se trouvant à l'arrière. Comme dans l'exercice précédent, placez vos bras au-dessus de la tête en position profilée et penchez-vous de façon à viser la surface de l'eau avec vos mains. Levez la jambe arrière pour basculer vers l'avant. Laissez-vous glisser sous l'eau le plus longtemps possible en conservant une position profilée.

Comportement recherché : 

· Penchez-vous vers l'avant avant de basculer. 

· Essayez de ne pas avoir de réflexes d'évitement, et en particulier de ne pas redresser la tête. 

· Laissez-vous glisser en gardant une position profilée

2 jeux :

La glissée dans l’eau avec une planche sur le bord ; départ sur les genoux

La grenouille avec le tapis à trou ; départ sur les genoux
Palier 1
[image: image62.png]



[image: image63.emf]Palier 2
ASSN : Attestation scolaire du savoir nager
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