NATATION
HASSELMANS Kristel

NATATION « apprentissage dos crawlé »

Champs disciplinaires et compétences envisagés :

Habilité gestuelle et motrice

- Régularité et fluidité du mouvement

- Correction et précision du mouvement

Objectifs généraux :

- se déplacer en dos crawlé

Organisation :

- 1 couloir

- les élèves se suivent dans ce couloir

- quand un élève a fait 5 mètres (au niveau des drapeaux), le suivant peut partir

- ne faire que les longueurs « aller », le retour se fait en marchant au bord

Leçon n°1 : Flottaison et battement des jambes
	Objectifs
	Situation pédagogique
	Organisation
	Critères de réussite

	Mise en train :

- Activation cardio-pulmonaire


	1) travail des jambes

- 2L s/ D., planche sur ventre

- 2L s/ D., planche sur jambes


	Voir page de garde
	- ne pas s’arrêter

- monter le ventre, être gainé

- jambes tendues

- pointes de pieds tendues

- regarder le plafond



	Corps de leçon :

- Travail de la propulsion

- Equilibre sur l’eau
	2) battement de jambes
- 2L s/ D., planche derr. Tête

- 2L s/ D., avec pullboy s/ jambes

- 2L s/ D. sans flotteurs

3) équilibre sur le dos (avec planche sur les jambes)
- 1L s/ D., B. dr. en ht ( batt. Js

- 1L s/ D., B. g. en ht ( batt. Js
	Voir page de garde

Voir page de garde
	- idem 1

- idem 1

- bras en haut tendu

     . main dans l’eau

     . pt doigt vers le fond le l’eau



	Retour au calme :

- travail de la respiration

	4) Apnée statique

Explication de l’apnée

- rester 5, 10, 15, 20, 25… sec tête dans l’eau (concours)


	- Es au bord de la piscine

- au 1er signal, tête dans l’eau

- au 2ème signal, tête hors de l’eau


	- Hyperventilation

- souffler doucement dans l’eau

- se laisser aller dans l’eau




Leçon n°2 : Flottaison, battement des jambes et apprentissage du mouvement des bras
	Objectifs
	Situation pédagogique
	Organisation
	Critères de réussite

	Mise en train :

- Activation cardio-pulmonaire


	1) travail des jambes

- 2L s/ D., planche sur ventre

- 2L s/ D., planche sur jambes

- 2L s/ D. sans flotteurs


	Voir page de garde
	- ne pas s’arrêter

- monter le ventre, être gainé

- jambes tendues

- pointes de pieds tendues

- regarder le plafond



	Corps de leçon :

- propulsion et équilibre

- Apprentissage du mouvement des bras
	2) équilibre sur le dos (avec planche sur les jambes)

- 1L s/ D., B. dr. en ht ( batt. Js

- 1L s/ D., B. g. en ht ( batt. Js

3) équilibre sur le dos (avec pull-boy sur les jambes) idem 2
4) travail des bras avec planche sur les jambes (avec batt. Js)
- 1L s/ D., circum. Arr. B. dr.

- 1L s/ D., circum. Arr. B. g.
	Voir page de garde

Voir page de garde
Voir page de garde
	- idem 1

- bras en haut tendu

     . main dans l’eau

     . pt doigt vers le fond le l’eau

- idem 2
- Idem 1

- Bras tendu :

     . sortir la main par le pouce,  

     toucher oreille avec le bras

     . rentrer la main par pt doigt,  

     toucher la cuisse avec la main



	Retour au calme :

- travail de la respiration


	5) Apnée statique

	Idem leçon n° 1 (ex 4)
	- Idem leçon n°1 (ex 4)


Leçon n°3 : Mouvement crawlé des bras
	Objectifs
	Situation pédagogique
	Organisation
	Critères de réussite

	Mise en train :

- Activation cardio-pulmonaire


	1) travail des jambes

- 2L s/ D., planche sur jambes

- 2L s/ D. sans flotteurs


	Voir page de garde
	- ne pas s’arrêter

- monter le ventre, être gainé

- Pte de Ps et Js tendues 
- regarder le plafond



	Corps de leçon :

- Propulsion et équilibre

- Mouvement d’un bras

- Changement de bras
	2) équilibre sur le dos

- 1L s/ D., B. dr. en ht ( batt. Js

- 1L s/ D., B. g. en ht ( batt. Js

3) travail des bras avec planche sur les jambes (avec batt. Js)
- 2L s/ D., circum. Arr. B. dr.

- 2L s/ D., circum. Arr. B. g.

4) travail des bras avec planche sur les jambes (avec batt. Js)
- 2L s/ D., circum. 

  3x B. dr., changer, 3x B. g.


	Voir page de garde

Voir page de garde

Voir page de garde
	- idem 1 + bras en haut tendu

     . main dans l’eau

     . pt doigt vers le fond le l’eau

- Idem 1 + Bras tendu :

     . sortir la main par le pouce,  

     toucher oreille avec le bras

     . rentrer la main par pt doigt,  

     toucher la cuisse avec la main

- Idem 3

	Retour au calme :

 - Travail de la respiration

	5) Apnée mobile

Aller le + loin possible en sous l’eau


	Chacun à son tour
	- hyperventilation

- bien souffler


Leçon n°4 : Travail des bras en opposition
	Objectifs
	Situation pédagogique
	Organisation
	Critères de réussite

	Mise en train :

- Activation cardio-pulmonaire


	1) travail des jambes

- 4L s/ D. sans flotteurs


	Voir page de garde
	- ne pas s’arrêter

- monter le ventre, être gainé

- Pte de Ps et Js tendues 

- regarder le plafond



	Corps de leçon :

- Mouvement d’un bras

- Changement de bras

- Alterner bras droit et gauche
	2) travail des bras avec planche sur les jambes (avec batt. Js)

- 2L s/ D., circum. Arr. B. dr.

- 2L s/ D., circum. Arr. B. g.

3) travail des bras avec planche sur les jambes (avec batt. Js)

- 2L s/ D., circum. 

  3x B. dr., changer, 3x B. g.

4) Bras en opposition : une en ht et un en bas (avec batt. Js)
- 2L s/ D., compter 3sec puis mouvement de bras, …
	Voir page de garde

Voir page de garde

Voir page de garde
	- Idem 1 + Bras tendu :

     . sortir la main par le pouce,  

     toucher oreille avec le bras

     . rentrer la main par pt doigt,  

     toucher la cuisse avec la main

- Idem 2

- Idem 2

- Bras toujours en opposition



	Retour au calme :

 - Travail de la respiration
	5) Apnée mobile
	Idem leçon n°3 (ex 5)
	- Idem leçon n°3 (ex 5)




Leçon n°5 : nage complète
	Objectifs
	Situation pédagogique
	Organisation
	Critères de réussite

	Mise en train :

- Activation cardio-pulmonaire

- Mouvement d’un bras


	1) travail des bras avec planche sur les jambes (avec batt. Js)

- 2L s/ D., circum. Arr. B. dr.

- 2L s/ D., circum. Arr. B. g.


	Voir page de garde
	- monter le ventre, être gainé

- Pte de Ps et Js tendues 

- regarder le plafond

- bras (voir leçon n°4, ex 2)

	Corps de leçon :

- Changement de bras
- Alterner bras droit et gauche


	2) travail des bras avec planche sur les jambes (avec batt. Js)

- 2L s/ D., circum. 

  3x B. dr., changer, 3x B. g.

3) Bras en opposition : une en ht et un en bas (avec batt. Js)

- 2L s/ D., compter 3sec puis mouvement de bras, …

4) idem 3 avec pull-boy entre Js
5) nage complète (2L)
	Voir page de garde

Voir page de garde

Voir page de garde

Voir page de garde
	- idem 1

- idem 1

- bras toujours en opposition

- idem 3 mais uniquement les bras

- idem 3 sans arrête pour le bras



	Retour au calme :

 - synthèse de la nage
	Questions-réponses sur la nage

	Es assis sur le banc
	- récapitulatifs


Leçon n°6 : Evaluation
	Objectifs
	Situation pédagogique
	Organisation
	Critères de réussite

	Mise en train :

- Activation cardio-pulmonaire
	1) travail des jambes

- 4L s/ D. sans flotteurs


	Voir page de garde
	- monter le ventre, être gainé

- Pte de Ps et Js tendues 

- regarder le plafond



	Corps de leçon :

- Evaluation de la technique
- Evaluation endurance


	2) 1L nage complète

3) 10L sans arrêt
	Chacun à son tour

Par groupe de 5 par couloir
	- être bien allongé sur l’eau

- ne pas s’arrêter

- bras tdus en opposition

- battement énergique

- Pas de limite de temps

- nage au choix (Bs et Js / Js)

- par d’arrêt



	Retour au calme :

 - jeux libres


	5) activités libres
	Libre
	Libre


Fiche d’évaluation
	DISCIPLINE : natation « dos crawlé »

	NOM :

	PRENOM :

	CLASSE :


	Cotation :

Bras

Jambes

Position sur l’eau

1L sans s’arrêter
	     ... /3

     ... /3

     ... /2

     ... /2



	SOUS-TOTAL


	    ... /10


	Cotation :

10 longueurs

     - 1 point par longueur

     - 0,5 pt en mois par arrêt


	     ... /10

 

	SOUS-TOTAL


	    ... /10


	TOTAL


	    ... /20
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