LES SITUATIONS DES ACTIVITES AQUATIQUES AU CYCLE 2
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gnt’zée clans / eau
Objectifs : Comportements :
- Glisser dans I'eau - Accepter la chute dans |'eau - Se laisser remonter
- Sauter dans I'eau = Garder les yeux ouverts
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- Différentes entrées:

Par I’échelle en descendant, en se laissant chuter, en sautant.

Par le tapis, en glissant en avant, assis, aprés une roulade.

- Depuis le bord, assis, accroupi, en sautant avec aide (perche ou frite).

Matériel : 2 gros tapis, des objets flottants.
Organisation : Petit parcours par 3 maximum.

- Entre dans I'eau comme tu veux depuis I'échelle,
le gros tapis ou le bord ; récupere un objet

(cargaison), dépose-le sur le bateau (gros tapis)

Objectifs : Comportements :

- Sauter dans |'eau loin du bord ). .
- Augmenter la force d'impulsion

- Sauter avec une impulsion - Augmenter le temps de suspension

= Modifier ou maintenir une position
durant le temps de suspension.

- Garder le corps rigide.

de parcours.

jusqu'a I"échelle.

Matériel : ballons, perche.

Organisation : Moyenne ou grande profondeur, sous forme

- Entre dans I'eau en sautant avec l'aide de la perche.
Récupeére le ballon. Déplace-le jusqu’a I"échelle.

Entre dans I'eau en sautant avec ton ballon. Déplace-le

- Saute et rattrape le ballon qu’on te lance avant d'entrer
dans l'eau. Déplace-le jusqu’a |"échelle.

- Saute avec ton ballon dans le cerceau flottant. Déplace-
le jusqu’a I'échelle.

Saute avec ton ballon au-dela du tapis flottant.

Déplace-le jusqu'a I'échelle.




,?espi’zation

Objectifs : Comportements :

- Expirer sous I'eau volontairement
- Expirer de différentes manieéres

(par la bouche, le nez, la gorge).

- Faire des bulles.

- Souffler en continu de plus en plus

longtemps.

- M I
Avoir le nez en contact avec |'eau. - Varier lintensité.

Organisation : En petite profondeur,

travail en binéme.

Au signal, un des 2 plongeurs s'immerge et
souffle dans le tube, I'autre plongeur observe
les bulles puis change de réle.

- Idem. Le plongeur souffle (sans le tube)
comme s'il éteignait une bougie, comme s'il

se mouchait, comme s'il faisait de la buée.

- Descendez en vous tenant par les mains. L'un des 2 plongeurs dit un mot a son camarade qui écoute sous |'eau et

essaie de trouver le mot proposé. Changez de réle.

Objectifs :
- Effectuer une série d’expirations / inspirations.

- Enchainer inspirations et expirations sans

marquer d’arrét.

Comportements :

- Souffler par la bouche progressivement entre les cerceaux jusqu’a

reprendre rapidement sa respiration en remontant dans un cerceau.

- Garder la téte dans le prolongement du corps.

Matériel : Cerceaux flottants accrochés ou cage aquatique
ou tapis a trous ou aqualtéres afin de former un maillage.

Organisation : Suivant les compétences dans enfants, en

petite ou moyenne profondeur. Zone délimitée, parcours.

Nagez (ou déplacez-vous) téte sous l'eau car |'eau est
couverte de glace. Les seuls endroits ou vous pouvez
reprendre votre respiration est a l'intérieur des cerceaux (ou
de la cage ou des tapis a trous). Le but est de traverser la
largeur du bassin.

Soufflez chaque fois que vous étes sous |'eau.

Variables : s'aider d'une corde tendue entre deux échelles,
nombre de cerceaux, espacement, longueur du parcours, le

temps pour effectuer le parcours.




Immension

Objectifs : Comportements :
" Accepter le contact de |'eau sur le corps et le visage. - Mettre dans I'eau les épaules, le menton, la bouche, le nez.
- S'immerger complétement et volontairement. - Garder les yeux ouverts en sortant de |'eau.
- S'immerger de plus en plus longtemps. - Ne pas se pincer le nez.
- Rythmer son expiration. - Enchainer des immersions et augmenter le temps d'immersion.
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Les sous-marins | - Matériel : Frites, planches, ballons, gros tapis.

———————————— - Organisation : En petite ou moyenne

) profondeur, éléve en dispersion. Les éléments
flottants sont éparpillés dans la zone délimitée.

- Déplace-toi dans toute la zone, choisis un objet

flottant et déplace-le avec |'épaule, le menton, le
nez, le front, la téte..

- Déplace-toi dans toute la zone, choisis un objet
flottant et passe sous |'objet.
Déplace-toi dans toute la zone durant 2
minutes et passe sous le maximum d'objets.

Chaque immersion = 1 point.

Objectifs : Comportements :
r———"=-"=-"=-"=-=-= |
- Explorer la profondeur. = Garder les yeux ouverts. I Les scaphandriers !
- - .. | P |
Descendre vers le fond. Rester sous I'eau une dizaine de secondes. | — = = = = = = — — — — —

- Matériel : Objets lestés de 3 couleurs, cage aquatique,
échelle ou perche.

- Organisation : En petite et moyenne profondeur. Eléeves
en dispersion. Les objets bleus sont dans la cage, les
rouges sont prés de |'échelle et les jaunes sont dispersés
dans une zone délimitée.

- Déplace-toi dans la zone délimitée. Au signal, cherche un
objet.

- ldem sous forme ludique, avec attribution de points
selon la couleur de l'objet (difficulté de l'immersion :
échelle, cage; dispersés).

- Variante : jeu par équipe sur une durée de 2 ou 3 minutes.

- 1,2,3 soleil : se cacher sous sa planche

- Coupe-téte : s'immerger au passage de la frite (tenue
par un adulte).

- Le requin-chasseur : un requin muni d’un ballon (léger)
se déplace et tente de toucher les sardines lorsqu’elles

ne sont pas immergées.
- L'orque et les otaries : I'orque pourchasse les otaries.
Celles-ci peuvent se réfugier dans leur abri (cerceau) a la

fin de la comptine « promenons-nous dans les flots
pendant que |'orque n'y est pas ».




5qui[ib’ze

L Comportements :
Objectifs :
) o . - Avoir les membres relachés.
- Se laisser équilibrer par I'élément
L. - Accepter de ne rien faire, se laisser flotter.
liquide.

R - Garder la téte dans le prolongement du corps (favorise les équilibres)
- Accepter des déséquilibres.

jambes et / ou bras écartés.

- Matériel : 2 frites ou 2 planches par éleve.

- Organisation : En petite et moyenne profondeur,
zone délimitée, en dispersion.

- A laide des 2 planches ou 2 frites, reste en
équilibre sans poser les pieds.

- Trouve différentes maniéres de rester en
équilibre sur I'eau.

- Le capitaine a dit « allongez-vous sur le ventre, sur
le dos, sur le c6té, groupez les jambes (genoux sur
la poitrine), , écartez les bras,
passez de la position ventrale a la position dorsale,
restez en équilibre durant 5 secondes... »

- Variantes : sans matériel expérimenter les différents

équilibres. Maintenir les positions 5 secondes.

L Comportements :
Objectifs :
o i - Favoriser |'avancée par des mouvements de jambes ou de bras.
- Réaliser des coulées

- Allonger le corps dans I'axe du déplacement.
ventrales et dorsales et

. . - Conserver son équilibre pendant le déplacement.
aller le plus loin possible.

= Aller plus loin en s'aidant par des mouvements de jambes et de bras en gardant |'équilibre.
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- Matériel : 1 frite ou 2 planches pour |'éleve
torpille.

- Organisation : En petite profondeur, par
groupes de 3 (1 torpille, 2 lanceurs qui se
font face).

- Eléve torpille, mets-toi en position

d'équilibre ventral (puis dorsal). Reste
allongé et bien raide, téte dans l'axe du
corps.

- Eléves lanceurs, successivement lancez-

vous la torpille en la poussant par les
pieds... les bras... les épaules...
= Changer de réle aprés 5 poussées.

Augmenter |'espace entre les 2 lanceurs.

- En cours de coulée, la torpille change de

position (ventrale, dorsale).



P ’zopu[sion

Comportements :
Objectif : - Avoir une attitude relachée et détendue.
- Découvrir la résistance de - Se déplacer a I'aide d'appuis pris au sol.
I'élément liquide. - Se déplacer avec appuis au sol et traction des bras.
- S'allonger.

Matériel : Ceintures éventuellement.
Organisation : En petite ou moyenne
profondeur (avec ceintures selon besoin).

La classe est divisée en 2 groupes : les

trains et les wagons. Les trains sont
regroupés par 3 et se tiennent par les
épaules, les wagons se déplacent
librement dans |I'espace délimité.

Les trains : au signal, déplacez-vous en
restant accrochés.

Les wagons : essayez de vous accrocher a
un train.

Dés qu'un wagon réussit a accrocher un

train, le premier de I'équipe rompt la

chaine et devient wagon.

Comportements :

Objectif :
) = S'allonger.
- Prendre conscience de |'effet moteur des bras et des .
) - Garder la téte dans le prolongement du corps.
jambes. . .
) . - Conserver une position horizontale.
- Orienter les surfaces motrices. )
- Avoir des mouvements de bras amples.

- Matériel : Frites ou plots posés le long du bord pour
repéres de distance, ceintures (bouchons placés sur le
ventre) dans un premier temps.

- Organisation : De l|la petite vers la moyenne

profondeur. Par vagues successives de 4 enfants sur

une dizaine de métres avec retour par le bord. Prévoir

tapis ou perche en moyenne profondeur.

= Accrochez-vous au bord les pieds contre le mur.

- Au signal, repoussez-vous avec les pieds, projetez les bras
vers |'arriere, laissez-vous glisser sur le dos. Enchainez
des coups de bras simultanés, essayez d'aller le plus
loin possible sans poser les pieds.

- Effectuez au moins 3 passages en essayant de battre
votre record.

- Variantes : idem avec mouvements des bras alternatifs ;

idem avec mouvements de bras et battements de jambes



