2 Une aide à la mise en œuvre des programmes 2008

	Cycle 2
	Cycle 3

	Réaliser une performance
Se déplacer 

( en lâchant de temps en temps un rail ou une ligne d’eau équipée 
( en s’aidant d’une frite et en utilisant bras et jambes (en lâchant la frite, en  s’aidant d’un bras) 
( avec une aide à la flottaison tenue à bout de bras et en soufflant dans 

l’eau 
( en utilisant de façon autonome une ou plusieurs formes de propulsion 

(tirer l’eau avec les bras, battre les pieds) 
( en autonomie sans reprise d’appuis ni aide à la flottaison sur une courte 

distance (5 à 8 mètres). 
( en position ventrale, voies respiratoires immergées 
( en position dorsale avec si besoin un support 
( en variant les modes de propulsion (bras simultanés ou en alternance)
S’équilibrer  

( chercher des équilibres, en se laissant porter, en prenant appui sur une 

planche, en variant les positions en ventral et en dorsal. 
( trouver des équilibres, aller vers l’alignement tête-tronc 
( rester quelques secondes sur place, tête hors de l’eau

Enchaîner des actions  

( se fixer une distance à réaliser, choisir un parcours avec plus ou moins 

de possibilités de reprises d’appuis (hors appuis plantaires)
( chercher à augmenter la distance et à limiter le nombre d’appuis

( enchaîner plusieurs actions, par exemple, sauter dans l’eau, remonter  passivement en boule puis se déplacer sur une dizaine de mètres en ventral avec un passage sur le dos ; 

( se fixer un projet d’action, se confronter à sa réalisation et l’ajuster en fonction  de ses possibilités. 

→ Se déplacer sur une quinzaine de mètres sans aide à la flottaison et sans reprise d’appuis.

	Réaliser une performance
( Connaître et utiliser plusieurs formes d’appui et de propulsion dans l’eau. 

( Coordonner respiration et propulsion pour nager vite ou nager longtemps

Propulsion / respiration 

( Aligner et maintenir son corps dans l’axe du déplacement. 

( Utiliser une « respiration aquatique » avec immersion des voies respiratoires. 

( Adapter sa respiration (inspiration en dehors des temps moteurs, expiration aquatique plus longue). 

( Améliorer l’efficacité des mouvements propulsifs (amplitude,fréquence...). 

( Utiliser plusieurs types de nage (sur le ventre, sur le dos) et d’actions des bras (alternées, simultanées). 

( Se déplacer en n’utilisant que les bras ou que les jambes, mouvements alternés ou simultanés. 

Enchaîner des actions 

( Enchaîner plusieurs actions : coulée, déplacement ventral sur 25 mètres, passage sur le dos, virage... 

( Varier son allure y compris en réalisant des surplaces dans diverses situations, jeux, relais... 

→ Se déplacer sur une trentaine de mètres sans aide à la flottaison et sans reprise d’appuis. Par exemple, se déplacer sur 25 mètres, effectuer un virage, une coulée et une reprise de nage pour gagner le bord



