DU COMPORTEMENT OBSERVE

DES TACHES A PROPOSER



NIVEAU 1: Terrien / Perte des appuis solides

Objectif 1 : Premiéres immersions

COMPORTEMEMNTS GENERAL DBSERVES : Temen
COMPORTEMENTS GEMERAUX ATTEMDUS - mmersicn comipléte bouche ouverte, yeus cuvens
o MDP;SF:ETHE.. EENT OBJECTIFS SPECIFIQUES TEACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
S5e cacher entierement sous I'eau Passer sous une ligne Tapis
T . I — Frendre de 'air Metire |2 visage sous Fasser sous un tapis
Tete hors dz l'eau Mouille ses cheveux Bloguer la respiration ‘eal Passer dans un rocher ?Gcher
- o R ~ ~ unnel
Se baizser sous I'eau Faszser dans un tunnel
Aller zous I"'eau la bouche ouverte
Crier sous |"eau
Tuyaux

Souffler par la bouche
Souffler par le nez

Mouille ses cheveux . . .
Gestion de I'apnee
(zouffie dans I'eau) Frendre de 'air
Bloquer la respiration
Se baizser sous 'eau
Spuffler activement sous 'eau
Par 2 descendre sous ['eau et se
] regarder Ramasszer un objst de Mirgir
Gestion de 'apnes Par 2 descendre sous ['eau et se couleur pr&cisel parmi X .-f'.nnea.u'-' ‘objsts)
(souffle dans I'eau) Cwvrir les yeux et ramasser des | montrer des chiffres avec les doigts |Se regarder dans la glace| coulsurs différentes de coulsurs
objets (coulsurs specifiques) ldem ci-dessus sous l'eau Ohjets de
Chuvrir les yeux ) Han‘_asser un n_bj&t de différentes formes
Tendre la main vers le fond forme precise
Affraper 'olxjet
Passer dans un tunnel et récuperer
des objets de couleurs différentes Tunnel de
|
Longueur du parcours ﬁrﬁﬁ?ﬁe&:i&
couleurs

en fonction de la distance parcourue
Fasser sous un tapis
= = P Profondeur du parcours

(Slem jaune; Tmorougs; 1,50mbleus;
différentes

Ouvrir les yeux et ramasser

des
objets (couleurs Immersions longues et
zpécifiques) dynamigues
q ] ¥ 0 ete.
ldem ci-dessus
Se déplacer au fond




NIVEAU 1: Terrien / Perte des appuis solides

Objectif 2 : Perte des appuis plantaires

COMPORTEMENTS GENERAUX OBSERWVES : Maintent a la surface par des appuis solide mains &t pieds
COMPORTEMENTS GEMERAUX ATTEMDUS : Se maintznir 3 I3 surface sans appuis pieds (5ol ou rmur)

o e T OBJECTIFS SPECIFIQUES TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
Mains au mur taper des pieds _
Debout allongé sur le ventre En s deplagant au mur

Allonge les mains au mur

Tenir & mur avec &2 mains
Tendre les bras
Allonger les jambes vers I'amriere

Idem en pédalages

En == déplagant sur pont
de singe

Pont de= singe

Allongé les mains au mur

Assiz ou allongé avec frites

Se déplacer avec une frite sur le
ventre ou sur le dos
Tenir une frite au corps ou dans les
maing
Allonger les jambes vers I'amiere
Taper des pieds
Se placer sur le venire ou zur le dos

Se déplacer avec 2 frites

Se déplacer parfaitement
allongé la frite dans les
mains

Frites
Pont de singe

Aszsis ou allongé avec frites

Allongé sans frite

Réalizer une étoile de mer sur le
ventre
Reéaliser une étoile de mer sur le dos
Prendre 2a respiration
Retenir sa respiration
S'allonger sur le venire ou sur le dos
Se détendre et ne plus bouger

Réalizer les &toiles de
mer avec appuis manuels
(sol, mur, frite)

Augmentation du temps
Augmentation de la
prefondeur du bassin

Frites

Frojet pédagogique 2008
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NIVEAU 1: Terrien / Perte des appuis solides

Objectif 3 : Gestion de I'équilibre vertical

COMPORTEMENTS GENERAUE OBSERVES : Maintient a la suface par des appuis solides eventusllement 1&te sous 'eau
COMPORTEMENTS GEMERALX ATTENDUS - Monbe ou descend en fonction de la position du corps et du velume d'ar dans les poumcns

o e OBJECTIFS SPECIFIQUES TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
Se laiz=er flotter 4 la surface en
- boule . . + | Augmentation du temps
[ S = o : |23 -1+ -
qurf.;-:;;-.deeiappuu Flotte en boule Aonés A d%:tisﬂﬂ[?rg?é}ﬂébr " Augmentation de Ia fucun
N Se metire en boule N profondeur
Me pas bouger
Descendre passer dans un
cerceau et se laisser remonter en
boule )
Flotte en boule Remonts en boule Apnes Reduire la profondeur | Augmentsr la profondeur Aucun
Descendre & I'2chelle, perche ou cage
Se metire en bouls
=& laizser remonter
Saute en piquet depuis le bord
Apnés : . .
- Depart assis Hauteur de depart {mur,
S Sy Sants [ = a1r Iy - v L o
Saute n surface Saute en profondeur Saute ou avance dI.J!'I. pas Perche dans les mains plat) Perche
FPogition du garde a vous
Maintenir la pozition
Saute en orofondeur Saute en profondsur et remonte Ench ainer!'le!'lt des 2 tiches Départ assis Hauteur de départ _—
en baule precedentes Perche dans les mains {nur, plot)
Couler par expiration active Augmenter la profondeur
Surface Se laizser couler par expiration Se positionner en bouls Petite profondeur Augmenter le temps Aucn
souffler par la bouche etfou le nez d'immersion
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NIVEAU 1: Terrien / Perte des appuis solides

Objectif 4 : Gestion de I'equilibre horizontal

COMPORTEMEMNTS GEMERALE OBSERVES : Positon verticale avec des appuis solides
COMPORTEMENTS GEMERAUX ATTEMNDUS : Gerer la position du corps allonge pour faciliter les déglacement

co MDPEFFELEEENT OBJECTIFS SPECIFIQUES TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
=] "
Passer de la position ventrale a
dorsale
Relever la téte
Equiliore horizontal sans . pona . Famener les jambes au comps Avec appuis manuels Lignes d'eau
matériel Desequiliore [ resquililration + {lignes, frites, etc_..) Frites
Tirer la t&t2 &n arriére (dos) ou en avant
{(venire)
Etendre les jJambes
Passer de la position ventrale a
Equiliore horizontal sans . P . dorsale en réalisant une vrille Avec appuis manuels Enchainer plusieurs Lignes d'eau
materiel Desequilibre / recquilibration Tourner la téte et les épaules {lignes, frites, etc...) wrilles Frites
simultanément
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NIVEAU 1: Terrien / Perte des appuis solides

Objectif 5 : Immersion profonde avec appuis

COMPORTEMENTS GEMERALX DBSERVES - Descend sous leau dune longusur de bras
COMPORTEMENTS GEMERALL ATTEMDLUS : Descend au fond du bassn avec appuils)

COMPORTEMENT OBJECTIFS SPECIFIQUES TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
OBSERVE Q A A
Descendre le long de la perche et
' toucher les pieds au fond Cezcendrs sur coulsur Cage colorée
Sore [ 5 o . P ' . -
Descend L:rlg}sl:lgueur de Descend ;;JEI_I?:;? pieds &n Apnee specifique a la S'aszenir au fond Perche
Pieds et mains autour de la perche profondeur
Cescendrs une main apres l'auire
Descendre le long de la perche et Descendre 2ur coulsur
s'allomger au fond sur le ventre spacifique & la Parcours dans un
Descend au rc:_nd pieds en S'allonger au fond sur le ventre . Apnee i pr-::ﬂ:undeur tunnel demi cerceaux au | Cage coloree
premier Mains autour de la perche Passer dans un cerceau fond Perche
Laizzer flotter les pieds (plat venire) Récupérer un ohjet au Idem =ur le dos
Descendrs les mains fond
Descendre et passer dans un
cerceau vertical Diminuer la taille des
S'allenger au fond sur le Descendre au fond la téte en ldem ci-dessus Augmenter la taille des CETCEaUX Cage
ventre prermier + CErceaux Faszer dans plusieurs CErCeaux
Descendre les mains k2 plus vite pozsible CENCEeaLx
Placer |2 venire contre la perche
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NIVEAU 2 : De la perte des appuis solides au test de fin de cycle 2

Objectif 1: Descendre en grande profondeur sans appui

i OBJECTIFS SPECIFIQUES TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
A1 METRE 30:
Aller chercher un objet lesté avec la Far un plongson en
main En sautant du bord canard (départ dang Ohjets lestes
Descentz en grande - .- . Gérer son apnée dans différentes Feau)
profondeur tite en bas Descente:n pantu profondeur situations
L Sans appu
avec appui(s)
A1 METRE 30: Cerceausx
Déplacements divers en immersion et Diztances courtes Distances longues Tunnel
sans appui Mateériel leste

A2 METRES:
Aller chercher un objet lesté avec la

. . main . , Cerceaux
Descente en petite Descente en grande profondeur Gérer son apnée dans différentes En sautant ou en Depart dans 'eau Tunnel
rofondeur sans appui SANS appu . - olongeant du bard Sans appu . ,
P =i Sans app situations ges =ans app Matériel lasté

Déplacements divers en immersion et
sans appui
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NIVEAU 2 : De la perte des appuis solides au test de fin de cycle 2

Objectif 2: Déplacement sur 13 m et plus sans appui

COMPORTEMENT
DOBSERVE

OBJECTIFS SPECIFIQUES

TACHES

SIMPLIFICATION

COMPLEXIFICATION

MATERIEL

Déplacements au grand
bain sur un ligns
dans une position

horizontale
accepie a flottaizon
passive pendant 5" {&te
immergés

Deéplacements sur un pont de
ginge

Déplacement seul
Déplacement en passant sous une
ligne d'eau
s0us une perche
s0uUs un petit tapis

Travail en faible
profondeur

Travail en grande
profondeur
augmenter

progressivement |a
digtance entre les appuis

Pont de singe
ligne d'eau ou
perche

Deplacements sur un pont
de ginge

Deplacement le long d'une ligne
d'eau; d'une perche; d'un
matelas; se déplacer en lachant
le bord

Apprendre a se réequilibrer
en position ventrale
en position dorsale
en réalisant de petites coulées

Aves un appui sur la ligne
et une frite

En supprimant I'apgpui sur
a frite

Frites
Pull Buoy
Tapiz

Déplacement le long d'une

ligne d'eau; d'une perche;

d'un matelas, se déplacer
en lachant |2 bord

Déplacement jusqu'a 3m

Augmenter la distance de la coulée
Travailler entre deux lignes d'eau
Parcours en zig-zag (allongement du
temps et de la distance)
en ventral et en dorsal

Avec frite, Pull Buoylboy

Augmenter la profondeur
Augmentsr la distance
repers au bord, ou
passer 2ous un tapis)

Frites
Full Buoy
Tapiz
Cones

Deplacement jusqu'a 3m

Déplacemeants jusqu'a 6m

Réaliser une coulée
Rentrer la téte
Allonger les bras devant (fusée)
Pousser fort sur le mur
Maintenir la position ventrale ou
dorzale
placer 2 a 3 respirations (ventral)

Avec materiel et en
apnée

Diminuer la taille du
materiel fliottant et placer
une ou deux respirations

Frites
Pull Buoy
Pefits flotteurs

Déplacements jusqu'a Bm

Deplacements sur 15m &t plus
Sans appu

Enchainer la coulée par une
propulsion active
sur le dos et sur le ventre
placer sa respiration pour permettre
un déplacement efficace (ventral)

Autoriser un support, une
halt=

Augmentsr la distance
repére au bord, ou
passer 2ous un tapis)

Frites
Full Buoy
Tapis
Cdnes

Déplacement sur 15m et
olug sans appui

Mager plus de 15m

Poursuivre la coulée avec une
propulzion efficace
Jeu du record dans le sens de la
longueur
Téte immergée sans rien toucher
j'essaye a chaque fois d'aller de plus
en plus loin

Autoriser un support, une
halt=

Augmentsr la distance
sans appui
limiter le nombre de
respirations

Petita objets
flottants

[ ipems i b g o ol o oy mh gy g om L

M i [ D I ™ e gt b o] B g Lo pm o e 5 g ol B s e o iy
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NIVEAU 3 : Du test de fin de cycle 2 au début des nages codifiées (objectif fin cycle 3)

Objectif 1: Alignement dans la nage

COMPORTEMENT
CBSERVE

OBJECTIFS SPECIFIQUES

TACHES

SIMPLIFICATION

COMPLEXIFICATION

MATERIEL

MAGE
"PETIT CHIEN"

= {éte non alignée
= corps chliqus

= abzence de gainage

- Tét= sous les bras
- Regard au fond
- Pas de propulzion
- Comps horizontal

Gliszée ventrale (bras haut)

Azsiz sur les marches du
Petit Bain

D mur & la ligne au
Grand Bain

AT

- Regard au plafond
- Pas de propulzion
- Corps horizontal

Glissée dorsale

Mains sur les cuisses

D mur & la ligne au
Grand Bain

Aucun

- Regard au plafond
-\entre & la surface
- Baftements avec mousse

Battements Dorsals

Avec planche ou frite sur
les cuisses

Bras au dessus de la téte

Frites
Planchesz

- Pas dinterruption des
battements
- Efficacite hattements {mousse)
- Fesses a la surface

Battements ventrals avec planche téte
dans I'eau

Téte hors de 'eau

Sans planche bras
iendus devant (sans
grogulsion manuslie)

Planchesz

- Pas dinterruption des
battements
- Efficacité hattements (mousse)
- Corps horizontal
- Téte et braz dans le
prolongement du corps
- Conzerver l'alignement du
Corps

Vrille en battements (passage ventral-
dorsal-ventral)

Avec support manuel

Wrille tous les 10
battements

Planchesz
Full Buoy
Baouchon de
ceinfure

- Pas dinterruption des
battements
- Efficacite hattements (mousse)
- Comps & 'horizontal
- Un ceil danz 'eau pendant la
respiration

Battements ventrals avec planche téte
dans 'eau, respiration sur le cote

Maintenir la téte en
position emerges sur |2
cote

Sans planche bras
tendus devant (sans
propulsion manuslle)

Planchesz

- Pas dinterrugtion du battement
- Efficacite battement (mousse)
- Corps & I'horizontal
- Un ceil dans I'esau pendant la
respiration

Battements ventrals avec planche téte
dans I'eau,
+ ftraction 1 bras crawl
respiration sur le caté

Marquer temps d'amet du
bras pour placer la
resgiration

3 tractions de bras pour 1
respiration

Planches

Proiet nédaacoaious 2008
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NIVEAU 3 : Du test de fin de cycle 2 au début des nages codifiées (objectif fin cycle 3)

Objectif 2: déecouvrir des propulsions efficaces

COMPORTEMENT H .
OBSERVE OBJECTIFS SPECIFIQUES TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
- Etre a plat sur 'eau
- e Pull Buoy entre les Avec batiements zans Full Buoy
- Glizser 5 Egrg:ﬁshaque Coup Dos 2 bras jambes tempe d'amét Flaquettes
= 8 ' Al - . ) A R o ..
r'1’iul?i;r:r:liap:|1artjzl-:iz:llnegé ses Se deplacer dans toutes les directions Ve Pulj_ﬁ‘.ﬁ;nentre Ies En tournant, sur le cote Pull Buoy
= Ivhd - b e ] = 1 £ o o — o
déplacements 4 plat sur Feau En avant, en arriérs 1 bras, 2 bras Plaguettes
- Alignement du corps L.
Sy leive § Glizsée ventrale Avec Pull Buay entre les - Full Buay
- Efficacite Drgi::"-ljslé'uw itlemps de + traction de bras jamies 1 bras, 2 bras Plaquettes
- Alignement du corps 2 tractions de bras maximum pour
NAGE i ":E_ p p LT el o T - X 1
"BETIT CHIEN® - Efficacité propulsive (temps de | traverser le couloir en biais: zig - zag: | ~*°° P”'._{ifﬁgf”tre les] 1 “e‘”t?;:;'?lgp pour ;'ui"f;;tue{
glizze) dans I'autre sens I B e anquetles
> propulsion reflexe - Efficacite propulsive Deplacements subaguatiques sur Tﬂﬁat;"éa?; de
s . - i - Dok e iate i ~
> propulsion inefficace - f'.‘lmlh'lsdEé I::;SErr;.]c::_ﬁE de zas  [longue dlstan{:qaemnh[l:;:pulsmn bras et Reduire la distance Ajouter de la profondeur permettant
_ Pl = J [Tmmersion
= propulsicn diriges vers le Al = .
fond - Eff n:::;Jt-:lill:?érlznn3 rnn;I E'.Tltﬂd-.i C‘It:gﬁ'uu:us- de Pull Buoy entre les Respiration sur le cote en Planches
crme Rattrapé crawl ou dos avec planche il = crawl )
glizze) jambes Sans planche en dos Full Buoy
- Disscciation de la respiration =ans pianche en dos
- Alignement du corps
- Efficacité propulsive (temps de . - Pull Buoy entre les Glizser 5" aprés 3 coups Full Buoy
glizze) Dos crawle bras en opposition jambes de braz Flaquettes
- Diszociation de la respiration
- Alignement du corps - , .
- Efficacité propulsive (temps de | Crawl bras en opposition, respiration | Temps d'amét des bras ts:;:'ﬂrfguz s;;rlfc\t:if}hn Full Buoy
glizze) sur le coté pendant la respiration == -:Ié blraﬂ = Flaquettes
- Diszociation de la respiration -
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NIVEAU 3 : Du test de fin de cycle 2 au début des nages codifiées (objectif fin cycle 3)

Objectif 3: gestion de la respiration

COMPORTEMENT OBJECTIFS SPECIFIQUES : .
OBRSERVE - TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
RESDIRATICN DU TERAIEM RESFIRATICN AQUATIGUE
. i Sof anz 'eas \Foria o —
- Ingpiration bréve En se _tenant au bord Eﬂ{:hﬂlll'ler les Souffler dml'_l,_ I'eau en v arier les r"l_-.rﬂ'm_ E.J_et .
immersions pendant 1 continu intensite d'expiration
Ingpiration kréve Enchainer dans un parcours Inzpiration sans appu
- Inanirs W - . . - . . SpIrs ] |
o . aquatique plusieurs immersions sans| Inspiration avec appuis .
- Maitriser sa respiration sur des | 39 qrep?endre son souffle Spire s0 id;“ app Augmenter la durge du dwcum
= =] -
taches complexes " parcours
plus de 2
- Inzpiration bréve - Sans planche bras
- Inspiratl ) Battement ventral avec planche téte =ans p .
- Pas dinterruption du battement dans I'eau tendus devant (sanz Planches
pendant |a respiration oropulsion manuslls)
- Ingpiration par un bref passage
sur le das passag Planches
- Vrille en battements (passage ventral- Vrille tous les 10 Pull Buom
- Fas dinterruption du battement (P g Aver support manuel e ¥ -
sendant |a respiration dorsal-ventral) hattemenis Bouchon de
- ceinture
- Aligner son coms
= inspiration longue et
volontaire - Inspiration bréve . .
= . calis ans o c
- Pas d'interruption du battement| Battement ventral avec planche téte Realiser la tache san qansqplzll'llche _liras
= expiration bréve et anda - . e .« |deplacement en tenant l2]  tendus devant (sans Planches
= exp v pendant [a respiration dans I'eau, rezpiration sur le cote mur arooulsion manuslz)
involontaire - Aligner son corps - e
- Inspiration bréve
- Pas d'interruption du battement
pendant la respiration . Full Buoy entre les Respiration sur le cdié en Planches
Rattrape crawl avec planche .
- Conzerver l'alignement du p P jambes crawl Full Buoy
COrps
- Inspiration bras immokile
- Inspiration bréve
- Pas d'interruption du battement
pendant |a respiration . - . Respiration sur le coté
Conserver I'al gnpement du Crawl bras en opposition, respiration | Temps d'amat des bras - Full Buoy
- el W ol

corps
- Coordonner progulsion et
respiration

sur le coté

pendant la respiration

tous les 3, £, 5 tractions
de bras

Flaquettes

Proiet pedacooious 2008
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NIVEAU 3 : Du test de fin de cycle 2 au début des nages codifiées (objectif fin cycle 3)

Objectif 4: Maitriser les positions de son corps dans differentes situations

COMPORTEMENT

OBSERVE OBJECTIFS SPECIFIQUES TACHES SIMPLIFICATION COMPLEXIFICATION MATERIEL
- WVerticalité
- Alignement du coms ef des Saut allumette Bras |2 long des cuisses |Bras au dessus de la téte Aucen
segments
- Téte rentrée .
C . : En arriere
- Effectuer une rotation complete En avant . -
REFLEXE sans gestes réflexes [restr-;l.lr Chute en roulade du bord Depart accroupi Depart debout Tapis
) Qroupeé)
> reflexs de redreszement n :
- mains en avant - Tete rentree . . .
- tdte relevee - Effectuer une rotation complete] Roulade dans 'eau, en avant et en Cepart en poussant du | Plusieurs roulades sans o
sans gestes réflexes (rester arriére rmur interruption
= réflexe de protection groupe)
- en boulz jambes fléchiss - Téte rentrée
- Maintenir l'alignemeant du corps . - o
et des segments & 'entrée dans Plongeon Depart 1 ?Enggenmx A Mains dans le dos Aucun
I'eau -
- Suivi d'une glissés ventrale
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