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Objectifs : varier les équilibres et
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ventre et sur le dos - glisser dans l'eau [FEESS
depuis le bord

Objectifs : se laisser remonter
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Découverte

Objectifs : se familiariser avec le corps

flottant et

avoir une premiere

expérience positive du milieu aquatique

Atelier emblématique de cette étape

ACAD E’ M | E Direction des services départementaux

de I'éducation nationale

DE BESANCON du Jura

Liberté
Egalité
Fraternité

TACHES BUT = Ce qu'il y a a faire Critére de réussite Moyens pour réussir Variables
. - - . . - Contenus surtout d'ordre affectifs.
E1 - Entrer dans I'eau par l'echelle Epaules immergees | _ Accepter de s'engager.
E2 Assis au bord, descendre dans I'eau & laide des mains = Atteindre le bord | _/.CCEPIer une perte d8ppuis piantaires et
h : avoir confiance dans 585 appuis bras
- S'ecarfer du monde solide avec amplitude Tenue de |la perche permanente
E3 - Accroupi au bord, sauter pour rejoindre la perche Altraper la perche  (pousser suries jambes et avoir les bras i
devant) Depart debout
_ im A A i i - Regarder devant soi Depart accroupi
E4 gﬁﬁ;ﬁl echelle, entrer en sautant au milieu de Epaules immergées - Pousser sur les jambes attraper une planche au retour en
p - Bras devant surface
- Assis sur le toboggan, frite sous les bras, entrer en Me pas ralentir . .
E5 glissant revenir au bord seut | Regard devant soi coudes seres
— - Depuis le bord, entrer en sautant loin avec l'aide dela |~ Revenirau bord ~ gf:ﬂ;gﬁ;mﬁmbes Frite tenue sous le bras,
frite seul - Regarder devant Frite tenue & bout de bras

Un débutant manque de REPI : Respiration Equilibration Propulsion Information



Acceptation

E X
. . ACAD E’ M | E Diregtion d_es serv!ces départementaux
Objectifs : entrer seul daqs l'eau - se DE BESANCON | o c20on nationate
déplacer avec les épaules immergées — Liberté
. ;s e / Egalité »
sentir la résistance de I'eau Fraternité
Atelier emblématique de cette étape
TACHES BUT = Ce gu'il y a & faire Critére de réussite Ce que I'éléve doit construire Variables
o En avant, en amiére, croiser les
- - Se déplacer le long du mur avec les mains. Réaliser 3 E,Ea{é';:ﬁslg gﬁmﬁ - Mains posées loin l'une de 'autre T e 4 main tient une fite. -
passages. Compter les appuis au bord passage -Accepter le déséquilibre causé par 'amplitude. 1 seule main
Se croiser
Rapprocher le tapis du bord
D2 - Se déplacer en contournant le tapis jaune Emagl;g;ggwﬁggfs - Se rééquilibrer & la verticale en « pédalant| | ge croiser
avec les jambes » 1 main + 1 main tient une frite,
1 seule main
. . - Tirer sur les bras
- Effectuer un allerretour dans I'echelle de perches flottante Epaules dans I'eau | - Mains posées loin I'une de l'autre Limiter le nombre d'appuis
D3 ou entre des lignes d’'eau rapprochées, sur une courte Trajet complet sans |- Mains posées I'une aprés ['aufre Aller a l'intérieur, retour a
distance arrét - Se réequilibrer en « pédalant avec les l'extérieur
jambes »
- Tirer sur les bras Effectuer le retour a 'extérieur
. . . Revenir au point de |~ Mains posées loin I'une de I'autre des lignes d'eau
D4 - Se deplacer entre des lignes d'eau rapprochees - Mains posées ['une aprés l'aufre

départ

- Se rééquilibrer en « pédalant avec les
jambes »

Limiter le nombre d'appui sur
les lignes d'eau

Un débutant manque de REPI : Respiration Equilibration Propulsion Information




Engagement

Objectifs : S'immerger compléetement
— Sauter dans I’'eau avec ou sans aide

Atelier emblématique de cette étape

ACAD E’ M | E Direction des services départementaux

de I'éducation nationale

DE BESANCON du Jura

Liberté
Egalité
Fraternité

TACHES BUT= Ce gu'il y a a faire

Variables

- Entrer en sautant seul

Depuis le toboggan départ assis

Depuis le toboggan départ assis

bouée

- Depuis le rebord, entrer en sautant par dessus une

Critere de reussite Moyens pour reussir
Pas d'aide pour - Pousser sur les jambes
revenir au bord | - Regarder devant soi
- Regarder devant sof
Ne pas toucher la |_ Pousser sur les jambes

bouee - Lancer et bloguer 5es bras devant

. B} ) A genou
- Depuis le bord, marcher debout sur le tapis et se Revenir seul au | - Regard devant soi bras pour
laisser tomber au bout. bord s'équilibrer En courant
Tomber droit sans bouger
- Depuis le bord, entrer en sautant pour enchainer un d gﬁgtdeemt?e"}gg 5 -
déplacement une immersion actions

- Depuis le rebord entrer en sautant droit entre des frites

Me pas toucher les )
frites - Regard devant so0i
i - Bras le long du corps ouw aux orsilles
REESE"‘_F:%:“U’E des . serrer (contracter) les fesses et je ventre
5

Partir du plot
Saut demi tour
Se laisser remonter sans rien faire

remonter sans rien faire

- Depuis le bord, entrer en sautant droit. Se laisser

Toucher le fond | - S€ maintenir droit comme une
. . « allumette » dans 'air et dans l'eau
Corps Immot?lle ala _ Inspirer ef bloguer
remontee - Etre le plus grand et le plus dur possible.

Droit jusgu'a l'entrée dans I'=au
Remonter en boule

Diroit jusgu'au retour en surface
Faire I'étoile au retour en surface

Un débutant manque de REPI : Respiration Equilibration Propulsion Information



lmmersion Ex

= Direction d rvices départementaux

Objectifs : s'immerger de plus en plus SE%EQEEI:IECON 33f§§afcatf§ns§aﬁ§iileepa ememas
longtemps - tenir une apnée Lir
Egalité

Fraternité

d’expiration de 8 a 15 secondes

Atelier emblématique de cette étape

TACHES BUT = Ce qu'il y a & faire Critére de réussite Moyens pour réussir Variables
Au bord ouvrir sa bouche et la
mettre dans 'eau
11 - Dans le grand bain, accroche a la goulotte, immerger sa On ne plus voir son |- Accepler d'avoir de l'eau sur le visage ' Repérer des informations sous
figure en surface wvisage - Bloguer sa respiration l'eau (=ouvrir les yeusx)
Augrmenter 1a durée
d'immersion
. Me pas les toucher |- immerger totalement la téte .
12 - Passer successivement sous des cerceaux Reéaliser 3 fois _ Plier ses jambes Idem en s'&loignant du bord
” - Immersion compléte |- Tirer sur les bras Multiplier les immersions
13 - S'immerger pour passer sous une frite de |a téte - Inspirer et bloquer intérieur - extérieur
- Tirer sur les bras
14 - Traverser la largeur d'une planche en immersion Ne pals touhcher la | Inspirer et bloguer Multiplier les immersions
planche - Immerger fotalement 1a téte
R rir d | total  Ia 8t Entrer dans un trou et revenir
) . . essortir dans - Immerger totalement la téte 1
15 - Traverser le tapis troue/bouee double chaque frou _ Jirer sur fes bras fTr_Ewerser en simmergeant 2
ois
Toucher la dernigére marche
) avec une main
6 - Avec I'aide de I'échelle, aller tenir la demniére marche avec | Les 2 mains touchent | %fgfg;fg"gf:; r _TTU Ch'%:j'_a_’“ﬂmhe
: o - interméadiaire.
ses 2 mains la demiere marche | oo coiier 2 féchalle |
Toucher le fond avec ses
genoux, ses fesses

Un débutant manque de REPI : Respiration Equilibration Propulsion Information



Flottaison

Objectifs

se laisser

remonter

EN
ACADEMIE

de I'éducation nationale

R . DE BESANCON du Jura
passivement — lacher le bord - faire Liberté
ry . Egalité
I’étoile sur le ventre et sur le dos - Fraternité
nager sur place
Atelier emblématique de cette étape
TACHES BUT = Ce qu'il y a 4 faire Critére de réussite Moyens pour réussir Variables
Immobilite - Sur le dos, oreilles dans Neau.
- Faire une €toile sur le dos. S'allonger sur le dos pour se Corps gaine - Regard au plfafond. ~ - .
— faire le plus grand possible. Allongement - Menton ef venire levés. Utilisation materiel ou mur
maximal - Jambes ef bras tendus
Immobilite - Sur e venire regard au fond.
Fe - Faire une €toile sur le ventre. S allonger sur le ventre pour | Corps gaine _ Menton & Ia poitrine. - - | Utilisation matériel ou mur
se faire le plus grand possible. ?ﬂl;:;r:rgnzrl'r‘bent _ Jambes ef bras tendus.
Accepter le - ilisati &ri
déségtlilibre (pas - Se lalzser fomber en avant (sans Utilisation materiel
= - Déséquilibre vers l'allongement sur le ventre (&toile). de mouvement). i”ggff;”;ﬂ’:gé
Marcher et se laisser tomber en avant zone petit bain. Allc:-r?gement _ Allongement maximum.
MM, . - Gonfler les pouwmons d'air. . | Depuis I'échelle dans la zone
Apnee prolongee. grand bain
Accepter le . . - | Utilisation matériel
oL i L désequilibre (pas - e lafsser formber en armriare (sans
- Deésequilibre vers allongement sur le dos (&toile). de mouvement mouvement).
FB8 Srasseoir dans I'eau puis s'allonger en ammiére, comme dans )- - Caoms gainé.

un Iit, Fone petit bain.

Allongement
maxinmunm.

- Se faire le plus grand possible.
- Gonfaer les pouwmons d'air

Un débutant manque de REPI: Respiration Equilibration

Depuis I'echelle dans la zons
grand bain
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Evolution

ACAD E’ M | E Diregtion d_es serv!ces départementaux
Objectifs varier les équilibres et DE BESANCON | i jor o notionate
franchir des obstacles - s’allonger sur Libeté
. galie
le ventre et sur le dos - glisser dans Eraternité
I'eau depuis le bord
Atelier emblématique de cette étape
TACHES BUT = Ce qu'il y a a faire Critére de réussite Moyens pour réussir Variables
- Tirer sur les bras 1 main sur la ligne d'eau, 1
D5 - Effectuer un aller/retour en tenant une perche, a l'extérieur Revenir au point de |- Se rééquilibrer en « pédalant avec les main avec une frite
de I'echelle de perches flottante ou des lignes d'eau depart jambes » Aller le plus vite possible
- Croiser les poses de main En arrigre
Pied rensi Une reprise d'appuis autorisée
. . ) . - Pieds en extension — -
sur-ium appul - Ne pas s'arréter de baftre des jambes pour immerger le visage
pendant le déplacement
i i . - Tirer sur les bras
D7 - Se deplacer entre les lignes d'eau , visage immerge Me pas s'arréter | - Regard droit (vers le fond)
- Oreilles dans l'eau
] ) . . . 2 reprises d'appuis possible
Pas plus d'une - Visage immerge (menton a la poitring) _—
D8 - Se déplacer sur 10 m seul et sans aide le long du mur > PilUS ; - 5'sider des bras pour sortir le visage de l'eau ldem en s'eloignant du bord : le
reprise d'appuis | gowe oot de jambes long d'une perche ou d'une ligne
d'eau
) Se déplacer avec 2 frites sous
- Regard droit (vers le fond) les bras
. - . S - Oreilles dans l'eaw
D3 - Se deplacer sur 10m avec I'aide de 1a frite tenue bras tendus Ne pas s'amreter | Pieds en extension Sur le dos ]
- Appuyer sur l'eau avec toute la jambe Tenir une planche a son
extremite

Un débutant manque de REPI :

Respiration Equilibration Propulsion Information




Déplacement

. . . . ACAD E' MIE Direcftion d_es services départementaux
Objectifs : changer de direction - allonger DE BESANCON | S léducation nationale
. u Jura
les bras les jambes dans le Liberté
- Egalité
prolongement du corps - utiliser Fraternisé
prioritairement les bras pour se propulser
Atelier emblématique de cette étape
TACHES BUT = Ce qu'il y a & faire Critére de réeussite Ce que I'éléve doit construire Variables
Sur le dos en finissant bras le
Diminuer le nombre Corps aligné (e plus grand et « durs long du corps
— - Entre deux lignes d’eau rapprochées( ou échelle de perches | de tractions sur les fg:ﬁ"me* mains tendues devani} pour fendre E:trlleevgns un bras tire, Fautre
flottantes) tirer sur les bras pour aller le plus loin possible lignes d'eau & - Ne pas se déformer. regard au fond Sur le ventre tirer sur un bras
chaque essai - Tirer sur les bras seulement, & l'extérieur de la
ligne d’'eau
i ) Atteindre le tapis situé 3 4m
Atteindre la ligne o liané (1 y nd ef «d —1—— P -
D11 - Debout sur un gros objet immergé (rocher), pousser contre d'eau sans ;,DSS?I‘;?ES nf;g‘ﬁg;;ﬂﬂg gzua%:g &b« Ours Réaliser une coulée
le mur pour atteindre 5m mouvement des bras | = S s - reaard 8y fond Realiser une glissee dorsale.
et des jambes (= . reg Changer de position pendant la
glissée
. . . ) - Basculer la téfe pour changer dorentation - Autoriser une reprise d'appuis
D12 - Apres une entree en sautant se deplacer sur le ventre seul Pas d'amrét ni de verticale {entrée) 8 horizontale (déeplacement) I - i
sur 10m sans amét reprise d'appui Visage immergé Enchainer entrée et
- Mouvement s des bras et des jambes deplacement sur le dos
D13 - Se déplacer sur 15m en changeant deux fois de position Pas dr?;ﬁ; dela - Alignement téte-épaule-bassin Un seul chanaement sur 15m
ventrale / dorsale 9 - Amplitude des actions de bras g
D14 - A partir d'une poussée contre le mur, réaliser une glissée et Augmenter la - Corps aligné (le plus grand et « dur s Réaliser la méme distance en
- -possfb.fe, mains tendues devanf] pour fandre
- - | 'eaur -
i . distance parcourue a . B diminuant les coups de bras
aller le plus loin possible avec 4 coups de bras - - Ne pas se déformer [ regard au fond - .
chaque essai -Amplitude des actions de bras:loin devant, fain Depart plonge
derriére

Un débutant manque de REPI : Respiration Equilibration Propulsion Information



. . I = Direction d rvices départementaux
Objectifs : entrer dans 'eau par la téte - SE‘I;E;TI:IECON Directlon des services départementau
o du Jur:
gagner en autonomie durant les temps Liberts :
de nage - s'économiser physiquement Fontonité
grace a une respiration volontaire -
garder les bras sous |'eau
Atelier emblématique de cette étape
TACHES BUT = Ce qu'il y a a faire Critére de réussite Ce que I'éleve doit construire Variables
- Moduler son expiration - | Remonter un seul objet
- Depuis le bord entrer et sans refaire surface récupérer 2 2 objets sont - Quvrir les yeux pour se repérer Revenir dans un cerceau
objets remontes - Orienter sa téte pour se diriger + | flottant et tenir 5

actions de bras simulfanée

Entrer par la téte

- Depuis le bord entrer par la téte pour traverser un cerceau
immerge

Pas d'arrét entre
I'entrée et
I'immersion

- Etre aligné téte-épaule-bassin

- Se repérer pour traverser le cerceau
- Utiliser les bras ef les jambes pour se
deplacer.

- | Rapprocher le cerceau

+ | Traverser 2 cerceaux

- Depuis le bord entrer en plongeant et sans refaire surface
récuperer 2 objets

- Depuis la surface réaliser un plongeon canard pour aller
recuperer 2 objets

FPas d'arrét entre le
plongeon et
I'immersion

2 objets sont
remontés

Remonter 2 objets

- Moduwler son expiration

- Ouvrir les yeus pour se repérer
- Orienter sa téte pour se diriger
actions de bras simulfanée

- Owrienter la téte pour piloter le corps
- Tirer sur les bras pour simmerger

- Uiifiser les bras et les jambes pour 52 déplacer +

- Gérer son expiralion

- | Remonter un seul objet

Revenir au point de départ

- Depuis le bord, entrer en plongeant pour sans arréts
traverser 2 cerceaux immergés et ressortir dans un 3&me
cerceau en surface

Pas d'amrét entre
I'entrée et
l'immersion

- Qrienter {a téte pour piloter le corps

- Utiliser les bras ef les jambes pour se
deéplacer.

- Moduler son expiration

Un débutant manque de REPI: Respiration Equilibration

Propulsion Information



ASNS

Objectifs nager en sécurité sans
technique de nage particuliere
— savoir se sauver — partir/revenir

ACADEMIE
DE BESANCON

Liberté
Egalité
Fraternité

Direction des services départementaux
de I'éducation nationale

du Jura

Atelier emblématique de cette étape

20m

Action 1 / A partir du bord du bassin, entrer dans I'eau par une chute arriére

Action 2 / Se déplacer sur une distance de 3,50 métres en direction d’un obstacle

20m

Action 3 / Franchir en immersion compléte 'obstacle, sur une distance de 1,50 métre

Action 4 / Se déplacer sur le ventre sur une distance de 15 métres

sur place
15 sec

Action 5/ Au cours de ce déplacement ; au signal sonore, réaliser un surplace vertical pendant 15 secondes, puis reprendre le déplacement pour

terminer la distance de 15 meétres
Action 6 / Faire % tour sans reprise d’appuis et passer d’une position ventrale a une position dorsale

Action 7 / Se déplacer sur le dos sur une distance de 15 métres

Action 8 / Au cours de ce déplacement, au signal sonore, réaliser un surplace en position horizontale dorsale pendant 15 secondes, puis reprendre

le déplacement pour terminer la distance des 15 meétres
Action 9 / Se retourner sur le ventre pour franchir a nouveau l'obstacle en immersion compléte

Action 10 / Se déplacer sur le ventre pour revenir au point de départ

L'ensemble de la progression de situations est a retrouver sur le site EPS de la DSDEN du Jura :
https://eps.circo39.ac-besancon.fr/wp-content/uploads/sites/24/2020/04/Repertoire actions natation definitf-1.pdf



https://eps.circo39.ac-besancon.fr/wp-content/uploads/sites/24/2020/04/Repertoire_actions_natation_definitf-1.pdf

