[image: image1.bmp]COMPETENCES DE LA PHASE DE CONSOLIDATION :

(plonger, glisser, s’immerger, se propulser, souffler dans l’eau, inspirer rapidement sans se déséquilibrer)

( compétence 14 : je plonge de la rigole et …



( compétence 15 : … et je reste les jambes et les bras allongés et serrés

pour glisser le plus loin possible (au moins 5m)


( compétence 16 : je nage avec les jambes pour traverser la moitié

du bassin (12,5m) sans m’arrêter en tenant une

planche et en soufflant dans l’eau


( compétence 17 : je nage avec les jambes et les bras sur le ventre 



sans m’arrêter et en soufflant dans l’eau pour traverser 

la moitié du bassin (12,5m)


( compétence 18 : je nage avec les jambes et les bras sur le dos 



sans m’arrêter pour traverser la moitié du 

bassin (12,5m)



( compétence 19 : je me maintiens sur place 10’’ 

et je franchis sans le toucher un obstacle flottant 

(un tapis)


 ( compétence 20 : je réussis sans interruption chacune des 6 étapes du test du savoir nager (niveau 1)
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stage académique natation 2012 - ALBERTINI Cyril 

COMPETENCES DE LA PHASE DE FAMILIARISATION  :


(sauter, flotter, s’immerger, souffler dans l’eau)



( compétence 1 : 
je vais sous l’eau calmement (sans gestes brusques) 

en ouvrant les yeux pour ramasser un objet de 

couleur à mes pieds



( compétence 2 :
je mets la tête sous l’eau pour souffler fort dans l’eau 



je crie très fort des numéros sous l’eau à un partenaire




( compétence 3 :
je remplis mes poumons plein d’air, et je me laisse 



flotter (en position étoile de mer) sans toucher le fond 



( compétence 4 : 
en profondeur moyenne (une fois et demi ma taille),

je vais calmement (sans gestes brusques) m’asseoir  

au fond de la piscine (je pense à compenser pour mes

oreilles) en descendant le long de la  perche …   


( compétence 5 :
… je ramasse un objet de couleur



et je remonte tout doucement le long de la perche



( compétence 6 :
je saute (sans me laisser tomber) dans le grand bain  



( compétence 7 : 
je saute en chandelle, je ramasse un objet de couleur, 



je me laisse remonter et flotter sur le dos en position

étoile de mer


COMPETENCES DE LA PHASE D’INITIATION :

(plonger, s’immerger, s’aligner, souffler dans l’eau)


( compétence 8 : 
je rentre dans l’eau en me laissant en me laissant 

chuter volontairement en arrière à partir d’un tapis 

                                (je reste en boule, menton contre la poitrine)


( compétence 9 : 
je souffle l’air que j’ai dans les poumons pour 

descendre me mettre en boule dans le petit bassin



( compétence 10 : je pousse fort contre le mur pour me laisser glisser 



sur le ventre (bras et jambes allongés et serrés)



puis je me retourne sur le dos avant de me 



redresser


( compétence 11 : en grande profondeur (au moins deux fois ma taille),



je vais calmement (sans gestes brusques) m’asseoir

au fond de la piscine (je pense à compenser pour mes

oreilles) en descendant le long de la  perche …   


( compétence 11 : … et je me laisse tout doucement remonter 

sans bouger




( compétence 12 : je m’immerge pour passer sous un obstacle

(une ligne) sans le toucher  

( compétence 13 :
je saute en chandelle, je pousse fort au fond



pour glisser et ressortir le plus loin possible

(au moins 5m)
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12,5m 

















12,5m 





12,5m 





10m :   de  la fin des flotteurs de ligne rouges 


             au 2ème flotteur jaune 


               situé à 15m du plot de départ (limite coulée)
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Test du savoir nager (niv1) 


en piscine de 25m : 





1- sauter ou plonger


2- revenir à la surface et 


     passer sous un tapis


3- parcourir 10m en ventral 


4- parcourir 10m en dorsal


5- maintien sur place : 10’’


6- repasser sous le tapis
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Plot de départ
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