Pistes pour enseigner aux élèves déjà à l’aise

NATATION

Objectif : savoir nager au sens défini par le socle commun

Déclinés dans les programmes 2008

CP - CE 1 :

« s’immerger, se déplacer sous l’eau, se laisser flotter. »

CE2 - CM 1- CM 2

« Se déplacer sur une trentaine de mètres. »

« Réaliser une performance mesurée (…) en natation. » 

(compétence 7  L’autonomie et l’initiative)

et dans le Plan d’action départemental E.P.S.  2008 / 2009

« La compétence est définie de la manière suivante :

Cycle 2 : se déplacer sur une quinzaine de mètres, s’immerger, se déplacer, flotter.

Cycle 3 : se déplacer sur une trentaine de mètres (25 m et retour), plonger, s’immerger, se déplacer. »

PROPOSITION D’ORGANISATION AUTOUR DE LA LOGIQUE DE L’INDIVIDU DANS L’ACTIVITE

1. L’enfant va entrer dans l’eau.

EVALUATION DIAGNOSTIQUE :

Vos élèves savent tous sauter dans l’eau (« entrer dans l’eau les pieds en premier »).

Tous les élèves ne savent pas plonger (entrer dans l’eau les mains en premier »).

Pistes possibles :

· apprendre à plonger aux élèves qui n’y arrivent pas.

· je fais la « fusée » : je suis dans l’eau, je lâche le mur et je pousse avec les deux pieds contre le mur pour faire une glissée ventrale. Je veux aller le plus loin possible sans faire de mouvement.

Je dois donc gainer mon corps (serrer les fesses), serrer les bras contre ma tête, …

· je me couche sur un tapis en position de fusée, deux adultes lèvent le tapis et me font glisser dans l’eau. (l’élève est passif).

· Je m’assieds au bord, les fesses tout au bord du mur, les pieds contre le mur à plat. Je mets mes bras tendus derrière les oreilles, le menton contre la poitrine. Je descends la tête vers les genoux et je pousse pour … faire la fusée.

· Je me mets accroupi au bord du bassin. Un pied en avant, les doigts de pied accrochés au bord, je m’assieds (ou j’essaie) sur le talon de la jambe arrière, je place les bras (bras contre la tête, presque derrière les oreilles), je rentre la tête (menton contre la poitrine). Je lève les fesses et me laisse aller en avant. Je fais la fusée.

· Je pars les deux pieds au bord, doigts de pied accrochés au mur, je me baisse, bras et tête en place.

· J’essaie debout. Je pousse fort au moment du déséquilibre.

Observables : 

· l’élève tombe en boule : mettre une planche à la surface de l’eau à 30 cm du bord  et lui demander de passer par-dessus sans la toucher.

· l’élève fait une plat, éclabousse : rentrer la tête, passer dans un cerceau placé horizontalement à la surface de l’eau (le ramener avec une perche).

· l’élève monte puis tombe. Il pousse trop tôt, il doit pousser une fois qu’il tombe en avant.

· J’essaie du mur entre les plots.

Recommencer assis en premier. Souvent à cause de la hauteur des erreurs réapparaissent (jambes écartées, tête levée).

· J’essaie du plot mais pas trop tôt. Et je m’entraîne encore du bord le long du bassin.

La progression proposée repose sur plusieurs principes :

1. Plus on part de haut et plus cela fait peur. Or plonger, c’est accepter un déséquilibre et une chute. Cela fait peur, surtout aux élèves porteurs de lunettes qui, les ayant ôtées, ne voient pas le fond et ont peur. Donc je propose de s’éloigner progressivement de la surface de l’eau.

2. La position de la tête est primordiale. L’élève aura tendance à lever la tête pour voir où il va. Dès la première étape, il faut absolument que la tête soit rentrée (menton poitrine, bras derrière les oreilles) pour éviter les plats.

3. Après l’entrée dans l’eau, il faut laisser un temps de glisse. Plus il est long et plus l’élève est à l’aise.

· perfectionner le plongeon des autres :

· je plonge et je me laisse glisser

· je plonge pour aller au fond (ramasser un objet, nager loin en apnée)

· je plonge pour reprendre rapidement une nage derrière : donc pas trop profondément.

· je plonge d’un plot.

· je plonge comme les champions. Je mets les bras derrière moi et je les lance en avant (de bas en haut  ou de haut en bas) pour profiter de l’élan des bras.

2. L’enfant va se déplacer.

EVALUATION DIAGNOSTIQUE : 

Vos élèves se déplacent en position ventrale et dorsale (uniquement dos crawlé). Vous voudriez perfectionner la brasse.

Pistes à explorer :

· faire nager des nages simultanées (les deux bras ensemble) et alternatives (un bras après l’autre). Varier en insistant sur les appuis (position des mains, de l’avant bras, penser à faire nager poings fermés pour voir la différence) et la longueur de la propulsion (faire des S, des sinusoïdes).

· faire nager sur le ventre et sur le dos. Faire passer de l’un à l’autre : changement au milieu du bassin.

· nager doucement, très vite, …

· perfectionner des nages :

Observables les plus importants :

· en dos crawlé : monter le ventre

· en brasse : pousser les deux jambes en même temps avec le dessous du pied

rassembler les bras au niveau de la poitrine

· en crawl : nager avec la tête dans l’eau

· associer la respiration

expiration longue dans l’eau ( en brasse, en crawl)

inspiration courte et sans prendre trop d’air (en brasse devant, en crawl sur le côté sans relever trop la tête).

3. L’enfant peut progresser vers le fond.

EVALUATION DIAGNOSTIQUE 

Les élèves semblent à l’aise pour progresser vers le fond. Vous ne savez pas s’ils arrivent à toucher le fond sans élan.

Pistes possibles :

· nager, piquer vers le fond pour ramasser un anneau à différentes profondeurs. Si cela est facile, l’objectif est atteint.

· si c’est difficile, 

· entraîner les enfants à rester en apnée 10 à 15 secondes.

· leur proposer d’utiliser des lunettes

· leur dire de regarder vers le fond. Dès qu’ils lèvent la tête ils remontent.

· leur proposer de descendre le long d’une échelle pour avoir la sensation des pieds au-dessus de soi.

· s’entraîner à faire une boule puis tourner (roulade avant dans l’eau) puis, au moment où la tête est en bas, se déplier en brassant vers le fond. 

Jean-Luc HEMMERLIN, CPC EPS Molsheim, mai 2008

DEMARCHE POUR LA CORRECTION DE LA BRASSE DSSYMETRIQUE ET L’APPRENTISSAGE DU « BATTEMENT » BRASSE

D’après Mme LOGEART, UFR STAPS de Strasbourg.

Postulat :

La dissymétrie est présente lorsque le mouvement est fait sur un plan : mouvement de jambes à plat. Elle disparaît dès que le mouvement va se diriger vers la profondeur.

L’intérêt de l’apprentissage du « battement » brasse qui consiste à nager les genoux serrés avec un mouvement en profondeur : 

· chercher la portance

· raccourcir le temps de jambe et éviter un arrêt des bras sous la poitrine qui attendent les jambes dans le cas du ciseau*. 

· aboutir à une coordination chevauchée évitant les « trous moteurs ».

Démarche :

· Avec une planche, battements dauphin pieds en extension à partir des genoux.

· Avec une planche, alterner battements dauphin à partir des genoux pieds en extension et pieds en crochet ou à la Charlot.

· Avec une planche, battements dauphin à partir des genoux pied en crochet.

· Avec une planche et un pull-buoy** aux genoux, nager en battement brasse***

Si difficulté à mettre les pieds en crochet, nagez avec des petites palmes.

· Avec planche et pull-buoy en haut des cuisses, nager en battements brasse.

· avec pull-buoy en haut des cuisses, nage complète (nécessité d’avoir un mouvement de bras en profondeur).

· Avec 2 planches superposées, nage genoux qui se touchent puis genoux serrés.

· nages dissociées pour créer un déséquilibre et accélérer le mouvement jambe : 2 x bras et une fois jambes, 2 x les jambes et une fois les bras.

· Nage complète genoux serrés et travail de tête : le cobra.

 Observations de Jean-Luc HEMMERLIN

*Le ciseau brasse correspond à un mouvement avec les genoux écartés. Il est moins efficace (car en ramenant les jambes genoux écartés il y a une forte résistance au niveau des cuisses entre autre)  que le « battement » brasse c’est –à-dire avec les genoux plus serrés mais moins traumatisant pour les genoux.

Ces considérations ne relèvent pas de l’école élémentaire à mon sens.

** Objet ressemblant à un grand osselet qu’on place entre les cuisses.

*** A ne pas faire trop longtemps ou si on souffre des genoux.

Cette progression me semble adaptée pour des nageurs qui cherchent à se perfectionner cependant l’idée de nager sur place en faisant des ciseaux verticalement vers le fond (avec une planche sous chaque bras), l’idée de serrer les genoux, de les écarter pour sentir la différence m’intéresse. Ces pistes peuvent être explorées pour corriger les ciseaux asymétriques.
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