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5rya tQ202SO0GAF RS NBLR2YRNE | dz
a02ftFANBI f QeldiziGelsre AdGaidua Z@mimijnautaire
Méaconnais Beaujolais Agglomération propose, conjointement au pr
pédagogique existanide nouveaux aménagemestde bassins et des mises ¢
aAbGdz- A2y Sy tASYy @SSO S [/ SNIatioh
Scolaire du Savoir Nager (ASSN).

Ce nouveau suppogrésente:

l dz 0 &a&aAy defpégolies tondiithéBsydE 4 zones chact
axées sur les apprentissages du CAA

Au bassin sportif, des fiches pédagogiques spécifiques prépare
f QF OliydzARSSA GA2 { { b ®

Au vu des différents comportements types remarquéss fiches
pédagogiques ontté établies afin de proposer aux enseignants plusieurs ¢
de progression qui meneront les éléves a la réussite de leurs tests. Ces
portent sur les fonderants magurs de la natation qui sontey’ 1 NS & R
équilibre, immersion et déplacemehpropulsion.

Enfin, ce projet illustre autour de supports photographiques, qua
nouveaux ateliers permettant de nourrir des réflexions pédagogiques en
adSO fQlOljdzAaAdAz2y Rdz /!'! SiG RS tQ
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ZONE CORAIL (période A)

OBJECTIFS

Immersion
9YVIUNBS RI
Déplacement
Sustentation

Immersion cage => en se tenant, en eafd\wn appuipuis
sans appui. Augmenter progressivemienenps
Rif@mersion

9y iNBS RI y-dliss vetfal dirsal (Bvecto’ sar
frite)

Sustentation verticale =dans la cage, essayer de lacher
| LJLJdzA £ LJdzA & R S dzE X npfdaipsipogsiblé
Déplacement =>\e&c ou sans matériel le long du mur




ZONE CRABE (période A)
I

Objectifs

NAAEE

Immersion
9yGN5§ R I ya f

Equilibre
Déplacementen petit bain

Immersion=> Cage et Reférentiel Aquatique
Submersible (RAS)

9y iNBS RIya tQSldzTrp ¢2
Equilibre => Etoile de mer / Pont de singe
Déplacement => Avec ou sans materiel le long du 1




ZONE DAUPHIN (période A)

OBJECTIFS

NAAEE

- 9YGNBS RIYya
- Déplacements
- Propulsion

- 9YUNBS RI Yy & Chuesarticds, X 5 { |

- Déplacements => Avec ou sans matériel de maniért
ventrak ou dorsat
Propulsion battements de jambelsjambes de brass¢




ZONE POISSON VOLANT (période A)

OBJECTIFS

- IMMERSION

QAOEQE

- DEPLACEMENTS
- ENTRE 5! b{

- Immersion => Récupérer des anneaux en bas
f QSOKSttS adzYSNEAOGE S |
0f Sdz RS f QSOKSttS 2dz a2z

- Déplacements => Avec ou sanstériel ventral ou
dorsal

- 9Y(UNBS RI Y s (cauSd avant] &riere
NR dzf | RS I DxoileSumessiol& St f S
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Péeriode B

Seances 53 8







ZONE CORAIL (période B)

OBJECTIFS

ROAKAE

-9YUNBS RI
- Déplacement
Immersion

1 SO LJ dzaASdzNB SaalAaz 28 NI @S

- Je desaeds par le bigliss, effectue quelgues mouvements de brasse av

alya YFOGSNRARSE LR2dzNJ a2NIANI LI N £Q

-WS RSaOSyR&a LINI S o6A3TtAaa Sa
OF3S® WS YSia o F2Aa f lebairesdé|d cagedodi
2S yI 38 2dzaljdzQt fF LIR2NIOS RS a2NI
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ZONE CRABE (période B)

OBJECTIFS

9YIUNBS RI Yya
Equilibre

Immersion
Déplacement

- Je descends par le toboggan vert, je fais une étoile de mer vent@isale et
jestNB LJ NJ f QSOKSft t S

- Je descends par le toboggan rouge, je nage sur le ventre le long du mur €
a2dza £S& H OoFNNBa y2ANBa Si az2Na

-WS O2dzNB adzNJ £ S GFLIA& 2FdzyS | @SO
dessousetjievad t RNBAGS L}2dzNJ a2 NIL AN £ f
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DAUPHIN (période

OBJECTIFS

- IMMERSIONen grande profondeur)
- DEPLACEMENEN travaillant la direction)
- GRAND DEPLACEMHEMhtral ou dorsal)

Je descends le long des barrefd@ SOK St t S & dzo YpBiN
grimpe sur le tapis rouge. Je descends de ce tapis ou effectue un ¢
je reviens en nageant par la gauche le long de la ligne
Je descends p#R S OK St f S piogmEsdiveddliterdd fadts roug:
2dz OKdzi S F NNASNE Lldzaia 2QSaal A
fA3yS £t fQFIdziNnE® WS &a2NAR | dz 062
Je descends le long des barresfd@ SOK St £ S & @z8ive!
L effectue un saut ou chute arriere du tapis rouge. Je me deplace et
E £ QFEft SN adzNJ £ S R2a S0 | dz NBi
au bout du bassin par le bord




OBJECTIFS Y i
s’ ¢
I
T
EXERCICES
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COMPORTEMENTS
TYPES




COMPORTEMENTS TYPES

Objectifs Exercices Non atteint

e§afieédit ad bord

§ S aQl OONZ dzLJA
RIEya f QSt dz

-[ QS tag b Plat F

-[ St
IYGNES RE Saut |l 5

[ QSts88S yS RSO2t¢t S

Ventral - Ne lache pas le bord
(Etoiledemer) -bS YSiG LIk a € dsisS
redresse)

-l QSt §3S yS RsO2ftft S

Equilibre Dorsal - Ne lache pas le bord

(Etoile de mer) - Non alignement des segments (téte
droite)

-[ Qs tieht@dord

-l QSt 8PS yS LI Nai&ey/
K2NBR RS f QS| dz

- Mauvaise orientation des surfaces
RQI LJLJdzA &

Sustentation
verticale

18

Partiellement atteint

-[ QS fast€l&s bras écartés et les
jambes pliées
- dziS YIAa yS aQj;

-[ Qs t § PbsitiSragivile 8e/mer
mais avec moyende flottaison

- Tient en équilibre ventral horizontal,
sans matériel, téte relevée, moins de
secondes

-l Qst §@3S RSO2ftfS
moyens de flottaison
{Qrftft2y3aS adaNJ fS
tttea 2dza f QSI dz 6 NB:
-[ QS hedtignSpas 5 secondes
allongé

-l QSt §@S t NOKS €S
-¢siS Sy RSK2NA R
bouchon

- Début de maitrise des appuis
bras/jambes

Atteint

-l QSts§@S al dziS S
complétement

- Bras le long du corps jambes
tendues

-l QsSt §@S GASyd ¢
minimum 5 secondes

- Alignement des segments téte/
tronc/jambes

- Regard en dirgmon du sol

-l QsSt §@S GASyd ¢
secondes

- Alignement des segments téte /
tronc / jambes

-hNBAffSa RIya f
plafond

-[ Q $1a8h&le bord au minimum
5 secondes

- Maintien stbilisé de la téte hors
RS f QS dz
-hNASYGFGA2Y RSa
maitrisée




[ QSt 888 s0AYYSNE [ QStSOS AQAYYSN
z secmdes SeCOI’]deS

al Al
£t YSUUN . . " - Immersion complete de la téte
A < . - Immersion partielle de la téte
f SNJ a2 dza o . (passage sous un obstacle)
- Expiration saccadée 2 s o
- Expiration réguliére et maitrisée

A

[ QStsPS yS al
En surface -Ly Ol LI OAG S
-Ne sait past 2 dz¥ T

Immersion . _ R R . N
i A XA A& x . x i [ QSt8§@S NBIASY(d -[QSfts@S NBUASY
eLiﬁgplzggnf yS ahAU L S 0xYYSNES G2GHt S AQAYYSNES G20kt ¢
Enprofondeur Ly OF LI OAGS £ YSGGN appui (percheY dzZNX S OK S { 1 extérieure
REya QS dz - Faible déplacement en immersion - Déplacement en immersion totale
b OF NNA OGS LI totale entre 1 et 4 secondes (passag sur une distancedm ®p n Y §
d2dza LISNOKS6&0IZ ° (tapis)

Qx
r\-
Qx
(o))

[ QSts@S LINRaINBaas Il @55 DS, 2

_ Mauvaise orientation des surfaces -l Qst §@S | £ S O2 N -Bonne orientation des surfaces
Ventral . : latéte horsdd QS I dz RQF LJJdzA & Si&G 3Sal
propulsives (bras / jambes) . . .
- Appuis fuyants, non efficaces - Bonne coordination entre la

- Corps non aligné (Téte, tronc, jambes) respiration et la propulsion

Déplacement
/
Propulsion

[ QSt&80S LINPINBaasS -[ QS80S YIAGNRAS

- Téte enarriere mais corps en position  corps mais battements non -[ QS t sndidte, krdnd) jAmbes

- Battements de jambes efficaces €

Dorsal assise propulseurs
. . . .. propulseurs
- Mouvements de piston aveles jambes el - Battements propulseurs mais la téte " . R .
. . ; - Distance des 20 métres atteinte
de brasse inversée avec les bras regarde les pieds
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FICHES
PEDAGOGIQUES




Objectif(s)CAA

Entrées

Exercices

Saut

Saut

Fiche pédagogique
Réalisations Consignes

15 SLI NI RS fF YI NOKS A S laisser tomber eavant avec la frite sous les bras
A Se laisser tomber en tenant la perche

2°- Saut du bord de la piscine A Sauter avec frite(s) sous les bras ou en tenant la perche
A{ldziSNJ I SO FNARGS RS2t Rl ya
A Incliner le buste en avant en gardant les jambes tenduetgrie
les chevilles) I & Odzt SNJ OSNE f QI @ yi

3°- Saut dans un tapis a trous A Saut bouteille jambes tendues et mains qui touchent les cuiss
A{ldzi 02dziSAttSsT dzyS F2A4a RI
bouger pour remonter
AWS &l dziS Rdz LX 203 Sy 0 2 bizp@has
possible

1° - En position accroupie, se laisser tomber di A Plier les jambes
f QS dz Sy aS8 (2dz2NyIFyid |A Nepasmettrelatet®F ya f QS| dz
NEdzaaAidSa LINSYRNBE M FMPA{ QI OONRPOKSNJ Fdz 62NR | SO m

2° - En position accroupie, avec frite(s) se lais A Plier les jambes

02Y0SN) Ry aNB @254 Xzl 3 AL A Frite(s) sous les 2 bras
AbS LI & YSGGNB fI
AC2dzOKS S YdzNJ YI A

Q¢ i
(p))
Q¢ ¢
D -
O« ¢
O

3° - En position accroupie ou debout, avec ou si A Plier ou pas les jambes

FNAGSG6A0S &S I AaaSNI { A Frite(s) sous les bras
A Ne pas toucher le mur

{A o NBdzaaAGSa NIBLINEyeF

de la perche puis sans perche

21




Objectif(s)CAA

Equilibre

Exercices

Ventral

Dorsal

Sustetation
verticale

Fidhe pédagogique
Réalisations

1>WQ I LILINBY RA

2°- Etoile de mewentrale

1°-WQ I LILINBY Ra

2°- Etoile de mer dorsale

1°- Avec apps

2°- Sans appui

' YS NBf SPSN

£t YS NBf S@S!

22

Consignes
AWS YQIfft2y3S YIAya | dz Ydz
tS OSYGiUNB LRdzZNJ YS NBf SHSNJ
A Idem en utlisant la traction des bras

AWS (GASya €S YdzZNJ Lt H YIAY
A Idem mais de c6té en tenant le mur a unellgemain
AWS YQltfft2y3asS G(siS RIya f
main

A ldem mais avec des pains de ceinture

A ldem sansnatériel

A Avec 2 frites, je me mets sur le dos et je raméne les gel
sur le ventre, rapprocher mon visage des genoux [
basculer et se relever

ALRSY LJ dza dzi At Ani&vécAed fras R
se redresser

A Enchainer les bascules ventrales / dorsales

A! 2SO H FTNAGSAZ NBIFNR | dz
a la surface

A Idem avec une seule frite sous les bras

A Idem avec pains de ceintugans chaque mains

A Déplacement le long du mur en bougeant les jamt
rester le plus possible a la verticale

A!'f SNl k wSG2dzNJ £ 1 @OSNI.
perche

A Avec une planche sous chaque hriesir a la verticale er
bougeant les jambes

A BougeriN> & SiG 21 YoSa RIEya f¢
(1 a 5 secondes)

A{lya YFGSNAStZ GSYANJI !
jambes entre 1 et 5 secondes




Objectif(s)CAA Exerices

Ventral

Dorsal

Equilibre

Sustentation
verticale

Fiche pédagogique

Réalisations Consignes
1°- 2 mains accrochées au mur, 1 pied au sol, 1 jar A Regard au sol, alignement bras téte tronc jambes (t
allongée derriére position entre 1 et 3 secondes)

2°-LRSY mMXI LlJzA & fI 21 Y0S d A Tenirenlet5secondes
3°-ldem 1, les 2 bras lachent le mur A Réalise une planche avec un seul appui au sol

4°ldem 3, puislajambeau2 f NB 22 Ay (i e A Téte aec menton / poitrine

une fois que la tétest correctement placée A Retenir respiration entre 1 et 5 secondes
A{QSljdzAft AGNBNJ I SO f Sa oN.

1°-2 par 2, 1 frite sous chaque bras, un qui bascule la

Y FNNRSNB SOt QFaiNE | 02y poqard au plafond

A.2dz0KS k ySi Sy RSK2NHE R
AhNBAffSa SRYNSYiLiSYIRdE bB dzi
A Alignement le plus possible des segments corpore
f QK2 N T 2y it €

A Placer les mains&n bol» pour soutenir la téte

A Tenir les différentes positions entre 1 et 5 secondes

2° Idem 1, mais dédler les 2 pieds duos
3°-ldem 2, mais avec une frite dans chaque main
4°-|dem 3, avec une simple frite derriére la téte

5°-Idem 4, sans matériel et lacher la téte
1°- Une frite sous chaque bsaje tiens le mur a 2 main:
je bouge mes jambes pour rester a la verticale

A Bouger constamment les jambes

A Rester sur place

A Maintenir la verticalité

AhNASY(GSNI £ Sa adz2NgindSa RQ
At NBYRNBE S LiodréaugiRedter \aNldttaiddr
A Tenir la position entre 1 et 5 secondes

2°-ldem 1, mais je tiens le mur avec une seule main

3-LRSY HZ 2S5 fNOKS S Y
mains et mes 2 jambes

4° - A la verticale, 1 frite dans une malacher le mur et
aQSljdzAt AONBNI I SO 1 YI A

5°-Idem 4, mais sans matériel

23




Objectif(s)CAA

Immersion

Exercices

Immersionen
surface

Immersionen
profondeur

Fiche pédagogique

Réalisations
1°- Au bord du bassin

2°- Immersion en petite profondeur

3-lmmea A2y t £ QFARS RS

1°- Au bord

2°-1 £ QF ARS RS
ROQAYYSNEAZ2Y

- wSOKSNDKS RQlIyySt dzE
- Toucher le fond du bassin avec différentes part A !

du corps

- 9ELX 2NBNJ RAFTFSNByiSa

barres de la cage

24

f I seOpluslebirs types

Consignes
AWS LINByRa RS tQSldz RIya ¢
AWS LINBYyRa&a RS fQFANI RIFIya f
AWS LINBYyRa RS fQFANI RIFIya f
isiS RFya tQSldz
ACEANB O2dz SNirdudeSisate RQdzy |
A9y G(Syltyid tS YdzNJ I SO dzy ¢

pieds au sol avec la main disponible

A Entenantle muravecunelmi y > S&aal & SNJ
F2yR RS tQSldz SO tF YIFAY
Al ft SNI (2 dzOKSNI f Se/ddug nfaih(s)R&h:
tenir le mur

A Entrer dans la cabane par une porte, essayer de touch
sol avec genoux, fesses ou mains puis ressortiuparporte
différente

A Je me déplace le long du mur et passe sous une perchi
AWS YS RYISt 0O NNBQdz f QI dzi N.
a écureull

A Je descends par k@-gliss, téte la premiére, les deuxds
devant, en maintenant la position, je me sers de la vitesse |
passer sous une perche

En retenant ma respiration
A! f @dsbharR&, je descends récupérer 1, 2 ou 3 anne
f QL ARS RSa 0l NN a hassi dvec
pieds, genoux, fesses, mains
A! fQFIARS RSa oalideNSmamersiansljpa
niveaux de profondeur de la barre la moins immergeéa
barre la plus immergée




Fiche pédagogique
Objectif(s)CAA Exercices Réalisations
1°- Immersion progressive

Immersionen
surface
2°- X S yiaeklifférentes immersions dans un temps chc
entre 1 et 5 secondes
Immersion o R

1° - | f QF ARS RQdzyS LISNDKS
couleurs, jadescends le plus profondément possible
2°-1dem 1 (voir cdessus)

Immersionen i Sans toucher la perche

profondeur

1 & éQI-)\RI-yG 2dz LI} & RS
bas

25

Consignes
A Jeme tiens au bord
AWS NBGASYya YI NBALANIF GA:
regard vers le fond (apnée)
AWS LIXIOS YI GsiS8S RIya f
souffle avec ma bouche uniquement (je fais des bulles)
A ldem ctdessus mais je souffle avecriez uniquement

AWQSHWGBKIE Sa o FT2N¥Sa RQAYY
AWS LINBYR& dzy Yl EAYdzY RQI
AWQSaalASy t OKIljdzS NBLIS
ROAYYSNBAZ2Y

AWQdziAf A4S YSa v YIAya LR
AWS NBIFfAAS §Sa o TN Sa
A WQ Sexda dedcendre le plus bas possible pour marque
plus points a chaque passage

A{l @2AN] LINSBYRNE RS& NBLBN
A Je descends en retenant ma respiration et
décompressant

A Je descends en expirant soit par le nez, saii@®ouche
AWQ2NASY(GiS YS& &adz2NFIF OSa
toucher le repére choisi

A Réaliser une bascule avant

A Placer les fesses alessus de la téte
A{2NIAN fSa LIASRA

puli
(s}
QO
0p)




Objectif(s)CAA Exercices
Ventral
Déplacemens
/
Propulsion
Dorsal

Fiche pédagogique
Réalisations
1°- Déplacement le long du mur

Matérialiser au bord du bassiB zones de tailles
RATFSNByGiSa t fQFARS RS

2°- Situation a reproduire en accentuant la diffigu

1°-!

2°- Situation a reproduire en accentuant la difficulté

26

Consignes
A! fQFARS RQdzyS FTNRGS &z
le mur, le corps en sustentation verticale, battements
L jambes pendant 5 secondes

A{QSy3aFK3aSNIJ adzNJ £ S LI
déplacement au choix

A Au départ de chaque zopnaligne téte/tronc/jambes a
f QOK2NART 2y GFES LlzA & NBIF A
maniere a parcourir la distance matérialisée par cha
zone

N 2 dzl

A Avec une frite en essayant de lacher le mur dans
zones

A Avec une frite en essayant de ne pas tenir ler reur
IQAYGSANI £ AGS Rdz LI NO2 dzN&
A Sans frite dans les zones

A{lrya FNRAGS &dzNJ f QAY (1 SINJ

A Une frite sous chaque bras en tenant le mur

A Aligrement téte/tronc/jambes

AwS3IINR RANARIS OSNE S LI
A Battements de jambes en imaginant donner des co
de pieds dans un ballon de foot

A Garder les pieds immergés

A AvecuneF NA UGS &2dza fSa o0NI &
A Avec uneffite sous les bras en lachant le mur
A{ltya FTNAGS Sy aqQl ARIyl
A Sans frite en lachant le mur




Objectif(s)CAA

Déplacemens
/
Propulsion

Exercices

Ventral

Dorsal

Fiche pédagogique
Réalisations
1°- Déplacement le long du mur

2°- Dépla@ment loin du bord

1°- Avec 2 frites

2°- Avec une frite

3°-Sans matériel

27

Consignes

A Déplacement le long du mur a 2 mains

A5SLX I OSYSyld S tf2y3a Rdz Y
ONl & | SO ol iGdSYSyiaod ¢si
ACIFANB dzy YIEAYdzY RQSOf !l o
f QK 2 N réaligeii inklégére flexion au niveau de:
genoux, appuyer alternativemenles jambes en directior
du fond

A Déplacement avec une frite sous chaque bras
AalAyad Sy OdZAfftSNBXI 2NASyY
RS YIAyao OSNB f QSEGS Narck)z
A 1 frite sous le ventre, 1 frite dans les maina$tendus,
GsdiS RIFya tQStdz FIANBS dzy
pieds

A Aligner bras, téte, tronc et jambes

A Une frite sous chaque bras, position assise, je regarde
LIASRaz 2SS OKSNODKS t FFANB
A9y aQlffz2y3aSkrydx NB3IINR
réaliser des battements de jambes en cherchant a ame
progressivement le ventrela surface

A 1 frite derriere la nuque, regard au plafond, réaliser (
battements de jambes

A Frite dans les mains, alessus des cuisses, venir touct
alternativement la frite avec les cuisses, battements
jambes

A Frite dans les mains, lacher aletivement les bras er
NEFtAAlIYyd dzyS NROGFGAR2Y @8
RS 2FYoSas O2NlJA t f QK2 NA

A Battements sur le dos, téte en arriere, corps
f QK2NAT 2y Gl fSY oNlr a S f2




Edelle Droite Submersible

ANNEXE

NOUVEAUX ATELIERS

Echelle Submersible Progressi

28
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ECHELLE DROITE SUBMERSIBLE

Partir assis, descendre les pieds devant, al
toucher le fond soit avec les pieds soit avec |
mains, passer a travers ld «@ f A y»>R@OpBdsat:
par-dessus puis partir sur de la nalgelong du
mur

EXERCICE N°2

ZNJ
Partir a plat ventre, se laisser glisser le long

f QSOKSttS> |tfSNJ G2 dz0
objet lesté, passer atravs le « & f A Y»>RWSS
partir sur un parcours nagé

EXERCICE N°3 i s

/| Kdzi§ | NNASNB S8 t2y=
LI 8aSNJ a2dza €S G LI an

nageant,plongeon canard, passer a travers un (
deux « & f A ywRo@Spadz sur un parcours
nageé

29




ECHELLE SUBMERSIBLE PROGRESSIVE

EXERCICE N°1

Départ allongé sur le ventre, se laisser glisser au fond
f QS dz Sy (ANNBI2FIANIEARSE
réaliser un plongeon a genoux ou chute arriere

EXERCICE N°2

Débuter par une immersion sous le tap
NRdzZ2S> yI3ISNI 608SyidN
jaune, revenir en passant a travers Ie
barreaux puis en nageant, rejoindre le tap
NR dz3SXa2 NI AN

EXERCICEN®

De chaque c6té du tapis, suivre les montants des éche
pour aller attraper un anneau au fond, arriver sur le tay
jaune et exécuter un saut ou umetation avant
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PONT DE SING

m

EXERCICE N°1

Passer sous le pont de singe et revenir
marchant / nageant sur les cotés

EXERCICE N°2

Traverser le pont de singe en réalisant ul
étoile de mer sur le ventre ou sur le desitre
chaque barre jaune. Revenir en nageant

marchant sur les cotés
EXERCE N°3

%A 3T F 3dzSNI RQdzy OsGS
LI aalydz £ OKLFIljdzS ¥F2
puis jaune. Revenir en nageant / marchant s
les cotés
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