	EQUILIBRE DYNAMIQUE HORIZONTAL


	
	Situations/ Buts
	Organisation spatiale et matérielle / consignes
	CR / CE
	C Réussite
	Variables

	1


	Se laisser tirer le plus loin possible dans diverses positions
	· Par 2, sur la largeur du petit bail. Un élève se trouve hors de l’eau et l’autre debout sur le bord. Avec une frite et au signal, celui qui se trouve hors de l’eau va tirer celui qui se trouve dans l’eau .Au moins 3 passages, sur le ventre, sur le cote et sur le dos.
	· Réduire R à l’avancement
· Construire un equilibre dynamique

· Position hydrodynamique
	· Ne pas lever la tete
· Ne pas poser le pied

· 
	· Vitesse
· Longueur du trajet

· 

	2


	Glisser le plus loin possible sur le ventre à partir d un appui solide
	· Dans le petit bain. Elève debout tendent et serrent leur bras au dessus de la tête. Au signal, il pousse activement sur les jambes et basculent vers l’avant.
	· Construire l’équilibre horizontal
· Adopter une position hydrodynamique

· Réduire R à l’avancement
	· Distance à parcourir
· Conserver une posture gainée.

· Sortir les fesses et les talons de l’eau
	· Bras le long du corps
· Mise en place des battements

	3
	Coulée ventrale : se laisser glisser le plus loin possible
	· Dans le petit bain, l’élève se tient au mur avec un bras tendu tenant le mur et l autre devant lui. Ses 2 pieds sont contre le mur. Au signal, il regarde vers l avant, lache le mur pour mettre ses 2 bras tendus et serrés vers l’avant(alignement) puis pousse. Doit parcourir la plus grande distance possible
	· Utiliser un appui solide pour créer sa vitesse
· Reduire R à l’avancement

· Construire et maitriser une posture dynamique horizontale gainée.
	· Parcourir la plus grande distance (planche sur le bord pour déterminer la distance parcourue ou à parcourir)
· Rester bien aligné
	· Départ, 1 pied au mur, l’autre au sol
· Stopper sa coulée quand le corps se redresse.

	4
	Idem
	· Par  2, puis 3. Un élève au mur, le ou les 2 autre(s), sont dans l’alignement les jambes écartées.
· Au signal, idem mais l’élève doit passer entre les jambes.

FAVORISE L ACTION DE S ALIGNER AVANT DE POUSSER
	· Idem
	· Idem
	· Idem
· EFFECTUER LA MEME SITUATION SANS LES ELEVES QUI SERVENT DE REPERES

	5


	Enchainer à partir d’une poussée au mur, une coulée ventrale et un passage sur le dos en allant le plus loin possible
	· Dans le petit bain, idem situation3. Lorsque le corps remonte à la surface, l’élève doit faire une vrille sur lui-même pour passer sur le dos
	· 
	· 
	· Mains serrées
· Idem mais sans poussée

· Enchainer un grand nombre de passage ventre/ dos.

· A la fin de la vrille enchainer mouvement de bras.

· 

	6


	Coulée dorsale
	· Idem coulée ventrale mais position de départ différente : deux pieds contre le mur, un bras tendu tenant le mu, l autre devant tendu dans l’eau. L’élève regarde le mur. Au signal, lacher le mur, faire se rejoindre les 2 mains et basculer en arrière.

· A partir de là, pousser fort sur le mur.
	· 
	· 
	· 
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