	PROPULSION AVEC LES JAMBES


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

	1


	Se laisser glisser sur le ventre à la surface le plus loin possible et enchaîner des battements de jambes
	· Coulée ventrale (voir fiche)au repère au fond de l’eau, commencer le battement alternée des pieds
· Parcourir la plus grande distance possible


	· Construire et maintenir une équilibration horizontale par une action alternée des jambes
· Réaliser des battements coordonnés et organisés

· Chevilles en extension, jambes semi fléchies

· Diminuer R à l’avancement
	· Distance
· 
	· Pullbuoy
· Frite sous chaque bras

· Planche tenue verticalement et vers le haut avec immers° de la planche d’une dizaine de cm

· Amplitude des battements

	2


	Idem mais avec position subaquatique
Jambes et corps sous l’O
	· CET SITUATION LIMITE LES MOUVEMENTS ANARCHIQUES DES JAMBES
	· 
	· 
	· Variation amplitude et fréquence des batts
· Pull buoy

	3
	Se laisser glisser sur le dos et parcourir la plus grande distance en battement alterné.

	· Coulée dorsale (voir fiche)
· Maintenir la planche bras tendu au dessus des genoux

· Tête semi allongée

· Regarder que ses genoux ne soulèvent pas la planche
	· Construire un  battement propulsif
· Diminuer les résistances à l’avancement

· Chevilles en extension et jambes semi fléchies.
	· Parcourir la plus grande distance possible
· 
	· Pullbuoy
· Amplitude

· Variation du support (frite ou pull buoy)



	4


	Se laisser glisser sur le côté à la surface le plus loin possible et enchaîner des battements de jambes
	· Coulée costale ,au repère au fond de l’eau, commencer le battement alternée des pieds

· Parcourir la plus grande distance possible

· Comme il n a pas de repères visuels direct au fond de l’eau, le prof peut lui donner un signal sonore pour lui indiquer de commencer à battre des jambes


	· Construire et maintenir une équilibration horizontale par une action alternée des jambes

· Réaliser des battements coordonnés et organisés

· Battements à des vitesses et amplitudes différentes

· Chevilles en extension, jambes semi fléchies

· Diminuer R à l’avancement
	· Distance

· 
	· Pullbuoy

· Frite sous chaque bras

· Planche tenue verticalement et vers le haut avec immersion de la planche d’une dizaine de cm

· Amplitude des battements

	
	Réaliser une glissée ventrale à la surface le plus loin possible et enchaîner 4 coups de bras
	· Position de départ de la coulée ventrale (voir fiche).

· Au signal, il s’aligne et il pousse.

· Grace au repère sub aquatique (anneaux, ligne de fond,…), il déclenche alors ses mouvements de bras tout en conservant la tête sous l’eau. Il s’agit pour lui de faire 4 mouvements de brasse. Attention pas de jambes.

· Arrêt de la situation quand il sort la tête de l’eau.
	· Utiliser un appui solide pour créer de la vitesse à partir d’une poussée.

· Construire et maîtriser une équilibration horizontale.

· Diminuer R à l’avancement.

· propulsion simultanée des bras
	· Faire 4 mouvements

· Parcourir la plus grande distance possible
	· Avec pullbuoy

· Lunettes

· Profondeur

	5
	Se laisser glisser sur le dos à la surface et enchaîner 4 coups de bras simultanés et battre les jambes de façon alternée.
	· Idem situation précédente mais sur le dos. Quand repère atteint, l’élève doit faire du dos à deux bras et des battements de jambes alternés.
	· Utiliser un appui solide pour créer de la vitesse à partir d’une poussée.

· Construire et maîtriser une équilibration horizontale.

· Diminuer R à l’avancement.

· propulsion simultanée des bras

· nouveaux repères
	· Faire 4 mouvements

· Parcourir la plus grande distance possible
	· Suppression du retour aerien

· Pullbuoy

· Augmenter le nb de CB

· Propulsion alternée des bras
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