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Notre leçon mensuelle: Natation
S. Grun

Formes de travail vivantes et amusantes, pour élèves sachant déjà nager

I. Accoutumance à l'eau

— Se doucher, ou se « gicler »

dans l'eau: jambes, bras, dos,
poitrine, tête.

Dans l'eau, hauteur de hanches
jusqu'à hauteur de poitrine:

— poursuite: celui qui est im¬

mergé jusqu'au cou ne peut
pas être frappé.

— Sauts « en paquet » (en res¬

tant groupé), en rang.

— Sortir du cercle

X forment un cercle, mains cra¬
chées.

O répartis dans le cercle, s'ef¬
forcent d'en sortir.
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Tous, en cercle, numérotés par
2, mains crachées:

les No 1 font la culbute en
avant. Puis les Nos 2.
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Id. sans aide.

Id. 5 fois de suite.

Formes de jeux

La torpille
2 rangs, face l'un à l'autre
X couché sur l'eau, bras allongés

en avant, est propulsé par
ses camarades.
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— La flèche

s'accroupir, laisser chuter en
avant, pousser énergiquement
et glisser (tête entre les bras
allongés). Qui va le plus loin

— Dans le bassin des nageurs:

Concours d'équipes, avec poutre

ou planche, chaque équipe
cherchant à repousser l'autre.

— Concours avec des pneus de
vélo ou une corde.

Chacun tire dans sa direction.
A gagné: celui qui arrive à
toucher son partenaire X.

Le serpent de mer.

Les groupes, de 2 à 6 nageurs,
sont en colonne par 1, chacun
posant les mains sur les épaules

du précédent, bras tendus.
Interdiction de lâcher prise. Est
vainqueur, le groupe dont le

nageur de tête arrive 1er 1er au
but.

Estafette-transport (essayer
d'abord en eau profonde à hauteur
de poitrine). En colonne par un.
Le 1er part en nageant; le 2e
s'accroche à ses jambes. Ainsi
1 ne nage qu'avec les bras, et
2 qu'avec les jambes. Le but
étant touché, 2 revient chercher
3 et ainsi de suite. Est
vainqueur, l'équipe qui, en premier,
a amené tous ses nageurs au
but.

Jeu

Ballon frappé.

Le ballon ne peut être frappé
(main, poing, etc.) et ne peut
pas être saisi ni lancé.
L'équipe qui arriver à amener le
ballon sur le côté opposé au
bassin gagne 1 point.

100



Photo: Hugo Lörtscher, EFGS


	Leçons mensuelles

