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La construction du nageur s'effectue en plusieurs étapes qui se succèdent dans le temps. Chacune de ces étapes se traduit par des acquisitions qui sont indispensables à la progression future du nageur.

L’enfant terrien

le corps flottant 
le corps projectile 
   le corps propulseur
L’enfant terrien : 

Les objectifs de cette étape sont de faire découvrir à l'enfant le milieu aquatique et de faire disparaître les peurs et les appréhensions liées à ce milieu. Il devra accepter l’immersion, la découverte de nouveaux équilibres, le repérage de l'espace disponible ainsi que de multiples entrées dans l'eau. La piscine doit devenir pour l'enfant un endroit accueillant, ludique et créateur de nouvelles expériences.

Exemples de compétences à acquérir :

Entrée dans l'eau : descendre dans l’eau par les marches sans être déséquilibré
Immersion : mettre la tête sous l’eau sans se boucher le nez.
Equilibres / Déplacements : Courir dans le petit bassin sans perdre l'équilibre, cloche pied, avant, arrière, pied joints, …
Respiration : Ouvrir la bouche sous l'eau et faire des bulles.
Le corps flottant : 

Au cours de cette étape, l'enfant perdra progressivement ses appuis solides pour se laisser porter par l'eau. 
L'enfant passera de la position debout utilisée dans les déplacements terrestres à la position horizontale favorable aux déplacements aquatiques. L'exercice de référence consiste à s'allonger immobile sur le ventre (étoile) et sur le dos. Le matériel de flottaison permettra de diminuer provisoirement la difficulté des tâches proposées.

Exemples de compétences à acquérir :

Entrée dans l'eau : Sauter dans le petit bassin avec aide (frites, la main, perche)
Immersion : S'asseoir au fond du bassin, poser la main au fond, ramasser un anneau.
Equilibres / Déplacements : S'allonger sur le ventre et sur le dos (étoile). L’évolution de l’enfant doit passer par une propulsion aidée par une frite.
Respiration : Souffler dans l'eau par la bouche et par le nez.

Le corps projectile : 

Le corps du nageur devra devenir rigide et profilé afin de fendre l'eau et de limiter le plus possible les résistances liées au milieu. 
Le corps projectile pourra être représenté comme la construction d'une coque de bateau. L'exercice de référence sera la coulée qui consistera à se laisser glisser le plus longtemps et le plus loin possible sans mouvement après une poussée sur le mur.

Exemples de compétences à acquérir :

Entrée dans l'eau : Sauter dans le petit bassin sans aide.
Immersion : Passer sous différents obstacles

Equilibres / Déplacements : Se laisser glisser à la surface de l'eau sur le ventre et sur le dos sans se déformer (fusée)
Respiration : Alterner plusieurs fois expiration longue sous l'eau et inspiration brève en surface.

Le corps propulseur :

Le corps deviendra propulseur grâce à l'action des bras et des jambes. Pour poursuivre l'analogie avec le bateau, il s’agira de créer le moteur. Les modes de déplacements pourront être variés et déboucher sur une ou plusieurs nages codifiées. Le but sera toujours de rendre cette propulsion de plus en plus efficace et économe. Que le nageur puisse se déplacer sur de grande distance. Il est indispensable qu'il apprenne à coordonner sa respiration et ses mouvements.

Exemples de compétences à acquérir :

Entrée dans l'eau : Sauter dans le grand bassin en restant bien droit de façon à toucher directement le fond.

Immersion : Aller chercher un objet dans le grand bassin avec un plongeon canard

Equilibres / Déplacements : Se déplacer de façon efficace sur le ventre et sur le dos

Respiration : Synchroniser sa respiration avec ses déplacements

L’acquisition de ces différentes étapes passe par la maitrise de l’ « ERPI » (Équilibre, Respiration, Propulsion, Immersion) et des entrées dans l’eau.
Équilibres

Définition : Action permettant une stabilité dans le milieu aquatique en position verticale et horizontale ainsi qu'un redressement pour reprendre appui au sol.


     Cas pratiques : Se laisser flotter en position allongée sur le ventre et sur le dos, savoir se redresser dans l'eau.
Utilité des exercices d'équilibres : 
· Les pertes d'équilibre et l'incapacité à se redresser pour prendre appui au sol peuvent être à l'origine de noyades même en faible profondeur.

· La maîtrise de l'équilibre horizontal sera essentielle pour les futurs déplacements

Respiration

Définition : Fonction d'ordinaire inconsciente mais qui doit être adaptée aux spécificités du milieu aquatique
Cas pratiques : Se déplacer sur de plus grandes distances, s'immerger facilement en expirant tout l'air contenu dans les poumons
Utilité des exercices de respiration : 
· Pour pouvoir se déplacer sur de longues distances, il est nécessaire d'avoir une respiration adaptée, avec une expiration complète sous l'eau et une inspiration rapide en surface. De plus, cette respiration doit être synchronisée aux mouvements propulsifs.

· Les poumons remplis d'air nous font flotter. C'est le phénomène « des poumons ballast ». Pour pouvoir s'immerger plus facilement et plus efficacement, il est nécessaire d'apprendre à expirer complètement sous l'eau pour "vider" ses poumons.

Propulsion (ventraux, dorsaux)

Définition : C'est le fait de se mouvoir en milieu aquatique et de pouvoir explorer l'espace à la surface ou sous l'eau.
Cas pratiques : Rejoindre le bord du bassin, pratiquer la natation en compétition ou en loisir.

Utilité des exercices de déplacements :
· Les exercices de déplacements sont bien évidemment indispensables pour évoluer en toute sécurité en grande profondeur.

· Pouvoir se déplacer sur de longues distances permettra une pratique sportive de la natation et donc le développement des capacités physiques et en particulier de l'endurance.

Immersion
Définition : L'immersion consiste à pouvoir se repérer et se déplacer sous l'eau afin de pouvoir explorer l'espace aquatique.
Cas pratiques : Accepter l'eau sur l'ensemble du corps sans appréhension, rechercher un objet sous l'eau, explorer les fonds sous marins.

Utilité des exercices d'immersions : 

· Pour certains pratiquants, avoir de l'eau sur le visage peut être une source d'appréhension. Des éclaboussures ou une immersion imprévue peuvent alors provoquer un début de panique, même pour une personne sachant se déplacer.

· Les exercices d'immersions sont un préalable aux exercices d'équilibres et de déplacements sur le ventre, car ceux-ci nécessitent de mettre le visage dans l'eau.

Entrées dans l'eau

Définition : L'entrée dans l'eau est l'action permettant d'accéder de différentes manières (plongeon, saut, roulade, toboggan...) à un plan d'eau.
Cas pratiques : Basculer d'un bateau, savoir réagir à une chute imprévue.

Utilité des exercices d'entrées dans l'eau : 
· Lors de la chute imprévue d'une embarcation ou du bord d'une piscine de nombreux nageurs peuvent éprouver des difficultés dues à la surprise et au manque de repères. Rappelons que les tests nécessaires pour la pratique des activités nautiques commencent par une chute arrière.

· Pour une pratique sportive de la natation il est nécessaire de savoir entrer dans l'eau par un plongeon ou par un saut.
 Le développement de compétences dans ces 5 grands thèmes est donc tout d'abord une exigence de sécurité. Car, elle peut permettre à l'enfant de réagir aux nombreuses situations qui peuvent se présenter lors d'une activité nautique ou aquatique. 
Un déplacement sur le ventre par exemple nécessitera de savoir s’allonger (équilibre) et de mettre le visage dans l'eau (immersion).
Les séances 

La progression est différente pour chaque groupe. Les démarches pédagogiques sont donc, élaborées par l’éducateur responsable du groupe. 
Afin de permettre à l’enfant de se construire et de progresser dans le milieu aquatique, l’aspect ludique sera mis en avant pour atteindre des objectifs précis. 
Tout au long de son cycle, l’élève de CP, CE1 se verra proposer des exercices lui permettant de tendre vers le savoir nager. Il s’agit de développer ou de renforcer les compétences attendues (Immersion, Respiration, Propulsion, Équilibre).
Plan du bassin
Proposition de parcours.


Les différents exercices pouvant être proposé en fonction du niveau de l’enfant.

L’enfant terrien :
Equilibre 

L’enfant doit marcher dans plusieurs situation (avant, arrière, pieds joint,…). L’objectif est que l’enfant ne perde plus sont équilibre et soit à l’aise  dans le bassin

Respiration

Dans la position du crocodile l’enfant peut souffler dans un premier temps sur l’eau, puis la difficulté sera de le faire totalement s’immergé. Un enchainement de plusieurs inspirations expiration peux être une difficulté supérieure. Si l’enfant n’arrive pas à s’immerger, il est possible de lui demander de souffler sur l’eau avec la bouche.
Propulsion

Le déplacement dans la pataugeoire est conseillé afin de découvrir l’eau ainsi que la position horizontale. Nous demanderons aux enfants de s’aider de leurs mains pour se déplacer (le crocodile). Il pourra également se servir de ses jambes pour effectuer un battement. Cette exercice peut être réalise dans le petit bassin avec les mains sur les marches.

Immersion

L’enfant doit complètement se cacher sous l’eau, les objets lestés sont de très bons outils pour une immersion de l’enfant (le jeu du déménageur).
Le corps flottant :

Equilibre / Propulsion
L’enfant doit accepter de s’allonger, nous vous proposons d’utiliser le pont de singe. Avec ses mains l’enfant tire sur la corde pour avancer et ainsi accepter l’équilibre ventral.
Ce même exercice peut être réalisé avec des frites, nous demanderons à l’enfant d’exécuter un saut en avant afin de s’allonger et ensuite l’action des jambes permettra d’obtenir un équilibre ventral.

Entrée dans l’eau
Toute sortes d’entrée dans l’eau peuvent être bénéfique pour l’enfant, le but pour l’enfant est d’obtenir une immersion totale ou partielle. Pour cela vous pouvez utiliser tapis, toboggan, ou même saut du bord du bassin.

Tous les exercices peuvent être complémentaire et n’ont aucune limite, il est même recommander de proposer des situations de jeux afin que l’enfant découvre un maximum de chose et surtout prenne du plaisir avec un maximum d’autonomie.

(Ex : l’enfant glisse sur le toboggan puis à l’aide du pont de singe, il traverse le bassin pour aller dans la cage récupérer un anneau.)
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