
Favoris – Apprendre à nager – Se propulser

Apprendre à nager – Se propulser: Crocodile (propulsion avec les
jambes)

Dans cet exercice, les enfants se concentrent exclusivement sur les battements de jambes.

Avancer en appui sur les mains, en effectuant des mouvements de crawl
avec les jambes. Mettre éventuellement la tête sous l’eau.

Plonger sous l’eau et nager à travers un cerceau ou les jambes d’un
camarade, toujours avec des battements de jambes (crawl).

Variantes

• Exercer les battements de jambes en position dorsale, jambes orientées vers le milieu
du bassin et tête «regardant» vers l’arrière.

• Sur le dos, se repousser et se propulser avec les jambes.
• Par deux: tenir un anneau et se faire tracter par un camarade.

Matériel: Anneaux

Exercices: Préparation aux tests de Swiss Swimming et swimsports.ch (pdf)
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Apprendre à nager – Se propulser: Flèche (propulsion avec les jambes)

Cet exercice entraîne le mouvement de propulsion des jambes. Les enfants doivent passer à
travers un cerceau.

Se repousser sous l’eau, activer les jambes et passer à travers un
cerceau.

Variantes

plus facile

• Réduire la distance jusqu’au cerceau.

plus difficile

• Augmenter la distance jusqu’au cerceau.
• Après avoir traversé le cerceau, intensifier le travail des jambes.
• Traverser plusieurs cerceaux.
• Nager en slalom autour des jambes des camarades (voir illustration), des anneaux ou

autre matériel.

Matériel: Anneaux ou cerceaux

Exercices: Préparation aux tests de Swiss Swimming et swimsports.ch (pdf)
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Apprendre à nager – Se propulser: Propulsion des bras

Au cours de cet exercice, les enfants apprennent le mouvement de propulsion des bras.

Avancer dans l’eau à hauteur de poitrine en barbotant et tournant les bras
comme les ailes d’un moulin.

Variantes

plus facile

• Avancer dans l’eau comme la charrue qui creuse un sillon (bras = lame de charrue).

plus difficile

• Effectuer des mouvements réguliers avec les bras tendus (éolienne).
• Idem en reculant.
• Marcher dans l’eau (de plus en plus vite).
• Qui peut le faire en nageant?
• Expirer dans l’eau (position ventrale).
• Respirer régulièrement (position dorsale).
• Les enfants montrent leur variante personnelle pour se propulser.

Exercices: Préparation aux tests de Swiss Swimming et swimsports.ch (pdf)
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