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Captain

Husain Al-Musallam
Président de la FINA

MESSAGE DE BIENVENUE

Clest un plaisir pour moi de vous présenter le manuel
Swim&Play Ball, un document bien préparé visant a
montrer l'attrait de notre sport d'équipe auprés des

enfants.

La FINA est inévitablement liée au sport d'élite, mais les
médailles, la gloire et les performances de haut niveau
ne sont que la pointe d'un iceberg beaucoup plus grand:
les avantages du sport pour nos jeunes générations. Le
succes de cette initiative se mesurera alors a la joie des

enfants qui y participent.

Il s'agit inévitablement d’une stratégie gagnante pour la
FINA: amener plus de personnes au sport et plus jeunes
augmentera leurs capacités physiques, améliorera leur

santé et fera d’eux de meilleurs citoyens.

Le projet Swim&Play Ball renforce ces valeurs, en
initiant nos jeunes athlétes au plus ancien sport d’équipe
du programme olympique, le Water Polo. Le format et
les regles de la compétition, mieux adaptés aux enfants,
apportent excitation et joie, permettant en méme temps
la découverte des aspects spectaculaires du jeu.

Je saisis cette occasion pour remercier sincérement et
exprimer la gratitude de la FINA envers tous ceux qui
sont derriére la préparation et la mise en ceuvre de ce
projet. Leur dévouement au Water Polo et la maniére
dont ils transmettent leur passion pour cette discipline
seront certainement trés appréciés par notre jeune
communauté. De plus, les méthodologies et stratégies
développées dans ce manuel aideront a améliorer le
niveau du jeu dés le plus jeune age, contribuant ainsi a
un meilleur Water Polo a long terme.

Merci et amusez-vous dans la piscine!

(g

Captain Husain Al-Musallam
Président de la FINA



Ratko Rudi¢

Président du sous-comité
FINA de développement
du Water Polo

4x Médaillé d’or
Jeux Olympiques
(Entraineur)

3x Médaillé d'or
Championnats du monde
(entraineur)

AVANT-PROPOS

C'est avec grand plaisir que japprouve le projet FINA
Swim&Play Ball et ce manuel, qui présentent de
maniére simple et compléte les étapes fondamentales
que les garcons et les filles doivent suivre lorsqu’ils

abordent le Water Polo pour la premiére fois.

Il est plutét normal que les jeunes entraineurs ou
moniteurs de Water Polo n'aient pas confiance en leurs
connaissances sur ce qu'il faut enseigner lorsqu'ils traitent
avec des enfants. Eh bien, je suis str que ce manuel les

aidera dans ce domaine. Le manuel illustre une
méthodologie composée de trois niveaux techniques,
chacun associé a des compétences et des exercices
sélectionnés, et est soutenu par un ensemble de clips
vidéo présentant le contenu de maniére trés claire. Cette
approche étape par étape, combine le «ballon» avec des
techniques de natation spécifiques au Water Polo, et

aidera les moniteurs, méme ceux avec peu d’expérience
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en Water Polo, pour mieux comprendre et expliquer aux
enfants tous les éléments techniques nécessaires pour

jouer et pratiquer le sport.

J'ai personnellement commencé ma carriére d'entraineur
en travaillant avec des enfants, donc je considére
gu'enseigner aux jeunes athlétes est le meilleur moyen
de s'améliorer et une expérience précieuse sur le long

chemin pour devenir un bon entraineur de Water Polo.

Je suis convaincue que le projet Swim&Play Ball
sera un grand soutien et un stimulant pour toutes
les fédérations nationales pour planifier et mettre en
ceuvre un plan de développement ambitieux visant a
attirer de nombreux garcons et filles vers le Water Polo
et, en fin de compte, contribuer au développement
mondial de ce sport olympique fascinant et unique

dans le monde.
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Dénes Kemény

Vice-président
du Comité
des entraineurs
de la FINA

3x Médaillé d'or
Jeux Olympiques
1x Médaillé d’or

Championnats du monde
(entraineur)

AVANT-PROPOS

Souvent, les gens m'ont demandé quel sport leur
enfant devrait pratiquer. J'ai toujours répondu: le
Water Polo! Bien sar, ont-ils répondu, vous étes un
ancien joueur et un entraineur, évidemment votre
choix est le Water Polo. Je leur ai expliqué que le
Water Polo fera grandir un enfant grand et en bonne
santé, ce qui est trés précieux dans la vie, et qu'ily aun
avantage trés important: apprendre «l'esprit d’équipe»
qui fournit une lecon de vie en contribuant a des

objectifs de travail d’équipe bien au-dela l'individu.

Les enfants ne savent souvent pas quelles sont leurs
limites et les sessions de formation de Water Polo
peuvent leur montrer qu'ils sont beaucoup plus forts
qgu'ils ne le pensent. lls apprendront a se battre pour
atteindre leurs objectifs et au-dela, ot a la fin il y aura
la chance de devenir un champion célébre !

Il est important pour un enfant d'avoir 2 3 3 ans
d’expérience en natation car cela augmentera la
capacité de l'enfant a s’améliorer plus rapidement
étant donné que maitriser la natation est une nécessité

fondamentale pour les joueurs de Water Polo.
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Ce manuel est une ressource formidable pour tous les
entraineurs, dont beaucoup sont d’anciens joueurs, ou
toutes les compétences ont été simplifiées pour un
enseignement étape par étape. Tous les exercices sont
importants pour arriver au résultat final, donner de la
joie aux enfants et les aider a atteindre leur potentiel

maximum.

Si la préparation du développement de I'enfant au cours
de ses premiéres années est efficace, ils deviendront de
bons joueurs adultes avec la capacité de réussir sur la
scéne internationale et ce succés repose sur l'efficacité

des entraineurs des groupes d'age.

Comme les matchs de Water Polo professionnels
sont comme des produits destinés a étre vendus aux
spectateurs du stade et de la télévision, le produit
final est basé sur le travail dévoué des entraineurs des
groupes d'age. Par conséquent, si vous vous occupez
de la prochaine génération de joueurs de Water
Polo, apprenez-leur autant que vous le pouvez et
augmentez votre niveau d'expertise pour faire partie
du succes final.



INTRODUCTION
ET OBJECTIFS

Swim&Play Ball est un Programme de
développement de la FINA adressé a toutes
les Fédérations Nationales dans le but de
fournir une feuille de route compléte pour
I'initiation des activités de Water Polo. Cette
initiative de développement est un pas en
avant aprés le succés du Programme de la
FINA Swimming for All - Swimming for
Life  lancé pour proposer un plan universel
avec des critéres standards pour apprendre
aux gens a nager en toute circonstance dans
n'importe quelle infrastructure.

(1)
Le manuel du programme de la FINA
“Swimming for All - Swimming for Life”

peut étre trouvé a

https:/www.fina.org, ts, i ing-fe M

Le programme Swimé&Play Ball constitue
I'étape d'introduction / préparatoire pour les
garcons et les filles qui rejoindront une école /
académie de Water Polo et participeront a des
compétitions de Water Polo de base ou par
groupe d'age. Le manuel Swim&Play Ball et
le matériel vidéo complémentaire fournit des
connaissances et des ressources de base pour
la natation et éventuellement les instructeurs
de Water Polo afin de les aider a présenter
le Water Polo de base aux enfants agés de 7
a 9 ans qui savent déja nager, ou a ceux qui
débutent dans le sport, ou aux débutants quel
que soit leur age. Il est également concu pour
les moniteurs de natation qui sont nouveaux
dans 'enseignement du sport.

Il présente une combinaison de compétences
et d’exercices de Water Polo sélectionnés de
maniére simple et progressive et propose des
lignes directrices concernant les principes et
la méthodologie d’enseignement, ainsi que
des directives sur la planification et la mise en
ceuvre des cours.



METHODOLOGIE

Alors que les enfants consolident les
techniques de natation classiques (nage
libre, brasse et dos), vous commencez par
présenter le Water Polo comme un sport avec
de grandes traditions. Familiarisez les enfants
avec ses regles de base, son équipement et
les compétences nécessaires. Présentez les
avantages associés, tels que 'amélioration de
la sécurité aquatique, la communication et le
travail d'équipe, ainsi que le fait de s'amuser
et de se faire des amis.

Par la suite, vous les initiez progressivement
a la fois aux techniques élémentaires de
natation spécifiques au Water Polo et aux
éléments techniques de base du sport
(habiletés).

En se concentrant sur les techniques
appropriées, les enfants répétent plusieurs
fois un nombre limité de compétences
sélectionnées, avec ou sans I'utilisation d'un
ballon.

La balle n ° 3 est la balle recommandée pour ce
groupe. Le ballon peut étre remplacé par une
planche chaque fois que le travail des jambes
est dans le programme quotidien.

Vous introduisez une variété d'exercices
associés pour pratiquer les nouveaux éléments
techniques. Le format de I'exercice est amusant
et facile a expliquer. Cela devient de plus en
plus difficile et implique tous les enfants.

Comme les enfants varient dans leurs
capacités sous différents aspects, vous, en
tant gu'instructeur, devrez modifier votre
approche lors de I'enseignement de nouvelles
compétences ou de l'introduction de nouvelles
techniques. Gardez toujours a I'esprit que dans
n'importe quel groupe denfants, il y aura
ceux qui démontreront des compétences
supérieures ou inférieures a la moyenne.
Ne vous concentrez pas uniquement sur les
enfants talentueux; accordez également une
attention égale aux enfants moins habiles.

Les termes fréquemment utilisés sont mis en
évidence en italiques gras et définis dans le
glossaire.



ETAPE 1

Les enfants doivent savoir un minimum de choses sur les compétences qu'ils apprennent et pourquoi
ils les apprennent. Lorsque vous introduisez une nouvelle compétence technique, gardez vos
explications courtes. Gardez a I'esprit que les jeunes enfants ont une courte durée d’attention. Obtenir
leur attention immédiate est trés important.

Lors de l'introduction de nouvelles compétences, assurez-vous de les nommer et de conserver le
nom que vous choisissez afin que les enfants fassent correspondre automatiquement le nom avec la
compétence au fur et a mesure que les semaines passent.

Enseignement
des compétences
et exercices

Lorsque vous enseignez de
nouvelles techniques de Water
Polo a de jeunes enfants, il
est préférable de suivre une
approche étape par étape basée
sur la technique d'enseignement
traditionnelle passant du facile au
difficile, du simple au complexe et
du connu a l'inconnu.




ETAPE 2/1

Les enfants apprennent plus facilement
lorsqu'ils recoivent une bréve explication de la
compétence et en méme temps la voient étre
démontrée. Utilisez des termes simples et, si
possible, associez la nouvelle compétence a
des compétences déja acquises. Utilisez une
formulation différente chaque fois que vous
l'expliquez afin que les enfants comprennent
vraiment les différents aspects de la compétence.

En utilisant la méthode d'enseignement Whole-
Part-Whole démontrez [I'habileté un certain
nombre de fois en entier, d'abord a une vitesse
normale, puis au ralenti. N'oubliez pas de
démontrer également I'habileté pour les joueurs
gauchers.

Une fois que vous avez démontré la compétence
dans son intégralité a quelques reprises,
décomposez-la en chacun de ses composants
distincts. Mettez l'accent sur les principaux
points d'enseignement de chaque partie. Dites
aux enfants ce qu'il faut rechercher pendant
la démonstration et associez la technique aux
compétences acquises précédemment.

Ensuite, démontrez a nouveau toute Ila
compétence, en insistant sur le passage d'un
composant de la technique a l'autre. Aidez les
enfants a construire une image cognitive qui
refléte a la fois la technique dans son ensemble
et les divers composants qui doivent étre appris
pour 'exécuter.

Enseignement
des compétences
et exercices

Tenez un journal ou vous écrivez,
en détail, les éléments liés a la
compétence a enseigner. Si la
compétence sélectionnée est
dans les capacités des enfants et
gue vous avez fait un travail efficace
d’introduction, d'explication, et
de démonstration, les enfants
doivent étre préts a exécuter la
compétence et a en apprendre
une nouvelle.




ETAPE 2/2

|
L]
Enseignement
DANS CE CADRE, EXPLIQUERET LORSQUE VOUS DEFINISSEZ UNE >
DEMONTRER UNE COMPETENCE EST COMPETENCE, SUIVEZ LES ETAPES des ComP etences
QUELQUE CHOSE COMME CELA: SUIVANTES: et exercices
e Démontrez I'habileté en entier a plusieurs e Décomposez la compétence, puis montrez —
reprises, en montrant aux enfants comment ses composants aux enfants.
exécuter correctement I'habileté entiére et D d fants dexécuter ch
en expliquant sa fonction en Water Polo. ¢ beman ez aux en an S e.xec’u er chacune . . .
Rappelez-vous, pourquoi nous faisons des compétences déja enseignées. Rappelles toi, Pourquoi on fait
quelque chose est tout aussi important que o Une fois que les enfants ont démontré leur quelque chose en Water Polo
comment nous le faisons. capacité a exécuter les différentes parties de est tout aussi important que

la compétence dans l'ordre, réexpliquez la

e Ralentissez l'action pour que les enfants ]’
compétence dans son ensemble.

puissent voir tous les mouvements impliqués
dans la compétence.

Comment nous le faisons.

o Exécutez I'habileté sous différents angles
afin que les enfants puissent avoir une
perspective compléte.

e Démontrez I'habileté avec votre bras ou
votre main droite et gauche, le cas échéant.

e Les compétences complexes sont mieux
comprises lorsqu'elles sont dissociées et
expliquées en étapes plus faciles a gérer, ce
qui aide les enfants a acquérir la confiance
nécessaire pour exécuter eux-mémes la
compétence.




ETAPE 3

Gardez les entrainements courts et fréquents
lorsque la compétence est nouvelle. Pratiquez
les compétences en utilisant les exercices
associés et assurez-vous que les enfants
connaissent un certain succés a chaque
entrainement.

Les exercices poussent les compétences
techniques un peu plus loin en les mettant en
action. Expliquez verbalement et visuellement
I'exercice avant de commencer a vous entrainer.
Choisissez des enfants plus compétents
dans la compétence ou ceux qui connaissent
déja l'exercice pour montrer une exécution
correcte. Avant de laisser les enfants pratiquer
la compétence, il est important de vérifier leur
compréhension de ce quon leur demande
de faire et, si nécessaire, de les encourager a
demander des éclaircissements.

NS
Fina

Enseignement
des compétences
et exercices

Les exercices poussent les
compétences techniques un
peu plus loin en les mettant
en action.




12

ETAPE 4

La pratique seule ne permettra pas aux
enfants d'apprendre correctement les
bonnes techniques. Les enfants ont besoin
de commentaires sur leurs performances et
sur la maniére de corriger les erreurs qu'ils
feront inévitablement.

Observez et évaluez leurs performances
pour déterminer ce qui les pousse a faire
des erreurs. Cest le plus grand défi de
'enseignement - identifier la cause d'une
mauvaise performance technique.

Ne vous lancez pas dans les commentaires si
vous n'étes pas sir de la cause du probléme
ou de la maniére de le corriger, continuez
a observer l'erreur plusieurs fois avant
d'essayer de la corriger.

Enseignement
des compétences
et exercices

Fournissez des conseils simples,
courts et précis, en corrigeant une
erreur a la fois. Si certains enfants
semblent avoir des difficultés
avec une compétence corrigez-
les individuellement. Les enfants
seront plus réceptifs s'ils ne sont
pas corrigés devant le groupe.

Lorsque vous remarquez la méme
erreur chez plusieurs enfants, il
peut étre judicieux de démontrer
a nouveau la compétence, car ils
n'ont peut-étre pas retenu les
points clés décrits.




CADRE

L]
Niveaux
L]
Plusieurs compétences de base ont été Aprés la premiére approche de niveau Bonnet des exercices
sélectionnées pour chaque niveau et décrites Bleu vous pouvez passer au niveau Bonnet
briévement. Leur répétition constante avec des Orange et dés que toutes les compétences Pourchaque exercice sélectionné
exercices. soigneusement sélectjionr.lés facilitera pert'in‘entes sont maitrisées, les enfants sont par niveau de compétence, leur
l'apprentissage et la consolidation. Toutes préts a passer au niveau du Bonnet Vert. d < de difficulté indiqué
les compétences et les exercices évoluent S/ CCRCHIICRILERSCIaRIN GlqUE
progressivement du Bonnet Bleu au Bonnet comme suit:

Orange puis au Bonnet Vert.

“ 1\ FACILE

/ 2\ MOVYEN

4

@ AVANCEE

BONNET
BLEU

BONNET
ORANGE

NIVEAU
INTRODUCTION

NIVEAU
ELEMENTAIRE

NIVEAU

FONDATION




7= BONNET
BLEU

NIVEAU INTRODUCTION

Les enfants peuvent étre initiés pour la toute
premiére fois au Water Polo pendant leurs cours
de natation.

Avec l'introduction d’'une petite balle au lieu d’une planche, combinée a un
nombre limité d’habiletés de base telles que faire des jambes de crawl et de
brasse, nager avec le ballon, etc.

Pendant une courte période de 3 a 6 semaines, vous pouvez présenter
progressivement le sport, ses traditions et ses régles de base.

Le niveau Bonnet Bleu contient les éléments trés basiques du Water Polo qui seront répétés
partiellement pendant le niveau Bonnet Orange. Considérant que les deux niveaux évoluent
en paralléle, nous indiquerons avec le signe Bonnet Bleu toutes les compétences et tous les
exercices pertinents au niveau équivalent.

Les compétences et exercices indiqués avec les deux Bonnet Bleu et Bonnet Orange sont ceux
qui sont communs aux deux niveaux.

Pour des raisons pratiques, nous utiliserons le Bonnet Orange pour niveler les compétences et
nous indiquerons avec le Bonnet Bleu les exercices et compétences adaptés aux deux niveaux.




7= BONNET
ORANGE

NIVEAU ELEMENTAIRE

Le niveau Bonnet Orange introduit le ballon dans les exercices
de travail des jambes qui se concentrent sur des exercices de
type natation et d’autres plus spécifiques au Water Polo.

Un nombre limité de compétences sélectionnées sont combinées au cours
d’une saison d'entrainement de huit mois pendant laquelle les enfants continuent
a améliorer leurs techniques de natation traditionnelles.

Les exercices associés vous aideront a concevoir des répétitions pour consolider
leurs connaissances de ces compétences supplémentaires.

LES COMPETENCES QUE ENFANT APPRENDRA:

Nage libre avec la téte relevée. Rester en position verticale en utilisant le
rétropédalage, mouvement unique au Water Polo.
Nager avec le ballon (dribbling).
Soulever le ballon en position verticale.

Combinaison de crawl ou dos
avec des jambes de brasse. Passer le ballon dans I'eau.




COMPETENCE 1

BONNET BLEU/ORANGE

BATTEMENT DE JAMBES NAGE LIBRE
AVEC ET SANS LE BALLON

OBJECTIF

Les enfants améliorent et renforcent leurs battements en nage libre. Clest
I'une des compétences les plus importantes en Water Polo et une condition
préalable a l'apprentissage d'une bonne technique de crawl.

DESCRIPTION

Les enfants font des battements avec la téte haute tout en gardant le ballon
dans leurs mains avec les bras tendus vers l'avant [IEl.

L& R
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CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

Le mouvement de battement doit étre rapide et
court et initié a partir des hanches.

Les jambes doivent se déplacer

perpendiculairement a la surface avec les genoux
légerement fléchis et les pointes de pied tendues.

° PLAY VIDEO

.



COMPETENCE 1

BONNET BLEU/ORANGE

BATTEMENT DE JAMBES NAGE LIBRE
AVEC ET SANS LE BALLON

EXERCICES

Amenez les enfants a pratiquer le battement de crawl tout en tenant le ballon a deux mains et en
gardant la téte hors de 'eau.

Ensuite, dites aux enfants de faire des battements
avec le ballon et dexpirer la téte dans I'eau [EH.
Lorsque vous donnez un coup de sifflet, ils doivent
lever la téte et continuer les battements. Lors de
votre prochain coup de sifflet, ils doivent remettre
leur visage dans l'eau. Introduisez un peu de
compétition. Organisez une course, en battements,
avec le ballon a une courte distance devant eux et
leur téte au-dessus de l'eau.

Dés que les enfants développent un battement puissant, faites-leur faire le méme exercice sans le
ballon (c’est-a-dire sans soutien). Assurez-vous qu'ils gardent les bras tendus et les mains jointes.
Ou demandez-leur de faire de petits mouvements de bras avec la téte au-dessus de I'eau.

Demandez aux enfants de faire des battements de crawl sur 2 métres avec les bras tendus vers
I'avant, les mains jointes et la téte dans I'eau. Puis ils continuent les battements sur 2 metres avec
les bras tendus vers I'avant, les mains jointes et la téte hors de I'eau. lls continuent 3 alterner la téte
dans et hors de I'eau en changeant tous les 2 métres.

Avec leur bras gauche devant et leur bras droit prés de leur corps, demandez aux enfants de faire des
battements de crawl en expirant dans I'eau. lls doivent ensuite déplacer leur téte vers leur cété droit
et inspirer. Demandez-leur de changer de bras pour que leur bras droit soit devant et que leur bras
gauche soit prés de leur corps et répétez.

17



JAMBES DE BRASSE
AVEC ET SANS LE BALLON

COMPETENCE 2

OBJECTIF | CHOSES AVERIFIER
| ETCORRIGER
Les enfants améliorent et renforcent leur ciseau de brasse, 'une des |
compétences les plus importantes en Water Polo. Il est utilisé dans de Les pieds doivent étre en positon flex pendant le
nombreuses situations de jeu et permet aux joueurs de garder la téte au- § ciseau de brasse.

dessus de I'eau et de se déplacer dans différentes directions. Les deux jambes doivent réaliser le mouvement

de maniére simultanée.

3 Au début du ciseau, les genoux doivent étre
DESCRIPTION : presque alignés avec les hanches. Cest ce que
. ~ : nous appelons la position de départ des jambes.
Les enfants font des ciseaux de brasse avec la téte haute tout en gardant le : PP po pa !
ballon dans leurs mains avec les bras étendus vers 'avant Jlll. Le mouvement § Les enfants doivent remonter lentement les
de jambe de brasse en Water Polo est plus large que le mouvement classique | genoux vers la position de départ des jambes, puis

des nageurs, ils doivent donc relever les genoux plus que les nageurs. effectuer un ciseau fort et rapide.

Les pieds doivent étre fermés a la fin du ciseau.

° PLAY VIDEO
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COMPETENCE 2

BONNET BLEU/ORANGE

JAMBES DE BRASSE
AVEC ET SANS LE BALLON

EXERCICES

Demandez aux enfants de réaliser un ciseau de brasse avec la téte haute et les bras tendus vers
I'avant tout en gardant le ballon dans leurs mains.

Ensuite, demandez aux enfants de faire un long ciseau en brasse et de fermer leurs jambes de
maniére dynamique, en laissant leur corps glisser le plus loin possible vers I'avant.

Ensuite, demandez aux enfants de faire de courts ciseaux de brasse, sans redresser les jambes.
lls ne doivent jamais arréter les mouvements de jambes de brasse! Demandez-leur s'ils sentent la
différence.

Ensuite, demandez aux enfants de faire de
courts ciseaux de brasse, sans redresser
les jambes. lls ne doivent jamais arréter
les mouvements de jambes de brasse!
Demandez-leur s'ils sentent la différence Il .

Quand ils maitrisent le mouvement de jambes
de brasse, faites-leur alterner 3 ciseaux de
brasse avec 3 meétres de battements rapides
- avec ou sans ballon dans leurs mains. n
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COMPETENCE 3

BONNET BLEU/ORANGE

CRAWL WATER POLO
AVEC LATETE HAUTE

OBJECTIF

Les enfants réalisent I'importance de la sensibilisation. Quiconque joue au Water Polo doit
toujours savoir ce qui se passe autour de lui, c’est pourquoi il doit garder son visage au-dessus
de la surface de l'eau.

DESCRIPTION

Les enfants nagent en crawl avec la téte hors de I'eau, en utilisant des mouvements courts et
rapides et en gardant les coudes hauts [l . C’est la principale différence entre le Water Polo
et la glisse  bras tendus de la natation classique [l . Lorsque la téte se reléve, les hanches
ont tendance a descendre. C'est pourquoi il faut battre des jambes trés fort pour quelles
géneérent de la vitesse au lieu de trainer.

P
Fina

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

Les coudes doivent rester hauts

=

La téte doit légerement tourner
en suivant le corps mais ne pas
rester immobile ou se déplacer
excessivement sur le coté.

Les doigts doivent étre fermés et
pénétrer I'eau en premier avec les
mains entrant dans I'eau au niveau
des épaules.

° PLAY VIDEO



COMPETENCE 3

BONNET BLEU/ORANGE

CRAWL WATER POLO
AVEC LATETE HAUTE

EXERCICES

Amenez les enfants a nager trés lentement en crawl Water Polo en se concentrant sur I'utilisation de
la bonne technique, c'est-a-dire des mouvements courts avec les coudes hauts.

Quand ils ont maitrisé le mouvement, faites-les nager rapidement en crawl Water Polo sur 10 metres
puis revenir lentement.

Demandez aux enfants d'essayer le crawl Water Polo avec une planche sous le ventre.

Ensuite, demandez aux enfants de nager en crawl classique. Lorsque vous sifflez, ils doivent lever la
téte et continuer en crawl Water Polo. Demandez-leur s'ils sentent la différence.

H

Faites alterner les enfants tous les 5 métres, en nageant d’'abord en crawl classique (respiration tous
les trois coups de bras), puis en crawl Water Polo.
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NAGER AVEC LE BALLON
(DRIBBLING)

COMPETENCE 4

OBJECTIF

Lorsque les joueurs de Water Polo nagent avec le ballon, ils ont toujours besoin de savoir ce qui
se passe autour d’eux afin de pouvoir prendre la meilleure décision avant de passer le ballon
ou de tirer. Les enfants doivent apprendre a garder leur visage bien au-dessus de la surface de
l'eau et a se déplacer avec le ballon en crawl Water Polo afin de ne pas étre pris au dépourvu et
permettre aux défenseurs de voler le ballon.

DESCRIPTION

Les ballons flottent sur l'eau. Chaque enfant met une balle prés de son nez. lls commencent |

a nager avec les bras en crawl Water Polo et les jambes en battement. Une petite vague est n
générée devant leur téte [JEll. Leur balle repose sur cette vague. Les enfants ne peuvent pas 3

toucher le ballon avec leurs mains alors qu'il se déplace devant eux. Au lieu de cela, ils mettent

leurs mains de chaque coté du ballon, créant une cloture de protection avec leurs bras. Cette

technique de nage avec le ballon appelée dribbling.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

Le ballon doit rester tres proche
du nez.

La téte ne doit pas bouger
beaucoup. Les yeux doivent
toujours regarder devant I .

Les mouvements de bras sont
courts et rapides avec les mains
arrivant devant et sur le coté du
ballon, pas trop écartées pour
ne pas permettre au ballon de
s'échapper.

n : ° PLAY VIDEO
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COMPETENCE 4

BONNET BLEU/ORANGE

NAGER AVEC LE BALLON
(DRIBBLING)

EXERCICES

Amenez les enfants a nager avec le ballon (dribbling) avec la téte dans I'eau en utilisant des coups de
bras courts et rapides et de forts battements de crawl en gardant les coudes hauts et la balle devant
leur front. lls peuvent toucher le ballon avec leurs mains.

Ensuite, amenez-les a nager avec le ballon (dribbling) avec seulement leurs yeux au-dessus de I'eau.
Lorsque vous donnez un coup de sifflet, ils doivent lever le visage au-dessus de I'eau sans toucher
le ballon avec leurs mains.

€]

Amenez les enfants a nager avec le ballon (dribbling) avec une planche sous le ventre.

D)

Faites-les pratiquer la nage avec le ballon (dribbling) en dribblant 3 métres avec leur visage dans
I'eau, puis 5 coups de bras avec la téte au-dessus de I'eau.

Faites-les en premier dribbler avec des coups de bras lents puis dribbler avec des mouvements
rapides. Demandez-leur s'ils sentent la différence.
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CRAWL WATER POLO
TETE HAUTE ET JAMBES DE BRASSE (CISEAU)

COMPETENCE 5

OBJECTIF

En plus de nager en crawl avec la téte haute, les joueurs de Water Polo doivent souvent s'arréter
et redémarrer ou changer de direction ou atteindre le ballon. De tels mouvements ne sont
possibles qu’en combinant le crawl avec la téte haute et des jambes de brasse. C'est ce dont les
enfants ont besoin pour progresser.

DESCRIPTION

Un ciseau de brasse peut étre effectué a chaque coup de bras ou tous les deux coups de bras en
nageant en crawl avec la téte haute. Dans ce cas, les coups de bras seront plus longs, donnant
aux enfants la possibilité de changer de direction ou d’atteindre la balle plus facilement JETH.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

Les enfants ont besoin de maitriser
le bon mouvement de ciseau de
brasse avant de le combiner avec
le crawl.

BONNET ORANGE

Assurez-vous que le ciseau de
brasse est correctement exécuté.
lls doivent réaliser le ciseau quand
leurs bras s'élancent en essayant
d'atteindre loin devant Il .

Les coudes doivent rester hauts.
Les enfants doivent faire les
mouvements en continu sans
rupture ni arrét.

| m Gl



COMPETENCE 5

BONNET ORANGE

CRAWL WATER POLO
TETE HAUTE ET JAMBES DE BRASSE (CISEAU)

EXERCICES

d

Demandez aux enfants de nager en crawl avec la téte haute et de faire un ciseau de brasse a chaque
coup de bras.

Ensuite, demandez aux enfants de nager en crawl avec la téte relevée en faisant un ciseau tous les
deux coups de bras.

Ensuite, demandez aux enfants de nager la téte haute, en gardant le bras gauche tendu vers l'avant,
|égérement plié au coude et la main gauche hors de I'eau. En méme temps, ils doivent faire des
mouvements de crawl avec seulement leur bras droit synchronisé avec des jambes de brasse. A mi-
chemin, demandez-leur de changer de bras.

Faites nager les enfants avec la téte haute, en gardant le bras gauche tendu vers I'avant, l[égérement
plié au coude et la main gauche hors de I'eau avec le ballon posé sur leur paume ouverte. En méme
temps, ils doivent faire des mouvements de crawl avec seulement leur bras droit synchronisé avec
des jambes de brasse. Demandez aux enfants de nager la moitié de la distance avec leur bras gauche
devant et 'autre moitié avec leur bras droit devant. La balle doit reposer sur la paume de leur main
sans que leurs doigts ne la touchent.

Enfin, demandez aux enfants de nager en crawl Water Polo avec des ciseaux de brasse en essayant
de faire moins de mouvements de jambes, utilisant ainsi des mouvements plus longs et de la glisse.
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DOS DE WATER POLO
JAMBES DE BRASSE

COMPETENCE 6

OBJECTIF

Le dos téte haute avec jambes de brasse, c'est-a-dire le dos de Water Polo, est une autre
facon d’'amener les enfants a se déplacer dans I'eau et a garder conscience du ballon ou de leur
adversaire.

DESCRIPTION

Alors que le dos régulier est effectué avec le corps en position horizontale, le dos de Water Polo
est effectué avec le corps en position assise (inclinée) avec la téte et les épaules hors de I'eau
2] . Comme les hanches sont plus basses dans l'eau, les enfants doivent développer un fort

ciseau de brasse pour éviter de couler. Les coups de bras doivent également étre plus larges et CHOSES AVERIFIER

plus courts. ' ETCORRIGER

+" Les bras doivent étre légerement
pliés au niveau du coude tandis
que les avant-bras se déplacent en
position verticale.

BONNET ORANGE

+ Les doigts doivent étre détendus
et pointer devant.

" Les enfants doivent réaliser des
ciseaux de brasse quand leurs bras

vont vers ['avant.

+" Les genoux doivent étre alignés
avec les hanches.

" La téte et les épaules doivent étre
sorties de l'eau.
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COMPETENCE 6

BONNET ORANGE

DOS DE WATER POLO
JAMBES DE BRASSE

EXERCICES

)

Demandez aux enfants de nager en dos Water Polo
avec des ciseaux de brasse, un ciseau pour chaque
mouvement de bras.

d

Ensuite, demandez-leur de nager en dos Water Polo
avec des ciseaux de brasse, un ciseau tous les deux
coups de bras (soit lorsque leur bras droit est hors de
I'eau, soit lorsque leur bras gauche est hors de I'eau).

Ensuite, demandez aux enfants de nager en dos
Water Polo avec des ciseaux de brasse, un ciseau
tous les deux coups de bras, en essayant de soulever
leur corps et de tendre les mains aussi haut que
possible hors de I'eau FER.

6.4

Pour s'entrainer, demandez aux enfants d’alterner
le crawl Water Polo avec jambes de brasse et le dos
Water Polo avec jambes de brasse tous les 2 a 3
metres ou a votre signal.

Enfin, demandez aux enfants de nager en dos Water
Polo avec les deux bras en méme temps, combiné
avec un ciseau de brasse.
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COMPETENCE 7

BONNET BLEU/ORANGE

RETROPEDALAGE EN POSITION HORIZONTALE
ET EN POSITION VERTICALE DE BASE

OBJECTIF

En Water Polo, rester stable dans I'eau et maintenir une position verticale constante nécessite
un travail de jambes particulier que les enfants devront maitriser: cela s'appelle le rétropédalage.
Le rétropédalage permet aux enfants de rester dans la position verticale de base.

DESCRIPTION

Le rétropédalage est un mouvement de jambe, du type du ciseau de brasse, avec une position
de base les jambes trés écartées et en alternant le mouvement de chaque jambe (plutét que
de réaliser le mouvement avec les deux jambes simultanément). Cela crée une base stable et
permet aux joueurs de monter sur leurs jambes en restant stables.

Un bon mouvement de rétropédalage nécessite de la flexibilité dans les hanches et une bonne
rotation du pied avec les pieds en position flex et les genoux grands ouverts, pres de la ligne
des hanches .

Une jambe commence le mouvement. Avant que cette jambe n'atteigne la position presque
droite, I'enfant la raméne a la position de départ et commence le mouvement avec l'autre jambe.
Les orteils doivent pointer vers le coté de la piscine.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

Les enfants doivent savoir
comment effectuer des ciseaux de
brasse en douceur.

Les jambes ne doivent pas étre
droites pendant le mouvement de
rétropédalage.

Les pieds doivent étre en position
flex avec les genoux grands
ouverts et proches de la surface de
l'eau.

° PLAY VIDEO



COMPETENCE 7

BONNET BLEU/ORANGE

RETROPEDALAGE EN POSITION HORIZONTALE
ET EN POSITION VERTICALE DE BASE

EXERCICES

A

Demandez aux enfants de tenir un ballon & deux mains, les bras étendus. lls doivent adopter la
position de départ des jambes puis commencer a faire du rétropédalage en position horizontale ou
couchée [FE.

En position couchée sans ballon, demandez aux enfants de bouger comme des araignées, c'est-a-
dire d’avancer en utilisant le rétropédalage tout en gardant la téte au-dessus de l'eau et en faisant de
petits mouvements de bras en brasse.

Avec une balle dans leurs mains, demandez aux enfants d'alterner 4 mouvements de rétropédalage et
2 ciseaux de brasse, puis encore 4 mouvements de rétropédalage et 2 ciseaux de brasse. Faites-leur
répéter cet exercice sur toute la longueur/largeur de la piscine.

Demandez aux enfants de pousser le ballon sous I'eau et d’avancer en utilisant le rétropédalage.
Demandez-leur de garder les épaules hors de 'eau.

Mettez les enfants en position verticale de base avec le ballon en main. A votre signal, ils doivent lever
la balle au-dessus de leur téte et garder leurs épaules au-dessus de I'eau, en faisant du rétropédalage
pendant 5 a 6 secondes. Demandez-leur de répéter cela 5 fois.
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COMPETENCE 8

BONNET BLEU/ORANGE

PRENDRE LA BALLE PAR DESSOUS ET LA SOULEVER
DANS LA POSITION DE LANCER DE BASE

OBJECTIF

La balle de Water Polo est plus grosse que la paume de main d’'un enfant. Au fur et a
mesure qu'ils apprennent a ne pas toucher le ballon des deux mains, ils doivent apprendre
a ramasser le ballon par le dessous avec une seule main.

DESCRIPTION

Les enfants placent leur paume en dessous de la balle et la soulévent de I'eau en gardant leur

paume horizontale. La balle repose sur leur paume tout le long, comme un verre sur le plateau

d'un serveur [ Leurs doigts sont grands ouverts. Leurs doigts tiennent fermement le ballon

IEE . IIs peuvent également ramasser le ballon en utilisant une autre technique, clest-a-dire | n
en utilisant leur main d’appui pour déplacer le ballon a la surface de l'eau vers leur main de

lancement. . Ensuite, ils soulévent le ballon [El]. Dans la prochaine compétence, ils apprendront

a lancer le ballon depuis la position de lancer de base.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

Les doigts doivent étre largement
ouverts et ne pas serrer la balle!
Les enfants ramassent le ballon
par dessous.

Expliquez que sinon, ils risquent de
mettre le ballon entier sous I'eau
lorsqu’ils sont attaqués, commettant
ainsi une faute.

: ° PLAY VIDEO



COMPETENCE 8

BONNET BLEU/ORANGE

PRENDRE LA BALLE PAR DESSOUS ET LA SOULEVER
DANS LA POSITION DE LANCER DE BASE

EXERCICES

Avec les enfants en position verticale de base, demandez-leur de faire du rétropédalage. Le ballon
flotte devant leur épaule droite (pour les droitiers). A votre signal, les enfants doivent placer leur
paume sous le ballon et soulever le ballon dans la position de lancer de base. Dans |a position de lancer
de base, les enfants gardent le ballon plus haut que le haut de leur téte. Le bras d’appui et la jambe
opposée sont en avant. A votre signal, ils doivent ramener le ballon a la surface de I'eau et se reposer.
Faites-leur répéter cela plusieurs fois.

Choisissez au hasard un enfant du groupe pour étre le chef du groupe (leader). Demandez-Iui de
sortir du groupe et de faire face a ses coéquipiers. Demandez aux coéquipiers de faire comme le
leader. Amenez le leader a ramasser le ballon par dessous. Faites-lui compter 1-2-3-4-5 a voix
haute, puis ramener la balle sur I'eau. lls doivent répéter la séquence plusieurs fois avec les deux
mains. Les autres enfants doivent suivre leur chef.

Demandez aux enfants d’adopter la position verticale de base et faire du rétropédalage les bras grands
ouverts et les mains écartées. Ensuite, demandez-leur d'utiliser leur main d’'appui pour amener le
ballon en douceur vers leur main de lancement et de nouveau vers leur main d’appui sans soulever le
ballon de I'eau. Faites-leur répéter cela plusieurs fois.

Toujours dans la position verticale de base, faire du rétropédalage les bras grands ouverts et les mains
écartées, demandez aux enfants d'utiliser leur main d'appui pour amener le ballon en douceur a leur
main de lancement, puis ramasser le ballon par-dessous avec leur main de lancement et soulever le
ballon comme on souléve un plateau. Demandez-leur de garder la position de lancer de base pendant
une seconde, puis de remettre le ballon sur I'eau. lIs doivent ensuite ramener le ballon a leur main
d’appui et soulever le ballon avec cette main. Demandez-leur de répéter cela plusieurs fois.

Enfin, demandez aux enfants de porter le ballon avec leur main d'appui et de ramasser la balle par en
dessous. lIs doivent adopter la position de lancer de base, compter 1-2-3-4-5, et rendre le ballon a leur
main d’'appui au niveau de I'eau. Demandez-leur de répéter ce mouvement plusieurs fois.
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COMPETENCE 9

BONNET ORANGE

APPRENDRE A GARDER
LA POSITION DE LANCER DE BASE

OBJECTIF

Dés qu'ils maitrisent la brasse et le rétropédalage, les enfants sont préts a apprendre a
garder la position de lancer de base afin gu'ils puissent garder le ballon en main, passer ou

tirer. R

DESCRIPTION

Pour que les enfants assument / gardent la position de lancer de base, |leurs épaules doivent
étre hautes, au-dessus de I'eau et leurs hanches sous leur corps. Pendant que leurs jambes
font du rétropédalage, leur main d’appui est devant leur poitrine et leur bras de lancement
levé derriere leur corps avec le coude légerement plié. La balle repose dans la paume de
leur main, plus haut que leur téte et leur coude plus haut que leurs oreilles Bl . Plus les
enfants bougent vite les jambes en rétropédalage, plus leur corps s’éléve au-dessus de la
surface de l'eau.

P
Fina

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

C'est I'une des compétences les plus
élémentaires et cela prend du temps
aux enfants pour absorber toutes
les informations et les lii de
maniére appropriée.

Assurer la bonne position du corps,
du bras et l'orientation de la main.

Prenez le temps d'observer chaque

enfant et de corriger les erreurs
méme mineures.

o PLAY VIDEO
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COMPETENCE 9

ORANGE CAP

APPRENDRE A GARDER
LA POSITION DE LANCER DE BASE

EXERCICES

D)

Amenez les enfants a faire du rétropédalage et 3 commencer a utiliser leur main d’appui devant leur
corps. Pour un droitier, la main d’appui est la main gauche qui reste dans I'eau et soutient le corps
tandis que le bras droit (leur bras de lancer) tient le ballon 3 la surface de I'eau avec la paume sous le
ballon. Puis demandez-leur de lever leur bras de lancement et de garder le ballon dans la position de
lancer de base. |Is doivent utiliser leur main d’appui pour maintenir la position verticale.

Demandez aux enfants de lever le ballon en position de lancer de base. Laissez-les se déplacer vers la
gauche, vers la droite, vers I'avant et vers l'arriere sur vos signaux.

Demandez aux enfants de tenir le ballon dans la position de lancer de base et d'avancer en
rétropédalage. A votre signal, faites-les tourner et revenir en arriére en crawl Water Polo (dribbling).
Les droitiers doivent tourner sur leur coté gauche. Les gauchers doivent tourner sur leur coté droit.

Demandez aux enfants de nager en crawl Water Polo (dribbling). A votre signal, ils doivent s'arréter, faire
demi-tour, s'arréter et prendre une position verticale tout en corrigeant la position de leur corps pour
obtenir une parfaite position de lancer de base. Comme précédemment, les droitiers doivent tourner sur
leur c6té gauche et les gauchers doivent tourner sur leur c6té droit.

Enfin, demandez aux enfants d’adopter une position de lancer de base au début sans ballon en main.
Avotre signal, ils doivent tourner de 180 degrés dans le sens des aiguilles d’'une montre et adopter la
position de base en ramenant leurs jambes sous leur corps et en corrigeant la position de leur corps.
Lors de votre prochain signal, ils doivent tourner dans le sens inverse des aiguilles d'une montre et
reprendre la position de base. Dés gu'ils font le mouvement correctement, ils doivent essayer de
faire le méme exercice avec une balle dans leur main.
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COMPETENCE 10

BONNET ORANGE

PASSER LA BALLE DANS LEAU
EN POSITION VERTICALE DE BASE

OBJECTIF

Comme les enfants ne peuvent pas attraper le ballon en l'air parce que
leurs mains sont trop petites, le processus d’apprentissage de la passe entre
coéquipiers commence par se passer le ballon au niveau de l'eau tout en
restant debout dans la position verticale de base.

DESCRIPTION

Les enfants passent le ballon a leur coéquipier a bout de bras. Aprés avoir
assuré la position verticale de base, ils passent le ballon en utilisant leur bras
de lancement, légérement incurvé, sur la main d'appui de leur coéquipier
B2l . Pas a pas, ils apprendront a passer le plus précisément possible.

=
B

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

Faire une passe précise signifie passer le ballon le
plus prés possible des mains de son coéquipier.

Les enfants doivent étre prudents lorsqu'ils
passent la balle sur I'eau, étant donné que
la balle rebondit souvent, ils doivent donc
la passer un peu plus prés du point qu'ils
souhaitent atteindre.

La passe doit étre plutot lente et toujours
suivre une ligne courbée.

° PLAY VIDEO
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COMPETENCE 10

ORANGE CAP

PASSER LA BALLE DANS LEAU
EN POSITION VERTICALE DE BASE

EXERCICES

)

10.1

Demandez aux enfants de former des paires avec une balle par paire. Un enfant est debout sur le bord
de la piscine et l'autre reste dans I'eau. Lenfant sur le bord de la piscine doit passer le ballon sur la main
d'appui de I'enfant qui est dans I'eau. Lenfant dans I'eau doit déplacer le ballon sur la surface de I'eau avec
sa main d'appui et 'amener a sa main droite. L'enfant doit ramasser le ballon par dessous et le soulever
dans la position de lancer de base. Ensuite, ils doivent passer le ballon a I'enfant sur le bord de la piscine.
Demandez aux enfants de répéter cela 6 fois, puis de changer de role.

Encore une fois, demandez aux enfants de former des paires avec une balle par paire. Comme auparavant,
un enfant se tient sur le bord de la piscine tandis que l'autre reste dans I'eau. En utilisant sa main de lancer,
I'enfant sur le bord de la piscine passe le ballon en premier sur la main gauche de son coéquipier. Lenfant
dans 'eau recoit le ballon et le passe ensuite a son coéquipier, de la main gauche. lls doivent répéter cela
10 a 12 fois en alternant les mains, c'est-a-dire une fois avec la main droite et la prochaine fois avec la main
gauche, puis changer de role.

Demandez aux enfants de former des paires avec une balle par paire, mais cette fois-ci, ils se font face
dans la piscine. Celui avec le ballon souléve le ballon dans la position de lancer de base et passe le ballon
sur I'eau vers la main d'appui de son coéquipier. Leur partenaire fait alors de méme et renvoie le ballon.

Les enfants forment a nouveau des paires avec une balle par paire et adoptent la position verticale de base.
L'un des enfants ramasse le ballon par dessous et le souléve pour adopter la position de lancer de base.
lls comptent de 1 a 5 puis passent le ballon a 2 a 3 métres de leur coéquipier qui nage vers le ballon et
répéte I'exercice.

Enfin, les enfants forment des paires avec une balle par paire. Un des enfants nage avec la balle (dribbling)
pendant que l'autre se tient debout. A votre signal, I'enfant avec le ballon s'arréte, déplace le ballon de sa
main d'appui a sa main de lancement, adopte la position de lancer de base, compte 1-2-3 et passe le ballon
sur 'eau devant son coéquipier debout. Demandez-leur de changer de role et de répéter a votre signal.
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7= BONNET
CAP

NIVEAU FONDATION

Dés que les enfants ont appris et consolidé les compétences
fondamentales au sein du niveau Bonnet Orange, ils seront
préts a passer au niveau Bonnet Vert. Vous introduirez de
nouvelles compétences lors de vos sessions hebdomadaires
en utilisant une série d’exercices appropriés.

Avec l'introduction des éléments du niveau Bonnet vert en plus de tous ceux travaillés
au niveau Bonnet orange, les enfants sont préts a jouer au Water Polo.

Faire un match de Water Polo n’est pas 'objectif de cette phase préparatoire mais de temps en temps,
laissez les enfants jouer et observez a quel point ils absorbent les différentes compétences.
Cela vous aidera également a voir sur quoi ils ont besoin de plus de travail.

CE QUE LES ENFANTS VONT APPRENDRE

Faire des godilles avec leurs mains et sauter hors

de P'eau verticalement ou sur le coté. Passer le ballon & un coéquipier avec son poignet

tout en nageant en crawl Water Polo (dribbling).
Changement de direction a droite ou a gauche, ] _ a
avec et sans le ballon. Passer le ballon en l'air sur la main de son coéquipier.

Clest ce qu'on appelle une "Passe séche”. Passer sur

R . - ) A S
Tourner & 180 degrés, d’'avant en arriére. I'eau est appelé une "Passe humide”.

Glisser dans une position semi-verticale avec Tirer/shooter.
le ballon en main ou en glisser avec le ballon
dans le dos.




COMPETENCE 1

T

BONNET VER

LES GODILLES OU DEPLACEMENT
AVEC LUTILISATION DES MAINS

OBJECTIF

Il'y a des situations ou les enfants n'utiliseront pas les styles de nage classiques pour se déplacer dans 'eau. En
utilisant leurs mains sous I'eau comme des pagaies, comme le font les nageurs synchronisés, ils apprennent a faire un
mouvement appelé godille. La godille les aide a changer de position horizontale et verticale, a démarrer et a s’arréter.

DESCRIPTION

Lorsqu'ils font le mouvement de godille, les bras sont perpendiculaires au corps. lls sont pliés au niveau des coudes
pour que I'eau soit poussée avec les mains. Lorsque vous poussez I'eau vers le corps, les pouces doivent pointer vers le
haut; lorsque vous éloignez I'eau du corps, les pouces doivent pointer vers le bas. Pour se déplacer dans une direction
latérale, les enfants doivent incliner le dos de leurs mains pour faire face a la direction dans laquelle ils aimeraient se
déplacer, tirant ainsi plus d’eau dans une direction spécifique.

Pour effectuer un mouvement latéral, ils doivent l[égérement ajuster leur facon de faire le rétropédalage. Leurs hanches
doivent étre légérement inclinées dans le sens opposé du mouvement qu'ils souhaitent effectuer. Les mouvements de
la main aident également & soulever le corps plus haut. Les épaules doivent toujours étre hors de I'eau IEA.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

" Les doigts doivent étre fermés.
v Les coudes doivent étre pliés.

+" Les paumes ne doivent pas étre trop proches ni trop éloignées du corps de
l'enfant.

" Vérifiez que les jambes ne sont jamais droites pendant le rétropédalage.

v Les pieds doivent étre en position flex avec les genoux largement écartés.

PLAY VIDEO
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COMPETENCE 1

GREEN CAP

LES GODILLES OU DEPLACEMENT
AVEC LUTILISATION DES MAINS

EXERCICES

D)

11

Faites avancer ou reculer les enfants assis sur le ballon, en faisant des
godilles avec leurs mains [EE}.

Faites bouger les enfants vers la droite ou vers la gauche assis sur le
ballon, en faisant des godilles avec leurs mains.

Pendant que les enfants sont assis sur un ballon, demandez-leur de se
retourner dans les deux sens, les épaules au-dessus de I'eau. Mélangez
ces trois exercices et demandez aux enfants de suivre vos instructions.

Demandez aux enfants de prendre une position assise verticale sans ballon, genoux fermés, sans
faire de rétropédalage. |Is doivent faire des godilles et se déplacer sur le coté (droite ou gauche, avant
ou arriére, ou en alternance) avec seulement leurs paumes pour supporter leur corps.

Enfin, demandez aux enfants de se déplacer en position horizontale vers l'arriere, les jambes
étendues devant, en faisant des godilles avec leurs paumes de main de maniére approprié¢e |EH.



COMPETENCE 2

RT

BONNET VE

DEMARRER SANS POUSSER DU MUR

OBJECTIF

Contrairement aux nageurs, les enfants en Water Polo doivent nager, s'arréter, puis nager a
nouveau sans utiliser le mur de la piscine pour pousser. Pour ce faire, ils doivent apprendre
une technique de base que nous appelons le démarrage.

DESCRIPTION

Pour démarrer, les enfants doivent placer leur bras gauche devant et leur bras droit prés
de leur corps. Le corps doit étre Iégérement tourné vers la droite, allongé sur la surface
de l'eau avec les jambes en rétropédalage. Quand ils commencent, ils font un ciseau
de brasse et une forte traction avec leur bras gauche sous le ventre. Leur bras droit
commence a nager vers |'avant [Bll. La méme technique est utilisée avec le corps tourné
de l'autre coté.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

+" Observer la position horizontale du
corps.

+ Les enfants doivent avoir un bras
devant et l'autre sur le coté.

v Les tétes doivent étre relevées.

+  Les démarrages doivent étre trés
rapides..

PLAY VIDEO
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DEMARRER SANS POUSSER DU MUR

COMPETENCE 2

EXERCICES

Demandez aux enfants d'adopter la position de démarrage. A votre signal, ils doivent faire un fort
1‘ yRW ciseau de brasse et changer le c6té qu'ils regardent.

Encore une fois, demandez aux enfants d’adopter la position de démarrage. A votre signal, ils doivent
effectuer un puissant ciseau de brasse et nager en crawl Water Polo avec la téte haute pendant 3
meétres avant de s'arréter et de répéter.

GREEN CAP

Demandez aux enfants d’adopter la position de démarrage. A votre signal, ils doivent faire un fort
ciseau de brasse, se retourner sur le dos et nager en dos avec des jambes de brasse pendant 3 metres
avant de s'arréter et de répéter.

Encore une fois, demandez aux enfants d'adopter la
position de démarrage avec une balle assise sur leur paume
de main. A votre signal, ils doivent commencer a nager en
crawl Water Polo (dribbling) en tirant avec leur bras prés de
leurs hanches et en donnant un ciseau de brasse. lls doivent
nager avec le ballon (dribbling) devant eux pendant 3 métres
en gardant la téte continuellement hors de 'eau 3.

Demandez aux enfants de prendre une position
verticale avec les deux bras hors de l'eau et leurs
jambes en rétropédalage. A votre signal, ils doivent
changer pour se mettre en position de démarrage. Et
encore une fois, a votre signal, ils doivent revenir en
position verticale. ﬂ




COMPETENCE 3

RT

BONNET VE

CHANGER LA POSITION DU CORPS

(VERTICALE - HORIZONTALE) / AVEC OU SANS BALLON

OBJECTIF

En Water Polo, les joueurs doivent souvent changer la position de leur corps de la verticale a
I'horizontale et vice versa. Lobjectif est de démarrer et de s'arréter le plus rapidement possible
et d’atteindre rapidement la position verticale ou horizontale .

DESCRIPTION

POSITION HORIZONTALE A VERTICALE: n nageant en position horizontale, les enfants s'arrétent
en tirant leurs jambes sous le ventre et en poussant I'eau avec leur main d’appui. Lorsque leur
corps se déplace vers la position verticale, ils gardent les genoux hauts, jusqu’a la surface de
I'eau, tandis que leurs jambes font du rétropédalage pour soutenir leur corps verticalement.

POSITION VERTICALE A HORIZONTALE: Lorsque les enfants se tiennent en position verticale, ils
peuvent bouger leur corps vers I'avant pour prendre une position horizontale. Pour ce faire, ils
mettent leur main d’appui sous le ventre et avec l'autre main, ils effectuent un mouvement de
crawl combiné a un puissant ciseau de brasse.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

+ Quand les enfants s'arrétent, ils
doivent toujours remonter les
genoux et faire du rétropédalage
immédiatement.

+lls doivent commencer a nager avec
un puissant ciseau de brasse.

PLAY VIDEO
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COMPETENCE 3

GREEN CAP

CHANGER LA POSITION DU CORPS

(VERTICALE - HORIZONTALE) / AVEC OU SANS BALLON

EXERCICES

D)

Demandez aux enfants d'adopter la position verticale de base et d’avancer en rétropédalage tout en
poussant le ballon avec leurs mains. A votre signal, ils doivent commencer a nager avec le ballon en
utilisant un fort ciseau de brasse. Lors de votre prochain signal, ils doivent s’arréter dans la position
verticale de base et avancer en rétropédalage avec le ballon devant eux.

Demandez aux enfants d’adopter la position de lancer de base avec un ballon a la main. A votre signal,
ils doivent commencer a nager en crawl avec le ballon (dribbling). Lors de votre prochain signal, ils
doivent s'arréter et se redresser pour revenir en position de lancer de base, et faire du rétropédalage
avec le ballon a nouveau dans leur main.

Demandez aux enfants de s'allonger sur le dos, avec un ballon sur la poitrine et de faire 5 ciseaux de
brasse. Puis faites-les s'arréter, passer en position verticale de base, soulever le ballon au-dessus de
leur téte et faire du rétropédalage pendant 5 secondes. Demandez-leur de répéter cela.

Demandez aux enfants de suivre votre signal. Quand ils vous voient lever un bras, ils doivent NAGER.
Lorsque vous levez les deux bras, ils doivent SARRETER. Le premier enfant qui commence a nager
ou s'arréte obtient un point. Voyez qui peut accumuler le plus de points.

Enfin, demandez aux enfants de suivre votre signal. Maintenant, lorsque vous levez un bras, montrez
aux enfants dans quelle direction ils doivent commencer a NAGER. Lorsque vous levez les deux bras,
ils doivent S’ARRETER. Le premier enfant qui commence a nager ou s'arréte obtient un point. Voyez
qui peut accumuler le plus de points.




COMPETENCE 4

RT

BONNET VE

CHANGEMENT DE DIRECTION

AVEC OU SANS LE BALLON

OBJECTIF

Lors d’'un match de Water Polo, les joueurs changent constamment de direction sans se
pousser du fond ou des c6tés de la piscine tout en cherchant des moyens de recevoir le ballon
et d'éviter les défenseurs. Les défenseurs bougent constamment et changent de direction, en
suivant de prés les mouvements de leur adversaire. Pas a pas, les enfants apprennent a utiliser
correctement leurs bras pour faciliter un changement de direction vigoureux.

DESCRIPTION - SANS LA BALLE

Pour changer de direction en nageant, les enfants doivent d'abord tirer leurs jambes sous leur
corps. Sans arréter leur course, ils pivotent (tournent) leur tronc vers le coté ou ils souhaitent
aller. Leur bras extérieur fait un grand mouvement de crawl et aide a tirer leur corps dans la
nouvelle direction. Leur bras intérieur tire sous I'eau sous leur corps et avec un ciseau de brasse
explosif, ils bougent et changent de direction [EA.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

v Les tétes doivent étre hors de l'eau.

+ Les jambes doivent étre ramenées
en dessous du corps.

PLAY VIDEO



CHANGEMENT DE DIRECTION

COMPETENCE 4 AVEC OU SANS LE BALLON

DESCRIPTION - AVEC LA BALLE

Quand les enfants nagent en crawl Water Polo (dribbling) et veulent tourner vers le c6té droit, ils placent leur
main gauche sous le ballon et aménent leurs jambes sous leur corps.Avec le ballon posé sur la paume de leur
main, ils aménent le ballon sur leur c6té droit B. Ils font de méme avec le bras opposé quand ils ont besoin
de se déplacer vers la gauche EA.

RT

BONNET VE

PLAY VIDEO

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

v Les tétes doivent étre hors de l'eau.

+" Les jambes doivent étre ramenées
en dessous du corps.



COMPETENCE 4

GREEN CAP

CHANGEMENT DE DIRECTION

AVEC OU SANS LE BALLON

EXERCICES

Demandez aux enfants de s'aligner dans I'eau par groupes de 3 ou 4 sans ballon. Un groupe a la
fois, faites-les nager la téte haute et a votre signal, tourner a droite. Aprés quelques métres et
aprés un nouveau signal, ils doivent s’arréter et changer de direction, cette fois en se déplacant
d'abord vers la gauche puis de nouveau vers la droite, en basculant de gauche a droite jusqu’a
ce qu'ils atteignent I'autre cété de la piscine. Dés que le premier groupe termine, demandez au
groupe suivant de commencer I'exercice a votre signal.

Donnez un ballon a chaque enfant. Demandez-leur de placer leur main gauche sous le ballon et de se
déplacer vers le coté droit, avec un fort ciseau de brasse. Ensuite, ils doivent placer leur main droite
sous le ballon pour se déplacer vers la gauche. lls doivent continuer a changer de direction, c'est-a-dire
a zigzaguer, sans nager. Assurez-vous qu'ils se déplacent toujours la téte haute et utilisent un ciseau de
brasse pour changer de direction vers la gauche ou vers la droite [EEl.

Encore une fois, demandez aux enfants de s'aligner dans l'eau par groupes de 3 ou 4, cette fois-ci avec un
ballon. Un groupe a la fois, faites-les nager la téte haute et a votre signal, tourner a droite, en dribbling avec le
ballon. Aprés quelques métres aprés un signal d'information, ils doivent s'arréter et se diriger vers la gauche
puis revenir vers la droite, en basculant de gauche a droite jusqu'a ce qu'ils atteignent 'autre c6té de la piscine.
Deés que le premier groupe termine, demandez au groupe suivant de commencer 'exercice a votre signal.

Demandez aux enfants, chacun avec un ballon, de s'aligner dans I'eau par groupes de 3, 'un devant
lautre, 4 2 metres I'un de l'autre. A votre signal, le dernier de la ligne doit nager la téte haute et changer
de direction en zig-zag autour des deux autres enfants debout devant. Dés que cet enfant arrive a l'avant
de la ligne, I'enfant maintenant en derniére position doit commencer a nager en zig-zag autour des deux
autres pour atteindre I'avant. Les deux qui ne zigzaguent pas doivent se tenir debout en rétropédalage.

Enfin, demandez aux enfants de s'aligner par groupes de 3 dans I'eau. Les 2 enfants a chaque extrémité
de la ligne partagent une balle. Ce sont les attaquants. Lenfant au milieu est le défenseur. Les
attaquants doivent atteindre l'autre c6té de la piscine, en passant le ballon entre eux avec précaution,
afin que le défenseur ne puisse pas le voler. A la fin, les enfants changent de position pour qu'un autre
joueur entre au milieu et devienne défenseur.
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JAMBES DE BRASSE
SUR LE DOS AVEC UNE BALLE EN MAIN

COMPETENCE 5

OBJECTIF

Les joueurs doivent souvent bouger sur le dos tout en se préparant a passer le ballon sous la pression de leurs
adversaires. Ces habiletés exigent que les enfants fassent un travail solide de jambes de brasse en position couchée.

RT

DESCRIPTION

Les enfants sont allongés sur le dos, le bras étendu vers l'arriére. Le coude est légérement plié et leurs doigts sont grands
ouverts avec la balle assise sur la paume de leur main. Leur main d’appui les pousse sous I'eau pour les aider a reculer.
lis font des ciseaux de brasse en arriére, en gardant les genoux ouverts Zll. Quand ils ne sont pas sous pression, ils
viennent en position verticale de base et soulevent le ballon dans la position de lancer de base .

BONNET VE

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

+ Latéte doit étre hors de l'eau.

+ Les jambes doivent étre placées sous le corps.

PLAY VIDEO



COMPETENCE 5

GREEN CAP

JAMBES DE BRASSE
SUR LE DOS AVEC UNE BALLE EN MAIN

EXERCICES

D)

5.1

Demandez aux enfants de s’allonger sur le dos avec un ballon dans les deux mains, les bras étendus
vers l'arriere en faisant des ciseaux de brasse.

Demandez aux enfants de s'allonger sur le dos avec une balle dans une main, leur bras de lancement
étendu en arriére au-dessus de I'eau. Leur autre bras doit étre proche de leur corps. Demandez aux
enfants de faire des ciseaux de brasse.

emandez aux enfants de s'allonger sur le dos tout en faisant des ciseaux de brasse avec un ballon
posé sur leur paume. Leur bras de lancer doit étre étendu au-dessus de I'eau. lls doivent ensuite
utiliser leur bras d’appui - le coude plié - et faire des godilles avec leur main pour pousser leur corps
vers l'arriére.

Encore une fois, demandez aux enfants de s’allonger sur le dos avec une balle posée sur la paume
de leur main de lancer. Ensuite, ils doivent faire des ciseaux de brasse vers l'arriére. A votre signal, ils
doivent changer de position et prendre |a position de lancer de base, corriger la position de leur corps
de maniére appropriée et répéter a votre signal.

Enfin, demandez aux enfants, sans ballon, de prendre une position assise avec le dos en position
verticale. lIs doivent reculer en faisant des ciseaux de brasse tandis que leur bras dans I'eau soutient
leur corps en godille ou en poussant vers 'arriére avec des mouvements simultanés.
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COMPETENCE 6

BONNET VERT

GLISSER VERS LAVANT AVEC DES CISEAUX DE BRASSE

EN TENANT LA BALLE DERRIERE

OBJECTIF

A I'approche de la zone d’attaque avec le défenseur bien en avant ou
loin derriere, plutot que de nager avec le ballon, les enfants peuvent
glisser dans une position semi-verticale, garder le ballon derriére, tout
en utilisant des ciseaux de brasse pour avancer.

DESCRIPTION

Les enfants tiennent le ballon a la surface de 'eau, la paume sous le
ballon. Ils gardent la téte hors de I'eau, regardant calmement devant et
derriére. Les enfants doivent avancer dans une position semi-verticale
ne faisant que des ciseaux brasse, en gardant le ballon derriére eux.
La main d’appui a I'avant aide a déplacer leur corps plus rapidement
en faisant des godilles.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

+ La balle doit étre portée sur la paume de la main.

+ Les doigts ne doivent pas écraser la balle.

+ Il est important que les enfants alternent un
regard vers |'avant (vers le gardien hypothétique

- ) et vers larriére (vers le défenseur
hypothétique - ).

PLAY VIDEO




GLISSER VERS LAVANT AVEC DES CISEAUX DE BRASSE
EN TENANT LA BALLE DERRIERE

EXERCICES

Amenez les enfants a alterner la nage en crawl avec ballon (dribbling) pendant 5 métres puis des
3) %W glisses vers I'avant avec le ballon derriére le corps sur 5 métres.

COMPETENCE 6

Faites changer de direction aux enfants en zigzaguant avec le ballon. A votre signal, ils doivent
@ s'arréter et commencer a glisser vers l'avant avec le ballon derriére leur corps.

GREEN CAP

Demandez aux enfants de former des paires, I'un étant 'attaquant et I'autre le défenseur. Lattaquant
@ H doit glisser vers I'avant avec le ballon derriére tandis que le défenseur suit a 5 métres derriére.
Lorsque le défenseur s'approche du ballon, I'attaquant doit amener le ballon devant lui et nager vers
I'avant. A votre signal, les deux joueurs doivent s'arréter et changer de role.

Dites aux enfants de se coucher sur le dos avec un ballon dans leur main et de reculer en faisant des
ciseaux de brasse. Le ballon doit étre dans leur main de lancer sur la surface de I'eau derriére eux.
A votre signal, ils doivent s'arréter, changer la position de leur corps et glisser vers 'avant avec le
ballon derriére eux.

Enfin, les enfants doivent glisser avec le ballon derriére eux sur 5 métres, puis adopter la position
verticale de base pendant 5 secondes. Faites-leur répéter cela.
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COMPETENCE 7

T

BONNET VER

SAUTS (ELEVATIONS)

(VERTICALEMENT OU LATERALEMENT)

OBJECTIF

Le saut vertical ou latéral dans I'eau est un élément trés important du Water Polo, non
seulement pour les gardiens de but, mais aussi pour les joueurs en défense ou en attaque.
Pour effectuer le saut vertical ou latéral dans 'eau, les enfants doivent avoir maitrisé le
rétropédalage, le ciseau de brasse, et la godille.

DESCRIPTION

Les enfants adoptent une position couchée sur la surface de I'eau, faisant des godilles avec
leurs bras, et du rétropédalage avec les jambes dans la position de départ B3 .

Quand ils sautent, ils doivent faire un ciseau de brasse rapide avec un bras tendu vers le
haut en essayant d'atteindre le plus haut possible . Alorsque leur corps redescend
apres avoir atteint le point le plus élevé, ils ouvrent largement les jambes et commencent
le rétropédalage immédiatement. Leurs bras et leurs jambes foulent I'eau pour éviter de

couler [IEX.

De méme, une fois que les enfants ont sauté sur le coté, ils reviennent a la position de
départ/couchée en utilisant le bras qui est dans I'eau pour retrouver leur position corporelle.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

v

v

Trois éléments - le rétropédalage,
le ciseau de brasse, et la godille -
sont nécessaires pour 'ensemble
du mouvement, assurez-vous
donc de remarquer et de corriger
toute erreur.

Quand les enfants sautent hors de
l'eau, ils doivent presque fermer
leurs jambes avec un ciseau de
brasse rapide.

Quand ils retombent dans l'eau,
ils doivent ouvrir grand les jambes
et commencer le rétropédalage
immédiatement.

Leur téte doit toujours sortir de
l'eau. Les enfants doivent d'abord
soulever leur corps, puis sauter
sur le coté.

PLAY VIDEO



COMPETENCE 7

GREEN CAP

SAUTS (ELEVATIONS)

(VERTICALEMENT OU LATERALEMENT)

EXERCICES

D)

Demandez aux enfants de s'aligner devant vous et de sauter avec une main en lair a votre signal.
Tendez votre bras vers le haut pour leur faire signe de sauter verticalement; tendez votre bras sur le c6té
pour leur faire signe de sauter latéralement.

Demandez aux enfants de se mettre par paire dans 'eau et de s’entrainer a se passer un ballon.

Demandez aux enfants de nager en crawl Water Polo sur 5 métres avec la téte haute, puis de s'arréter
et de sauter une fois avec le bras droit et une fois avec le bras gauche. Ensuite, ils doivent continuer
a nager et répéter les sauts.

Amenez les enfants a faire du rétropédalage les deux bras hors de I'eau pendant environ 5 secondes.
A votre sifflet, ils doivent commencer a sauter verticalement ou latéralement avec leurs bras droits
et gauches, selon la direction dans laquelle vous signalez.

Enfin, tenez un ballon ou une planche de natation a différentes hauteurs et voyez qui peut
I'atteindre avec un saut. Faites-en une compétition.
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COMPETENCE 8

RT

BONNET VE

PASSER AVEC LE POIGNET
EN NAGEANT EN CRAWL WATER POLO/DRIBBLING

OBJECTIF

Un joueur nageant avec le ballon (dribbling) doit souvent passer a un coéquipier sans s'arréter
et sans se tenir debout en position de lancer de base avec le ballon soulevé hors de I'eau.

DESCRIPTION

Quand les enfants nagent avec le ballon (dribbling) et veulent passer d’'une position horizontale
a un coéquipier proche d'eux, ils placent leur main sous le ballon et le soulévent légérement au-
dessus de la surface de 'eau en utilisant leurs bras, poignet, paume et doigts IEAl. Ils passent
le ballon le bras dans I'eau, légérement plié au niveau du coude. En méme temps, ils combinent
la passe du poignet avec un fort ciseau de brasse [T

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

+" Les enfants doivent garder leur
position horizontale sans s'arréter
pendant qu'ils passent.

v lIs doivent utiliser un ciseau de
brasse, sans laisser tomber leurs
jambes sous leur corps, puis
continuer a nager.

PLAY VIDEO



PASSING WITH THE WRIST
WHILE SWIMMING WITH THE BALL

EXERCICES

COMPETENCE 8

Demandez aux enfants de former des paires avec une balle par paire. lls doivent nager prés I'un de
l'autre et passer le ballon avec une passe du poignet en nageant. La balle doit toujours se déplacer
prés de la surface de I'eau.

Toujours en train de nager a deux avec un ballon par paire, les enfants doivent faire une passe du
poignet a votre signal sans s’arréter. lls doivent se déplacer en position horizontale et continuer a
nager. Aprés chaque passe du poignet, ils doivent changer de direction, en gardant une distance
d’environ 2 metres I'un avec l'autre.

GREEN CAP

Toujours par deux, demandez a un enfant de rester dans une position verticale de base avec le ballon.
Il doit passer le ballon sur I'eau n'importe ol dans une zone définie. Un deuxiéme enfant doit se
déplacer continuellement pour aller chercher le ballon et le renvoyer. Ensuite, ils peuvent changer
de role.

Demandez a un enfant de rester dans une position verticale de base avec le ballon, mais cette fois-ci,
il ne peut passer le ballon a son partenaire qu’aprés avoir établi un contact visuel.

Encore une fois, un enfant reste dans une position verticale de base avec le ballon, mais maintenant
il ne peut passer le ballon a son partenaire que lorsque celui-ci commence a nager vers lui. La passe
doit étre sur I'eau devant le partenaire.
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COMPETENCE 9

RT

BONNET VE

PASSER LABALLE
SUR LA MAIN D’UN EQUIPIER

OBJECTIF

Au fur et a mesure que leurs compétences s'améliorent, les enfants apprennent a se passer le
ballon de main en main. C'est beaucoup plus rapide que de passer le ballon sur I'eau. Une fois
que les enfants ont le ballon, ils peuvent tirer. Mais leur paume est petite et le ballon est gros.
Par conséquent, ils ont besoin d'apprendre une technique spéciale de réception de balle.

DESCRIPTION

Un enfant droitier se tient dans I'eau avec le ballon dans une position de lancer de base. Son
coude droit est plus haut que son oreille et la balle est plus haute que le sommet de sa téte. Sa
jambe gauche est devant et sa main gauche d’appui pousse I'eau devant son corps. Ses épaules
sont tournées et hors de I'eau.

Lenfant gaucher qui attend le ballon se tient face a son coéquipier. Sa jambe droite est
légérement en avant. lls s'avancent avec leur bras de lancement.

Lorsque son coéquipier lance le ballon et que le ballon atteint le bout des doigts de I'enfant,
son bras recule lentement vers la position de lancer de base et casse la vitesse de la balle qui
approche. A la fin de cette technique spéciale de réception, la balle est de nouveau dans la
position de lancer de base [l . Cette technique aide les enfants a garder le gros ballon sur
leurs petites paumes de mains. Lorsqu'ils lancent et attrapent, les enfants doivent élever leur
corps au-dessus de la surface de I'eau trés rapidement en rétropédalage.

Sy

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

v

Les épaules doivent étre au-dessus de
l'eau.

Le coude du bras de lancement doit
étre plus haut que la ligne de l'oreille.

La jambe opposée doit étre devant.

Les enfants doivent étre dans une
position verticale de base. Ne les
laissez pas se coucher sur le dos.

Les genoux doivent étre proches de la
surface de I'eau.

Avant de réceptionner, le bras de
lancement de l'enfant doit atteindre le
ballon en avant.

Lorsque les enfants lancent ou
attrapent le ballon, ils doivent élever
leur corps au-dessus de la surface de
l'eau. Leurs yeux doivent toujours étre
concentrés sur la balle.

Lors du lancer de la balle, leur épaule
de lancement doit étre derriere;
lorsqu'ils attrapent le ballon, leur
épaule de lancement doit étre devant.

PLAY VIDEO
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COMPETENCE 9

GREEN CAP

PASSER LABALLE
SUR LA MAIN D’UN EQUIPIER

EXERCICES

2)

A4

9.1

Demandez aux enfants de se tenir debout devant un mur sur le bord de la piscine et de lancer la balle
de Water Polo contre le mur. Quand elle rebondit sur le mur, ils doivent I'attraper en utilisant la bonne
technique. Les épaules, le tronc et les hanches doivent étre détournés avant de lancer. Lorsqu'ils sont
tournés en arriére, les hanches, le tronc et les épaules donnent plus d’énergie et de vitesse a la balle
lorsque les enfants la lancent. Il est plus facile d’attraper le ballon si la vitesse est plus lente.

Demandez aux enfants de lancer la balle sur une planche de rebond dans I'eau et concentrez-vous
sur l'utilisation de la technique spéciale de réception pour l'attraper.

Les enfants se tiennent trés prés de la planche de rebond dans I'eau et doivent
a) lancer et attraper le ballon en bougeant uniquement le poignet.
b) lancer et attraper le ballon en bougeant uniquement I'avant-bras et le poignet.
c) lancer et attraper le ballon en bougeant I'épaule, le bras et le poignet.
d) lancer et attraper le ballon en bougeant le tronc, les épaules, le bras et le poignet.
e) lancer et attraper le ballon en bougeant les hanches, le tronc, les épaules, le bras et le poignet.

Demandez aux enfants de se passer le ballon a une distance de 2 métres.
Faites une compétition pour voir quelle paire a la meilleure technique.

Essayez une autre compétition pour voir quelle paire peut réussir le plus de passes en une minute.
Peu importe si la balle tombe dans I'eau.
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COMPETENCE 10

RT

BONNET VE

LANCER LA BALLE - TIR

OBJECTIF

Les enfants peuvent se lancer le ballon de différentes maniéres dans l'eau. Les lancers qui
vont au but sont plus forts et plus rapides; nous les appelons tirs/shoots. Tous les autres sont
considérés comme des passes. La technique de base du tir et de la passe est la méme. Lobjectif
principal a un si jeune age est d'améliorer la longueur et la précision du lancer.

DESCRIPTION
POSITION DE BASE AVANT DE DEMARRER ENFANT DROITIER:

e Lajambe gauche est devant. e Les hanches et les épaules sont tournées vers la

droite.
e Lamain gauche est devant. rorte

La balle est posée sur la paume de la main droite,

*  Lesgenouxsont tirés prés du plus haut que la ligne de la téte.

niveau de l'eau.
e Le coude est plus haut que la ligne de l'oreille.

LETIR:

La balle se trouve sur la paume en attendant de “voler”. Les enfants doivent sortir leur
corps de I'eau et soulever le ballon aussi haut que possible. La balle a une vitesse nulle
lorsque les enfants I'ont en main.

Les enfants doivent donner de la vitesse et de I'énergie au ballon pendant le lancer. Lorsque
le ballon quitte le bout des doigts de la main qui lance, il vole a une vitesse maximale. Au
dernier moment du lancer, les épaules changent de direction - I'épaule qui était derriére
vient vers l'avant.

Les joueurs droitiers doivent garder leur épaule gauche devant avant de tirer. Le bout des doigts
aide 3 diriger le ballon vers la cible [IZH.

CHOSES A VERIFIER
ET CORRIGER

+ La jambe et la main opposées doivent
étre de face..

+ Lamain opposée - la main d'appui -
aide a soulever le corps hors de I'eau.

+ Le coude du bras de lancer doit étre
plus haut que la ligne des oreilles.

+ Les épaules doivent échanger de
position pendant le lancer.

v Le poignet «dit»: Au revoir!

PLAY VIDEO



COMPETENCE 10

RT

BONNET VE

LANCER LA BALLE - TIR

EXERCICES

Demandez aux enfants de lancer le ballon depuis le bord de la piscine dans I'eau en utilisant les bons
mouvements.

Encore une fois, avec les bons mouvements, demandez aux enfants de lancer le ballon depuis I'eau
aussi loin que possible.

De la position de lancer de base, amenez les enfants a lancer le ballon vers le but, en se concentrant
sur la bonne technique.

Fabriquez une cible - un cercle sur une planche de tir, un bonnet accroché au but ou une balle sur
I'eau - et demandez aux enfants de lancer la balle depuis I'eau vers la cible.

Enfin, demandez aux enfants de tirer le ballon vers un gardien de but.
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CES EXEMPLES DE PROGRAMMES POUR LES F;na g‘“{‘gv

NIVEAUX BONNET BLEU , BONNET ORANGE, ET
NE SONT QUE DES EXEMPLES.

VOUS, EN TANT QU'INSTRUCTEUR, DEVEZ ADAPTER CHAQUE SESSION A VOTRE REALITE, QUE VOUS
ENSEIGNIEZ A DES ENFANTS OU A DES DEBUTANTS. NOUS RECOMMANDONS FORTEMENT D’EXAMINER
D’ABORD TOUTE LA PORTEE DU PROGRAMME ET DE LADAPTER LE CAS ECHEANT.

O
¥ =

Utilisez les exemples de Pendant les 8 a 10 mois de Tenez un journal et suivez
programmes suivants pour la saison les compétences tous les éléments que vous
2 a 4 sessions hebdomadaires. et les exercices associés introduisez et avec lesquels
Bonnet Bleu, Bonnet vous travaillez pendant toute
Le programme de base R
R Orange, et la saison.
comprend 15 minutes sur . A .
L doivent étre alternés dans . <.
le bord de la piscine et 60 Cela vous aidera a évaluer votre

le programme quotidien,

. travail a la fin de la saison.
hebdomadaire et mensuel.

minutes dans l'eau.



BONNET
BLEU

NIVEAU
INTRODUCTION

EXEMPLE DE PROGRAMME HEBDOMADAIRE

NIVEAU BONNET BLEU

(JUSQU’A DEUX FOIS PAR SEMAINE)

15 minutes au bord de la piscine

7 minutes d’échauffement:

® Jambes de crawl et de brasse

10 minutes de natation Water Polo

10 minutes de maniement (passes)

YA 3 minutes de récupération

o Mixte de 3 nages : crawl-brasse-dos

10 minutes of swimming and correction

20 minutes compétences et exercices Bonnet bleu

(2 compétences ou exercices de 10 minutes chacun)

(position de base avec le ballon - maniement a deux)

15 minutes au bord de la piscine

7 minutes d'échauffement:
o Mixte de 3 nages : crawl-brasse-dos
o Jambes de crawl et de brasse

10 minutes of swimming and correction

10 minutes de natation Water Polo

20 minutes compétences et exercices Bonnet bleu
(2 compétences ou exercices de 10 minutes chacun)
différents par rapport a la veille

10 minutes de maniement (passes)
(position de base avec le ballon - maniement a deux)

3 minutes de récupération
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EXEMPLE DE PROGRAMME HEBDOMADAIRE

NIVEAU BONNET ORANGE

(JUSQU'ATROIS FOIS PAR SEMAINE)

BONNET
ORANGE

NIVEAU
ELEMENTAIRE

7.

15 minutes au bord de la piscine

7 minutes d’échauffement:
o Mixte de 3 nages : crawl-brasse-dos
© Jambes de crawl et de brasse

10 minutes de natation avec correction

10 minutes de natation Water Polo

20 minutes de compétences et exercices Bonnet Orange
(2 compétences ou exercices de 10 minutes chacun)

10 minutes de maniement (passes)
(position de base avec le ballon - maniement a deux)

3 minutes de récupération

JOUR2-JOUR3

15 minutes au bord de la piscine

7 minutes d’échauffement:
o Mixte de 3 nages : crawl-brasse-dos
© Jambes de crawl et de brasse

10 minutes de natation avec correction

10 minutes de natation Water Polo

20 minutes de compétences et exercices Bonnet Orange
(2 compétences ou exercices de 10 minutes chacun)
différents par rapport a la veille

10 minutes de maniement (passes)
(position de base avec le ballon - maniement a deux)

3 minutes de récupération



EXEMPLE DE PROGRAMME HEBDOMADAIRE

NIVEAU BONNET VERT

(JUSQU’A QUATRE FOIS PAR SEMAINE)

NIVEAU
FONDATION

JOUR1

15 minutes au bord de la piscine

10 minutes d’échauffement:
o Mixte de 3 nages : crawl-brasse-dos
o Jambes crawl, brasse, rétropédalage

15 minutes de natation et corrections

combiné avec natation Water Polo

10 minutes de compétences et exercices de
(1 compétence ou exercice de 10 minutes) - Consolidation
des compétences acquises au niveau Bonnet Orange

30 minutes de compétences et exercices
(8 compétences ou exercices de 10 minutes chacun)

20 minutes de maniement (passes)
(position de base avec le ballon - maniement a deux)

5 minutes de récupération

R2-JOUR3-JOUR4

15 minutes au bord de la piscine

10 minutes d’échauffement:
o Mixte de 3 nages : crawl-brasse-dos
® Jambes crawl, brasse, rétropédalage

15 minutes de natation et corrections

combiné avec natation Water Polo

10 minutes de compétences et exercices de
(1 compétence ou exercice de 10 minutes) - Consolidation
des compétences acquises au niveau Bonnet Orange

30 minutes de compétences et exercices
(3 compétences ou exercices de 10 minutes chacun)

différents par rapport a la veille

20 minutes de maniement (passes)
(position de base avec le ballon - maniement a deux)

5 minutes de récupération
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OBJECTIF Fna @&

LE WATER POLO EST UN JEUX.
ENSEIGNER LE WATER POLO INCLUS DES JEUX COURTS LIES A LAGE.

e Dans ces jeux, les enfants utilisent les compétences qu'ils ont acquises de maniére complexe,
reliant une compétence a une autre.

o Les jeux améliorent leur réflexion sur le Water Polo et apprennent aux enfants
les tactiques de base.

o |Is s'amusent tout en acquérant des connaissances importantes.

VERIFICATION ET CORRECTION:

Corrigez toujours les mouvements des enfants pendant les jeux.

1. POINTS NIVEAU
BONNET BLEU

DEUX EQUIPES JOUENT, CHAQUE EQUIPE A 3 OU 4 JOUEURS. LE BUT EST DE REALISER NOMBRE DE JOUEURS
5 PASSES AU SEIN DE LEQUIPE. CHAQUE ENSEMBLE DE 5 PASSES VAUT 1 POINT. 6-8

e L'équipe A démarre. Si I'équipe B parvient a voler le ballon,
elle peut alors essayer de terminer les 5 passes.

e Aprés 5 passes réussies, une équipe obtient 1 point et I'autre équipe commence.



2. CHAT (TAG)

e Le chasseur a une balle,
et il doit toucher les autres avec.

o Tout le monde a une balle.

La premiére personne a étre touchée par une balle
devient le chasseur.

e Sélectionnez 5 chasseurs.

lls ont chacun 1 minute
pour toucher autant d'enfants que possible.

Celui avec le plus de touches I'emporte.
Cette fois les chasseurs peuvent toucher
les autres a la main.

NIVEAU NOMBRE DE JOUEURS

BONNET BLEU 3-10
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3.LETORO

DEUX ATTAQUANTS ET 1 DEFENSEUR EN LIGNE
OU 5 ATTAQUANTS DANS LE CERCLE EXTERIEUR
ET 3 DEFENSEURS DANS LE CERCLE INTERIEUR:

e Les attaquants obtiennent un point s'ils peuvent
effectuer 5 passes sans qu'un défenseur ne touche le
ballon.

e Les défenseurs obtiennent un point s'ils peuvent voler le
ballon aux attaquants ou toucher le ballon.

e 10 joueurs avec 3 balles: le ballon doit étre passé a
I'attaquant poursuivi par un défenseur, sauf s'il a un
ballon.

NIVEAU NOMBRE DE JOUEURS

BONNET BLEU 3-10
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4. TIR DE PENALTIES I

SE JOUE AVEC 1 BALLE. TOUT LE MONDE DEMARRE AVEC 5 VIES,
SAUF LE GARDIEN DE BUT, QUIEN A 6. ILLIMITE

NOMBRE DE JOUEURS

e Les tireurs s'alignent et tirent a tour de réle vers le but.
Celui qui marque va au bout de la ligne; celui qui manque devient le gardien de but.

¢ Une vie ne peut étre perdue que si le gardien de but n'arréte pas un tir.
e |l n'est pas nécessaire d'attendre que le gardien atteigne le but. Les tireurs peuvent tirer dés qu'ils ont le ballon.

o Celui qui perd toutes ses vies est éliminé et devient spectateur.

e Le dernier joueur ayant encore des vies est le gagnant.

NIVEAU
5. IMITATION BONNET
ORANGE
LES ENFANTS SE METTENT PAR PAIRE: L'UN EST LE MANIEUR DE BALLE, LAUTRE LIMITATEUR. [[RSR_—

o Limitateur doit recréer chague mouvement du manieur de balle. 2
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6. RUGBY POLO

NIVEAU NOMBRE DE JOUEURS

BONNET BLEU ILLIMITE

DEUX EQUIPES JOUENT L'UNE CONTRE LUAUTRE; LES BUTS SONT LES DEUX EXTREMITES DE LA PISCINE.

e Des points sont marqués lorsqu’une équipe touche I'extrémité opposée de la piscine avec le ballon.




Fina

7. ATTRAPEZ LA BALLE

NIVEAU

BONNET
ORANGE

NOMBRE DE JOUEURS

3

EQUIPES DE 3 AVEC 2 ENFANTS ALIGNES L'UN A COTE DE LAUTRE A 5 METRES DU TROISIEME EQUIPIER QUI EST
DE UAUTRE COTE DE LA PISCINE AVEC LA BALLE.

e Avotre signal, le troisiéme coéquipier laisse tomber le ballon dans I'eau devant les 2 autres enfants.
e Le gagnant est celui qui atteint la balle en premier.

o Faites une rotation pour que chacun puisse jouer les deux roles.

/'y

Sitn -
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BONNET BONNET
BLEU ORANGE

NIVEAU NIVEAU
INTRODUCTION ELEMENTAIRE

NIVEAU
FONDATION
-—

Les enfants apprennent les compétences des niveaux Bleu, Orange et a un rythme
différent, en raison de leurs différents niveaux de coordination, des différences d'age ou du

L
@
e
<
—
LE
-
o
L
O

PARTICIPATION

temps qu'ils consacrent a la pratique de ces compétences.

Ala fin de la saison de 8 3 10 mois, ne pensez pas que certains enfants passent au niveau suivant
alors que d'autres échouent. Lobjectif principal est 'amélioration continue des compétences et
finalement la maitrise de toutes les habiletés avec le temps.

Ala fin de la saison, attribuez 3 chaque enfant un certificat de participation au Swim&Play Ball.
Une participation acceptable est quand un enfant a suivi 70% du volume total des sessions

et a appris les 10 compétences pour les deux niveaux de bonnet. Demandez-leur de faire un
test simple des exercices sélectionnés pour chaque niveau comme suit.




BONNET
BLEU

NIVEAU
INTRODUCTION

CERTIFICATS DE PARTICIPATION

NIVEAU BONNET BLEU

(4 EXERCISES)

COMPETENCES DE NAGE WATER POLO
e 25 métres jambes crawl avec le ballon - téte haute
e 25 métres crawl Water Polo - téte haute

e 25 métres jambes de brasse avec ballon

e 25 métres nage crawl avec le ballon (dribbling)
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CERTIFICATS DE PARTICIPATION

NIVEAU BONNET ORANGE

(6 EXERCISES)

BONNET .
ORANGE COMPETENCES DE NAGE WATER POLO

e 25 métres nage crawl avec téte haute et jambes de brasse
NIVEAU

ELEMENTAIRE R R .
e 25 métres nage crawl avec téte haute, jambes de brasse avec passages

en dos Water Polo avec des jambes de brasse tous les 5 coups de bras

e 25 métres nage crawl avec le ballon (dribbling)

RETROPEDALAGE
e 20 secondes de rétropédalage avec les deux mains en l'air
e 20 secondes en position de lancer de base avec un ballon dans la main

e 10x ramasser le ballon par dessous a I'aide de la main d'appui
et passer dans I'eau (2 métres plus loin)
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CERTIFICATS DE PARTICIPATION

NIVEAU BONNET VERT

(9 EXERCISES)

COMPETENCES DE NAGE WATER POLO

NIVEAU e 25 métres dribbling - tous les 5 métres s'arréter et prendre la position de lancer de base pendant 5 secondes
FONDATION e Dribbling zig-zag sur 12,5 métres puis retour également en zig-zag

e 25 métres: 2 meétres de glisse avec le ballon derriére puis 5 métres dribbling

GODILLES - SAUTS - PASSER EN NAGEANT
e 30 secondes de godille en position couchée avec les épaules au-dessus de la surface de I'eau

e Tenir la position verticale de base et effectuer des sauts alternés hors de I'eau, avec le bras droit,
le bras gauche, puis les deux bras, en sautant vers la droite puis vers la gauche, 3 fois

e Passer avec le poignet en nageant par paires a 2 métres I'un de l'autre

MANIPULATION DU BALLON
o 10 passes avec un coéquipier a une distance de 2 a 3 métres sans que le ballon ne tombe dans I'eau
e 5 tirs dans une cage vide (2,15 m X 0,75 m) en utilisant une bonne technique

e 5 xnager avec le ballon de la ligne des 10 metres a la ligne des 5 meétres, puis s'arréter et tirer dans une
cage vide en utilisant les bonnes techniques - position de départ, dribbling, lever le ballon, tirer
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Position de lancer de base

La balle est plus haute que le sommet de la
téte. Le bras d'appui et la jambe opposée
sont devant.

Position verticale de base

Rester stable dans I'eau et maintenir une
position verticale constante grace au
rétropédalage.

Dribbling/nage avec ballon

Avancer avec les mains de chaque c6té de
la balle en créant une cléture de protection
avec les bras.

Rétropédalage
Une technique de jambe du type du ciseau
de brasse, avec une position de base les
jambes trés écartées et en alternant le
mouvement de chaque jambe, ce qui crée
une base stable et permet au joueur de
monter sur ses jambes en restant stable.

Glisser avec le ballon derriére

Plut6t que de nager avec le ballon, le joueur
glisse dans une position semi-verticale,

Il garde le ballon derriére, tout en utilisant
des ciseaux de brasse pour avancer.

Position de départ des jambes
Genoux presque alignés avec les hanches.

Lever le ballon

Soulever le ballon dans |a position de lancer de
base derriére le corps, c’est comme soulever un
plateau.

Ramasser le ballon

Ramasser le ballon par le dessous avec une seule
main - c’est comme soulever un plateau.

Godilles

Utiliser les mains sous I'eau comme des pagaies,
comme le font les nageurs artistiques.

Position semi-verticale

Entre vertical et horizontal (45 degrés).

Technique spéciale de réception de balle

Lorsque le ballon atteint le bout des doigts
du joueur, son bras recule lentement vers la
position de lancer de base et casse la vitesse
de la balle qui approche.

Démarrage

Commencer a nager sans utiliser le bord de la
piscine pour pousser.
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