	Exercice
	But
	Critères de réalisation des déplacements en DOS (DD)

	DD1
	15m avec 1 frite sous chaque bras. 


	Rechercher l’allongement à la surface de l’eau :

· par la bascule de la tête vers l’arrière,
· en décollant le menton de la poitrine, 
· en dirigeant le regard vers le plafond de la piscine,
· en fixant les hanches à la surface de l’eau. 
Propulsion sur les jambes :
· battements réguliers des pieds, 

· pointes de pieds  tendues ramenées alternativement à la surface,

· garder les genoux sous la surface de l’eau.



	DD2




	15 m avec une frite sous les bras.
	

	DD3
	15 m, une frite sur les cuisses, bras tendus.
	

	DD4
	15m avec une planche derrière la tête.
	

	DD5
	15m avec la planche au dessus des genoux.
	

	DD6
	15m en éloignant  la planche de la tête.
	

	DD7
	15m avec la planche dans les mains bras tendus.
	Rechercher l’allongement à la surface de l’eau :

· par la bascule de la tête vers l’arrière,

· en décollant le menton de la poitrine, 

· en dirigeant le regard vers le plafond de la piscine,

· en fixant les hanches à la surface de l’eau. 

Propulsion sur les bras :
· trajet aérien bras tendu,
· trajet aquatique bras fléchi à 90° main haute, sortie de la main de l’eau au niveau de la cuisse.

	DD8
	15m bras tendus vers l’arrière.
	

	DD9
	25m dos rattrapé au niveau des cuisses.

	

	DD10
	25 m dos à 2 bras.
	

	DD11
	25m en alternant :

 2 mouvements dos à 2 bras 

2 mouvements dos rattrapé
	

	DD12
	25m dos alternatif
	Travail en opposition des bras :

lorsqu’un bras entre dans l’eau l’autre en ressort.


