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LA DISSOCIATION BUCCO-NASALE

SECURITE  PASSIVE.

· VERIFICATION PERSONNELLE INFIRMERIE 

· Oxygénothérapie, trousse de secours, téléphone, issue de secours, adresse.

Se présenter (prénom), prénom de l’élève, certificat médical pour les enfants.

THEME DE LA SEANCE. 
LA DISSOCIATION BUCCO-NASALE.
Position dans la progression : Début de formation niveau 1 après initiation au palmage.

OBJECTIF A ATTEINDRE.

· Etre capable de respirer par le tuba tout en ayant de l’eau dans le masque et sur le nez (capacité à faire face à une entrée d’eau).Savoir dissocier la respiration par le nez ou par la bouche.

POURQUOI:

· Modifier le reflexe naturel de se ventiler par le nez (apprendre à respirer par la bouche et le nez indifféremment).

· Pour pouvoir vider son masque en cas d’une entrée d’eau intempestive.

DEFINITION DE LA TECHNIQUES.

· Inspiration par la bouche et expiration par le nez.

PRE-REQUIS.

· Savoir respirer et vider son tuba.

· Initiation au palmage.

DEROULEMENT DE LA SEANCE .

A : Au sec :

· Mettre le masque, et le tuba en bouche. Inspirer par la bouche et expirer par le nez.

· Retirer le masque. S’exercer aux deux méthodes de respiration.

· Mode 1 : Inspirer par la bouche, expirer par le nez.

· Mode 2 : Inspirer par le nez, expirer par la bouche.

B : Dans l’eau : Réaliser les exercices suivants (masque sur la nuque, tuba en bouche) :

1. En statique.

· Inspirer par la bouche a l’air libre, puis expirer progressivement par le nez tout en franchissant la surface de l’eau (sans inonder le tuba). Reprendre une inspiration en surface. Ainsi, les fosses nasales ne sont pas inondées.

· Mettre la tête sous l’eau en se bouchant les narines, et respirer selon le mode 1. Puis déboucher une narine, puis l’autre.

· Mettre la tête sous l’eau en se bouchant les narines et respirer selon la mode 2. Puis déboucher une narine, puis l’autre.

2. En déplacement.

· Palmage ventral en inspirant par la bouche et en soufflant par le nez

· Palmage ventral en inspirant par la bouche et en soufflant par la bouche.

DIFFICULTES.

· Peur de l’eau dans le nez.

· Peur d’être les yeux fermés sans point de repère.

SECURITE. 

· Pas de consignes particulières, les exercices se déroulant en surface et dans le petit bain.

DEBRIEFING :

Tes impressions, comment t’es tu senti, voila ce que tu as réussi, voila ce a quoi tu dois preter attention pour l’améliorer.

PROCHAINE SEANCE :

· Vidage de masque.


