Tests de base natation 1 a 7
Nouveau contenu 2010 @

Il'y a 10 ans déja que les 4 anciens tests de base ont passé a 7 et bien plus encore qu’'un grand nombre d’enfants ont fierement pu
apporter leurs petits insignes a la maison. Il nous parait donc opportun de les adapter apres ces années d’expérience.

Dans les pages suivantes, vous trouverez la version provisoire des nouveaux contenus des Tests de base natation 1 & 7 qui
peuvent étre utilisés des a présent.

Les contenus resteront comme présentés mais certaines formulations peuvent encore changer.

Les nouvelles brochures seront imprimées dans le courant d’avril prochain et seront envoyées avec I'expédition du Bulletin en juin a
toutes les adresses de swimsports.ch.

Nous recommandons aux écoles de natation de réviser leur concept et de travailler a partir de I'automne 2010 dans les niveaux
inférieurs avec les nouveaux contenus et d'utiliser les nouveaux contenus a partir de 2011 dans tous les degrés.

La Cellule romande organise un cours aqua-perfect.ch sur ce sujet le dimanche 6 juin 2010 a Neuchéatel, piscine du Mail.

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010



Test de base 1 Ecrevisse (4 -5 ans)

Exercice

Description 2010

Petit plongeur
Elément clé: «respirer»

Les enfants ont pied

Debout, s'immerger complétement en retenant sa
respiration pendant 3 secondes au minimum, exaire
dessus de l'eau.

r

Bain de bulles
Elément clé: «respirer»

Les enfants ont pied

Debout, s'immerger complétement pendant 3 secon
et expirer visiblement sous I'eau par la bouchgeetle
nez.

des

Avion*
Elément clé: «flotter»

Eau a hauteur de poitrine

En position ventrale, flotter pendant 3 secondes au
minimum, position correcte de la téte, les brastien
sur les cotés.

Fléche ventralenouveau
Elément clé: «glisser»

Eau a hauteur de poitrine

Se pousser depuis le bord ou les escaliers engrosit
ventrale pendant 3 secondes les bras tendus ety ava
sans battement de jambes. Le visage est immergé.

in

Saut

Les enfants ont pied

Sauter librement les pieds en avant depuis le tord
bassin avec immersion compléte du corps.

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010




Test de base 2 Hippocampe (4 -5 ans)

Exercice Description 2010

(Eil de poisson S’'immerger, ouvrir les yeux et reconnaitre un qhjat
chiffre ou une couleur sous l'eau.
Elément clé: «respirer»

Les enfants ont pied

Pompe a air Debout, inspirer, s'immerger et expirer totalenmsous
I'eau. L'exercice est a effectuer 4 fois sans metion
Elément clé: «respirer» et sans s’essuyer les yeux.

But: rythme de respiration régulier.
Les enfants ont pied

Nénuphar* Flotter pendant 5 secondes au minimum en position
dorsale, bras écartés sur les c6tés ou derridgdeela
Elément clé: «flotter»

Les enfants ont pied

Fléche ventraleavec moteur| Glissersur 2 mminimum en position ventrale en se
des jambeshouveau poussant depuis le bord du bassin ou depuis lesol
bras tendus en avami,is se propulser encore 2 m avec
Eléments clés: «glisser et se des battements de jambes.
propulser»

Les enfants ont pied

Saut de grenouille Sauter dans I'eau profonde les pieds en avant avec
immersion complete du corps (la personne qui &ssist
La personne qui assiste a | est debout dans I'eau).
pied; eau profonde pour
les enfants

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010



Test de base 3 Grenouille (5 -6 ans)

Exercice Description 2010

Bateau a moteur En se poussant du bord, glispendant 5 secondes
minimumen position ventrale a la surface de 'eau,

Eléments clés: avec une position correcte de la téte et en expiran

«glisser et respirer» visiblement.

Eau a hauteur d’épaules

Fléche dorsale Glisser pendant 5 secondes au minimum en positior
dorsale apres s’étre poussé du bord du bassin saldu
Elément clé: «glisser» bras tendus derriere la téte.

Eau a hauteur d’épaules

Nage du phoquesur le dos | Effectuer8 mde battements de jambes alternés en
nouveau position dorsale. Les mains peuvent effectuer des
mouvements de propulsion a coté du canpbras
Elément clé: «se propulser»| tendus derriére la téte.

Eau profonde

Nage du phoquesur le Effectuer8 mde battements de jambes alternés en
ventre* nouveau position ventrale. Les mains peuvent effectuer des
mouvements de propulsion a c6té du canpbras

Eléments clés: «se propulsertendus derriere la téte. Un mouvement de propulsion
et respirer» des bras est recommandé pour faciliter la respirati

Eau profonde

Culbute Effectuer une roulade avant depuis le bord du bassi
dans I'eau profonde.

Eau profonde

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010



Test de base 4 Pingouin (5 -6 ans)

Exercice

Description 2010

Appui renversé
Elément clé: «respirer»

Eau a hauteur de hanches /
poitrine

Debout, effectuer un appui renversé avec rouladata
et expiration visible par le nez.

Plonger et passer dans un
tunnel

Elément clé: «glisser»

Eau a hauteur de poitrine /
épaules

S’'immerger, se pousser du mur, glisser et passer a
travers un cerceau complétement immergé et tenu
verticalement (sans mouvement de propulsion).

Supermar* nouveau

Mouvements clés: «mouvement

du corps, se propulser avec leg
jambes, respirer»

Eau a hauteur d’épaules

En se poussant du mur, effectuer 10-15 m de
battements de jambes alternés en positon ventrate &
un bras tendu en avant. Se tourner sur le c6té pour
 inspirer. Revenir en position ventrale pour expirer
Accomplir minimum 3 cycles successifs.

A

Pédalc*

Mouvements clés: «se propuls
avec les jambes, les bras et
respirer»

Eau profonde

Effectuer 10—-15 m en position ventrale, battemdats
jambes alternés et mouvements de propulsion dss b
Pevantla téteen expirant dans I'ealLes bras glissent
sous I'eau en avant puis tirent en arriere jusqus s
épaules.

Nage dorsale

Mouvement clé: «se propulser
avec les jambes et les bras»

Effectuerl5—25 men position dorsale avec des
battements de jambes alternés et une tractiondiése
bras Le retour des bras se fait hors de I'eau.

Eau profonde

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010




Test de base 5 Pieuv

re (6-7 ans)

Exercice

Description

Requin

Mouvements clés: «se
propulser avec les jambes e
respirer»

Eau profonde

Effectuer 15-20 m de battements de jambes altemé
position ventrale, 1 bras tendu devant la tét&aatre
bras plaqué latéralement contre le corps: expaasd

L reau, inspirer en roulant le corps et en méme &mp
soulever le coude du bras plaqué, ensuite le rsdrais
tourner la téte et expirer dans 'eau.

Slalomnouveau
Elément clé: «se propulser»

Eau a hauteur de poitrine /
épaules

En se poussant du mur, avancer librement sous $ea
5 m en passant a travers des cerceaws¢ battements
de jambes alternés et mouvements de bras en brass

5E.

Roulement de tron¢

Mouvement clé: «se
propulser avec les jambes»

Eau profonde

En se poussant du mur avec des battements de jam
alternés, effectuer 15 m en roulant deux fois de la
position dorsale a la position ventrale et vicesaeles
bras restent tendus derriére la téte pendant tout
I'exercice.

bes

Crawl en vrille* nouveau

Mouvements clés: «se
propulser avec les jambes e
les bras»

Eau profonde

Nager 25 m : 5-8 m en position ventrale avec
battements de jambes-altermédractions de bras
alternés (phase sous I'eau et retour aérien) en respi
sur le cbté; puis directement 5—-8 m en positiorsaler
avec retour aérien bras tendus, tractions de bras
réguliéres.

t

rant

Plongeon

Profondeur de I'eau adaptée
la taille de I'enfant

Plonger la téte la premiére depuis la position@guie

ou debout en se laissant glisser vers le fond dsiba
a

(2 m 50 min.)

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010




Test de base 6 Crocodile (6 -7 ans)

Exercice

Description 2010

Crawl complet* nouveau
Mouvements clés: «se
propulser avec les jambes, |
bras et respirer»

Eau profonde

Nager 15 m crawl en position ventrale avec batteésne
de jambes alternés et tractions de bras altermeées e
respirant correctement sur le cote.

S

Essuie-glace

Mouvement clé: «se
propulser avec les bras»

Eau a hauteur de poitrine /

En se poussant du mur, effectuer 5-8 m uniquensn
traction des bras: les bras créent un appui par des
mouvements des bras et des mains vers l'intérieur €
vers I'extérieur avec une orientation des coudes ve
I'avant. Le visage est immergé avec une position

Lp

épaules correcte de la téte (pas de «mouvement brasse» ni d
propulsion des jambes).

Crawl-Brasse-Mix * nouveau| Effectuer 20-30 m en position ventrale avec des

i battements de jambes alternés et des mouvements gde
Mouvements clés: «se bras en brasse. La respiration se fait devantbaque
propulser avec les jambes, |e§action de bras.
bras et respirer»
Eau profonde
Pédalagenouveau Corps immergé a la verticale, se maintenir a léaser

i de I'eau pendant 30 secondes : exécuter des

Mouvement clé: «se mouvements de jambes avec les pieds flex tournés ye

propulser avec les jambes»

Eau profonde

I'extérieur (orteils tirés vers le haut). Les bpesivent
faire des petits mouvements de soutien, par ex.

pagayage.

Pieds de canard

Mouvement clé: «se
propulser avec les jambes»

Eau profonde

Effectuer 10-15 m de mouvements de jambes
simultanés (propulsion / poussée des jambes, pieds
tournés vers I'extérieur), sur le ventre ou suids, la
position des bras étant libre.

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010




Test de base 7 Ours

olaire (6 -8 ans)

Exercice

Description 2010

Virage sous l'eau

Eléments clés:
«se propulser et glisser»

Eau a hauteur d’épaules

Debout, s'immerger et nager en direction du mwrésé
une distance de 5 m, virer sous I'eau et rapparier
objet lesté posé a 2 m du mur.

Dauphin

Mouvement clé: «mouvemel
complet du corps»

Eau a hauteur d’épaules

En se poussant du mur, effectuer au mdi+s mde

mouvements de dauphin avec une impulsion visible
ndepuis la téte / épaules (pas de sauts de daupthén n
battements de dauphin, les jambes restant souples)

Brasse nouveau
Mouvements clés: «se
propulser avec les jambes e
les bras, respirer»

Eau profonde

Nager 16—25 m brasse.

Mouvement de propulsion / poussée avec les pieds
tournés vers I'extérieur et mouvements de bras en
[ brasse, avec coudes pliés lors de la phase dmiract
Coordination correcte entre bras et respiration.
Expiration visible dans I'eau.

Contrdle de sécurité
aguatique CSA* nouveau

Compétences aquatiques et
sécurité

Eau profonde

Les 3 exercices sont a effectuer a la suite, saraupe

- exécuter une roulade / culbute dans une eaumuefo

- se maintenir sur place a la surface de I'eau @end
minute

- nager 50 m

L’attestation CSA peut étre délivrée en dehorsedi t

Les exercices clés avéaoivent impérativement étre acquis et reussis aleiéne aisée pour passer au test suivani¥/ersion Février 2010




