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Buts des tests de plongeon

Les tests de plongeon 5-8 (série
de performance) constituent la
suite des tests 1-4 (série pro-
gressive). Par des exercices de
base comme des chandelles, des
plongeons simples et des sauts
périlleux (tests 5 et 6) on arrive
progressivement a un pro-
gramme simple de compétition
(test 8)

Organisation des tests

Les différents exercices peuvent
étre exécutés a des jours diffé-
rents. Chaque participant choisit
lui-méme les exercices 5 et 6 du
test si cela est possible. Utilisez
la feuille de contréle lors de
I'examen. Les instituteurs, les

instructeurs suisses de natation,
les moniteurs aqua-kids.ch et
J4S, les garde-bains, les entrai-
neurs mais aussi toute personne
connaissant les dispositions et
instructions et disposée a les ap-
pliquer exactement peuvent or-
ganiser des tests de plongeon.

Réussir un test et recevoir un
insigne

Les participants ayant rempli
toutes les conditions requises
pour un test peuvent recevoir
I'insigne correspondant. Le fait
de posséder le test précédent
n'est pas une condition.

Insignes de test

En leur donnant les insignes de
test, vous récompensez les en-
fants et les jeunes et encouragez
les sports aquatiques. Les in-
signes coltent Fr. 3.-/piéce plus
TVA et peuvent étre commandés
directement sur le site
www.swimsports.ch

Documents de tests

Les modalités des tests peuvent
étre commandées gratuitement
aupres de swimsports ou étre
téléchargées du site internet.
Veuillez nous contacter si vous
avez des questions d'ordre tech-
nique ou organisationnel!

Les tests suisses des sports aquatiques:

Tests de base de natation:

OPS 0

Ecrevisse Hippocampe Grenouille Pingouin

Les insignes de motivation

Po64

Otarie Hippopotame Tortue

Canard  Cygne Cator Pieuvre Crocodile Ours polaire

Série progressive:

Natation 1-4 Combi-tests Sauvetage 1-4

-

Nage aves palmes 1-4
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Série de performance:
Natation 5-8

Natation synchronisée 1-4

Nage avec palmes 5-8 Natation synchronisée 5-8
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>¥| Test de plongeon

5

Sériede performanée

Description et hauteur llustration Critéres d’appréciation

5.1. 0 Le plongeon est réussilorsque le

Chandelle avant carpée " }‘ plongeur quitte le tremplin

avec élan | » verticalement avec une extension

1 Tremplin’Tmou3m ’j / s SN compléte du corps, carpe au point
~(100b) e I — culminant, touche les pointes de
//’/) ? /‘J | pieds avec les deux mains et ouvre
y/ 4 g«' QJ ?--- pour entrer dans I'eau
N i ((/ N lf\ verticalement, le corps
EAA [ ‘ ELZ al < entiérement tendu.
7 o ?
5.2. ‘Le plongeon est réussilorsque le

Plongeon avant groupé avec élan
Tremplin7m
(101c)

plongeur quitte le tremplin sans
tomber en avant en exécutant une
extension compléte, monte les
hanches pour la rotation, groupe *
serré, entre dans |'eau
complétement tendu et plonge
jusqu’au fonds du bassin ou
jusqu’a une profondeur minimale
de2 m.

5.3.

Saut périlleux arriére groupé
Tremplin7m

(202c)

Plongeon arriére droit
Tremplin7m

Le plongeon est réussi lorsque le
plongeur quitte le tremplin avec
une extension compléte sans
tomber en arriére, groupe pour la
rotation, en saisissant les jambes
avec les mains et entre dans I'eau
verticalement en extension
compléte.

Le plongeon est réussi lorsque le
plongeur quitte le tremplin sans

@
l\\
(201a) VA / F P tomber en arriére, effectue la
) [/ / s rotation le corps tendu par
N mj{\ m’m&l . 7 b I'élévation des hanches et des
S === T N pieds, et entre dans I'eau en
S~y position correcte* @ moins de
\; | 2-3 m du bout du tremplin.
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54. Le plongeon est réussi lorsque le
Plongeon retourné groupé plongeur quitte le tremplin par une
Tremplin7m ® extension compléte, monte les
(401c) 75 hanches pour la rotation, entre

—m——
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dans |'eau en extension compléte
et plonge jusqu’au fonds du bassin
ou jusqu’a une profondeurde 2 m
au moins.

------ » Directionduregard -

A A muscles tendus

* voir «Explications techniques»

P



5.5.

Chandelle avantcarpée
avec /2 tire-bouchon
TremplinTm

(5101b)

.

Le plongeon estréussilorsquele
plongeur quitte le tremplinparune
extension compléte sans tomber en
avant, carpe, déclenchelavrillede
la position carpée etla termine par
une extension compléte, puis entre
dans|’eauverticalementle corps
tourné vers le tremplin.

ou - T T \_TF
b
Chandelle arriére droite N Le plongeon estréussilorsquele
avec /2 tire-bouchon | ’/,‘J « [l plongeur quitte le tremplin parune
Tremplin?7m ) J AW [ﬁ,{’ extension compléte sanstomberen
(5201a) A I AR — arriére,déclenchelavrilleen .
! \ \(} € . abaissant énergiquementdevant
b o lui sonbras tendu touten tournant
) l } il s P latéte etles épaules du méme coté
J AU leb idescend. L
VA ( < quelebras quidescend.Le
zm =d == (I ,% plongeurstoppelavrilleen
Y amenantles bras en position
( | latérale, puis entredans|'eau
B e & S verticalement et en extension
compléte.
5.6 ,5 fy Leplongeon estréussilorsque le
Equilibre et passage avant groupé ) ) plongeur tient|’équilibre sans
Plateforme3 mou5m cintrerle dos, groupe pourla
(631c) » ) rotation ensaisissant lesjambes
- avecles mains, etentredans|’eau
% /) ‘\5/\ _m verticalement en extension
@ 4{}[%’ : compléte.
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B 78" 7p-~
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L’aide d’un partenaire est autorisée
pourl’équilibre.

S’iln’y apas de plateforme:
tremplin3 m.

Tous les plongeons du test de
plongeon 6 peuvent étre exécutés a
choixdu tremplinde 1 mou3 m.

b\¢| Testde plongeon

Sériede performance

6.1.

Chandelle avantavec élan
engroupantdeuxfois
(100c/c)

Le plongeon estréussisile
plongeur aprés le sautd’appel®,
arrive au bout du tremplin dans une
bonne position d’'équilibre, le tronc
vertical, s’il quitte le tremplin par
une extension compléte, saisitdeux
fois lesjambes en groupantdeux
fois bien distinctement avecune
extension compléte des jambes et
du corps apres chaque groupé, puis
entredans|’eauverticalementa
1-2 m au plus du bout du tremplin.

6.2.
Plongeon avant carpé avec élan
(101b)

Le plongeon estréussilorsque le
plongeur quitte le tremplin par une
extension compléte sans tomberen
avant, éléve leshanches pourla
rotation, carpe, entre dans|’eau
verticalement en extension
compléte et plonge jusqu’au fonds
dubassinoujusqu’aune
profondeurde 2 m au moins.

————— -» Directiondu }egard

A A musclestendus

* voir «Explications techniques»




6.3
Plongeon arriére groupé /’/&»\

(201c) \ 2y,
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Le plongeonestréussisile
plongeur quitte le tremplin parune
extension compléte sans tomberen
arriére, groupe en montantles
genoux pour larotation, saisit
rapidementles jambes, puis ouvre
etentredans|’eau en position
correcte* a 2-3 m au maximumdu
boutdutremplin. Une entrée dans
I'eau correcte estfacilitée parune
séparation marquée des phases
d’extension 1-3 (1=blocagedela
musculaturedu corpsetdes
jambes; 2 =regard vers le point
d’entrée; 3=bras enposition
d’entréedans|’eau).

Le plongeonestréussilorsquele
plongeur quitte le tremplin par une
extension compléte desjambes,
éléve les hanches pourlarotation,
groupe bienetentredans|’eau
verticalement en extension
compléte.
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6.5.

Sautpérilleux avant groupé
avec élan
(102c¢)

Sautpérilleux etdemiavant {
groupé avec élan ?
(103¢) /)

Le plongeonestréussilorsque le
plongeur quitte le tremplin par une
extension compléte desjambes
sanstomberen avant, éléve les
hanches pourlarotation, groupe
bienetentredans|’eau
verticalement en extension
compleéte.

Leplongeon estréussilorsquele
plongeur quitte le tremplin par une
extension compléte desjambes
sanstomberenavant, éléveles
hanches pourlarotationtouten
abaissantrapidementlesbras
tendus devantlui, groupe bien,
allonge complétementle corps
pourl’entrée et plonge jusqu’au
fonds du bassinoujusqu’aune
profondeurde 2 m au moins sans
plier les jambes en arriére.

6.6.

Plongeonrenversé groupé
avecélan

(301¢)

ou

Sautpérilleux renversé = —

avecélan
(302c)

Pour le plongeonrenversé.
Uneentréedans|’eaucorrecte est
facilitée par une séparation
marquée des phases d’extension
1-3 (1=blocage de la musculature
ducorpsetdesjambes; 2 =regard
verslepointd'entrée; 3=brasen
positiond’entrée dans|'eau).

Le plongeonestréussisile
plongeur quitte le tremplin par une
extension compléete sanstomberen
avant, groupe en montantles
genoux pourlarotation, saisit
rapidementlesjambes, ouvre et
entredans|’eauen position
correcte* (par/atéte ouparles
pieds).

————— » Directionduregard A A musclestendus * voir «Explications techniques»




Organisationdes tests 5 et 6 avec évalutation (p.ex. sous laformed’unconcours)

PourI'évaluation des plongeons et!’organisation des tests il faut appliquer les dispositions des tests 7 et 8.
Pour toutes les chandelles on pourra utiliser dans les calculs les coefficients de difficultés de 1,0 (tremplin1m)etde1,1(tremplin3 m).

Testb

Test6

Le test5 estréussilorsque le participant atteint un nombre de points total
d’au moins 100 points en 6 plongeons. Aucun des plongeons ne doit avoir
reculanote O (pas exécuté, complétementraté).

Le test 6 estréussilorsque le participant atteint un nombre de points total
d’aumoins 120 points en 6 plongeons. Aucun des plongeons ne doit avoir
reculanote O (pas exécuté, complétementraté).

-\ | Testdeplongeon

\/7 et8

Sériedeperformance

Conditions delivraisondesinsignes Exigences
Lestestsde plongeon 7 et 8 peuvent étre organisés uniguement par des
jugesde plongeonbrevetésdela FSN. Test?
C’estpourquoilacommande des insignes doit étre passée par écrit avec A s . .
la carte de commande et contenirdes indications précises surla (Les 8 plongeons peuvent étre exécutés  choix du tremplin 1m ou 3 m)
formation de I'organisateur/juge oujuge-arbitre. 7.1.(101A) )

Plongeon avantdroit
Evaluationdes plongeons 7.2.(2018B)

L'évaluationdesdifférents plongeons du test est réalisée conformément
auréglementde concours au moyende notes allantde 0 & 10.

Echelle des notes :

0 =non exécuté ou complétement manqué
/2-2 =insuffisant; fautes graves

21/2-41/2 =moyen; avecdesfautes

5-6 = satisfaisant; petites fautes

612-8 =bon; presque sansfautes

82-10 =excellent;sansfautes

Lanotationdoit étre réalisée indépendamment de /a difficulté du plongeon
etdoit tenircompte des critéres principaux suivants:

-I'élan

- ledépart, lahauteur du plongeon et sa trajectoire

—latechnique etlagrace du plongeon

—I'entréedans|’eau

Pourtoutes les déductions de points il faut appliquer le réeglement de
concours de la Fédérationinternationale de natation (FINA).

Organisationdes tests
Les testsde plongeon 7 et 8 peuvent étre organisés:

a) dansle cadre d'un concours avec 5 juges (possédant au moinsle
brevet Cde juge de plongeon de la FSN). Chaque plongeon est noté
séparémentpar chaque juge.Lanote /aplus haute etlaplus basse sont
tracées. Lasomme des 3 notesrestantes est multipliée parle
coefficient de difficulté (=CD). Celadonne le nombre de points du
plongeon. Le nombre de points total (test 7: 8 plongeons; test 8:

10 plongeons) estla somme des nombres de points des différents

plongeons. Nombre
Exemple: Notes Somme x CD = depoints
6%42,6,6,6,5 =18 x 2,0 = 36.00

b) Contrairement au reglement de concours en vigueur de la FINA : par un
seuljuge (au moins en possession du brevet B de juge de plongeon de
laFSN), deux ou trois juges (au moins en possession du brevet C de juge
deplongeondela FSN). Dans ce cas, aucune note n’est tracée, les
notes (une, deux ou trois) étant additionnées et multipliées:

Exemple: - 7juge Nombre
Note Somme x CD = depoints
6 fois3 =18 x 2,0 = 36.00
- 2juges Nombre
Notes Somme x CD = depoints
5V2+6'2 = 12fois1,5 = 18 x 2,0 = 36.00
- 3juges Nombre
Notes Somme x CD = depoints
52,61/2,6 =18 x 2,0 = 36.00

Annonce des plongeons: tous les plongeons doivent étre inscrits avantle
testsur une liste officielle de plongeondela FSN (ademanderala FSN,
secrétariatcentral, case postale, 3000 Bern 6, téléphone 0314355 22).
Lerapportd’examendu test peut étre utilisé pour le report du nombre de
points total.

Plongeon arriére carpé

7.3.(301A/B/C)
Plongeon renversé droit, carpé ou groupé

7.4.(401B)
Plongeonretourné carpé

7.5.(56111B/5211A)
Plongeon avantcarpé avec /2 tire-bouchon ou plongeon arriére droit
avec /2 tire-bouchon

7.6-7.8.
3 plongeons libres de 3 groupes de plongeon différents sans répétition
d'undesplongeons 7.1-7.5., lesrépétitions dans une autre position du

, 2

corps* n'étant pas autorisées.

Le test 7 estréussisile participant atteint un nombre de points total d’au
moins 180 points en 8 plongeons.Aucun plongeon ne doit avoirrecula
note O (non exécuté, complétementraté).

Test8

(Les 10 plongeons doivent étre exécutés du tremplin3 m)

8.1.-8.5.
5 plongeons de 5 groupes différents avec un coefficient de difficulté
maximum tota/de 9,5.

8.6.-8.10.
5 plongeonslibres de 5 groupes différents avec coefficient de difficulté
illimité sansrépétitiond’undes plongeons 8.1.-8.5., les répétitions dans

P

une autre position du corps* n'étant pas autorisées.

Le test 8 est réussisile participant atteint un nombre de points total d’au
moins 240 points. Aucun plongeon ne doit avoir recu lanote O (non
exécuté, complétementraté).

*voir «Explications techniques»




Explications
techniques

Ledépart
avec mouvementde bras:
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1Lesbrassonten positionde
départ,le longdu corps.

2 Al’extension des chevilles, les
brasremontentlatéralement
jusqu’alahauteurdes épaules ou
jusqu’en position haute.

3 Redescendre les bras
latéralement enfléchissantles
chevilles etles genouxsans queles
hanches oule hautdu corps
tombentenavantouenarriére.

4 Les brasremontent rapidement
parl’avanten position haute. Aprés
unsaut énergique, le corps s’étend
complétement.

L'élan
D’aprésleréglementinternational,
I"élan comporte au moins 3 pas et
unsautd'appelauboutdela
planche quiconduitdirectement a
I'impulsionetaurebond. Avantle
débutdel’élan, le plongeurse
trouve dansla positiondebase. Les
trois, quatre ou cing pas sont
exécutésauneallure calme. Le
corpsrestedroit (vertical), la
positiondesbras n’estpas
imposée.

Le sautd’appel

Apréslespasréguliersdel’élan
vientle sautfinal ousautd’appel.
Pourle sautd’appel le plongeur
prend appui sur son pied d'appel,
doncsurunejambe, etélévela
jambe libre fléchie jusqu’acequela
cuisse atteigne au moins
I'horizontale; en méme tempsles
brass’'éleventlatéralement. Le
plongeur reprend en suite contact
aveclaplanche simultanémentdes
deux pieds, les bras redescendent
latéralement.

Le tremplins’enfonce sous|’effet
dupoidsdu corps, del'élandes bras
etdelaflexiondesjambes. Au
momentou le tremplinremonte et
repousse le plongeur, celui-ci
exécute une extension énergique
desjambes etdes chevilles pour
I'envol. Ladétente du plongeuret
celledu tremplin se combinentet
permettentlahauteurconsidérable
des plongeons.

Unplongeonavec unpasd’'élan
comporte un élancomprenantun
seul pasplusle sautd’appel.

il

Lapositiond’entréedans|’eau

a) Entrée dans I'eau par les pieds :
Le corpsestperpendiculaireala
surfacedel’eau, lesjambes
tendues, les muscles dutronc et
desfessestendus, les braslelong
du corps, lapaume des mainsle
longdes cuisses, le corps droit, la
tétedroite etle regard fixé a
I’horizontale.

b) Entrée dans I'eau par la téte et les
mains:
Lorsdel’entrée parles mains, la
positiondu corps, des mains aux
doigts de pied, doit se rapprocher
le plus possible d’une ligne droite.
Les musclesdutronc etdes
fesses sonttendusde facon a
éviter une positioncintrée. Les
bras sontréunis au-dessusdela
téte de maniére asuivrele
prolongementexactdutronceta
enserrerlatéte alahauteurdes
oreilles. La téte doit se trouver
exactemententre les bras,
c’est-a-dire nitrop enavantni
tropen arriére. Les mains sont
solidementjointes.

|
)

Lapaume ou lespoings
d’'une main dontl'untient
surledos le pouce
del'autre del’autre
Lespositionsducorps

Ily aquatre positions du corps
possibles pendantun plongeon:

a) droit(=A):
Le corps ne doit &tre plié niaux
hanches, ni aux genoux, ni aux
chevilles. Lesjambes sont
serrées|'une contre |'ordre.

b) carpé(=B):
Lecorpsestplié aux hanches. Les
genoux etles pieds sont tendus.
Lesjambessontserrées|'une
contre|’autre.

c) groupé(=Cj:
Lecorps estgroupé, hanches et
genouxpliés. Les pieds sont
tendus, les genoux etles pieds
sontserrés|'un contre |'autre.
Les mains tiennentles jambes
surlestibias.

d) positionlibre(=D):
Lapositiondu corps estlibre. Les
jambes doivent &tre serrées|'une
contrel’autre etles pieds doivent
étre tendus.

Lematériel d’appoint
1Laplanche glissante

Laplanche glissante aune
longueurd’environ 1,80 m,une
largeurd’environ 50 cmetune
épaisseurd’environ 3 cm. Elle est
polie etlaquée des deux cétés. Le
plongeur apprend surcette
planche la position correcte pour
I'entrée dans|'eau parles mains.
L'éléve se couche surlaplanche
le corps parfaitement tendu, les
bras en position haute, la téte
coincée entre les bras, ventre
rentré, fesses serrées, jambes
tendues et pointes de pieds
effacées; ace moment,le
professeur ou un camarade
souléve laplanchedu cété des
pieds. Le plongeur se trouve alors
surune surface oblique, etglisse
lentementdans|’eaujusqu’au
fond dubassinen gardantla
méme position pendant tout
I'exercice. La planche glissante
esttoujours a poser
préalablement sur un tapis afin
qu’elle ne se griffe pas et perde
ainsisa caractéristique glissante.

Utilisation:
chute avant, chute arriére.
2 Letapis de caoutchouc

Les tapis de caoutchoucde2 a5
cmd’épaisseurserventde
support pour certains exercices
d'entrée dans|’eaudela position
accroupie,de méme que pourles
roulades et les exercices a sec,
surle solauxabords du bassin.
Posé surlasurfacedel’eau, il
peut étre utilisé pour des sauts
roulés etsauts périlleux. Il
diminue ainsilacraintedes
débutantsdevantles chocsdes
entréesdans|’eau.

3 Lacorde élastique (lacorde
magique)

Unecorde élastique esttendue
environa 30 cmduborddu
bassinalasurfacedel’eauou
légerement en dessus. Pour
éviterunrenversementdes
jambes, I'éléve doit essayer de
touchercette corde avec les
coupsde piedlorsdel'entrée
dansl’eau.

Utilisation:

chute avant,
parex.:de la position carpée.

4 Lecerceau

Le cerceau (ou une chambre 3 air)
estposé alasurfacedel’eauprés
dubord dubassin. Le plongeur doit
plonger a travers le cerceausans en
toucherles bords, ¢’est-a-diredans
plieretrenverserlesjambesen
arriére. Plusle cerceau se trouve
prés dubord du bassin, plus
I'exercice estdifficile.

Utilisation:

Entréesdans|’'eauetchutesen
avant, diverses formes de jeu.

5Lanneau/l'assiette

Pour motiver|'éléve a plonger
correctementjusqu’aufonddu
bassin, il estconseillé de placer
dans|'eaudes assiettes oudes
anneaux a une distance suffisante
dubord (2 a4 msuivantla
profondeur, voirdessin). L'éléve
doit plonger en position correcte de
faconaatteindrel’anneauou
I"assiette parle cheminle plus
direct.

Utilisation:
chute avant.

6 Laperche

On attache auboutd’une perche un
objetbien voyant(parex.unballon
decouleur).Cetobjetsertdebuta
viser ou toucher pour différents
exercices.

Utilisation:

a) comme but(atoucheravecles
mains) pour améliorerla hauteur
etlatrajectoire des chandelles,
oupourle 401(toucher|'objet
aveclesfesses);

b) comme point fixe pourla
directionde |'extension des
jambesdansle201coule301c.




swimsports

Rapport d'examen

Tests suisses de plongeon 5-8

swimsports, Schlosserstrasse 4, 8180 Blilach

Tél. 044 737 37 92, Fax 044 737 04 11, admin@swimsports.ch,

www.swimsports.ch Veuillez commander les insignes par I'internet.

Veuillez vous tenir exactement aux directives d'examen!

Dates

Organisateur:
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(w 1) ue 2ane adnoib uene uosbuold

(w g no w |) ueyd dane adied Juene ajjapuey)

non réussi

0=

réussi

X=

Programme a choix
deux disciplines parmi:
plongée ABC

Programme imposé
plongeon

nage d'obstacles;

sauvetage

1-4
5+6
Nom, prénom

10

"

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22
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