
Les tests suisses des sports aquatiques: 
Les insignes de motivation        Tests de base de natation: 

Tests Suisses de plongeon 5-8

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 à un pro-
gramme simple de compétition 
(test 8) 

Organisation des tests 

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

instructeurs suisses de natation, 
les moniteurs aqua-kids.ch et 
J+S, les garde-bains, les entraî-
neurs mais aussi toute personne 
connaissant les dispositions et 
instructions et disposée à 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. 

lnsignes 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 coûtent Fr. 3.-/pièce plus 
TVA et peuvent être commandés 
directement sur le site 
www.swimsports.ch 

Documents de tests 

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

 
 

Schlosserstrasse 4 
8180 Bülach 
Tel. 044 737 37 92 
Fax 044 737 04 11 
www.swimsports.ch  
admin@swimsports.ch 

Canard      Cygne      Otarie  Hippopotame  Tortue      Cator    Ecrevisse  Hippocampe  Grenouille Pingouin     Pieuvre     Crocodile    Ours polaire 

Série progressive: 
Natation 1-4           Combi-tests    Sauvetage 1-4  

 Nage aves palmes 1-4  Natation synchronisée 1-4 

Série de performance: 
Natation 5-8           Sauvetage 5-8  Nage avec palmes 5-8     Natation synchronisée 5-8 

http://www.swimsports.ch/


Þ- r Testde plongeon
5 s&icdcpcrformanc.

Dcrcdption ct har¡tcur ¡llu.tr.t¡on Critèrc¡d'appråcias-on

5.1.
Chandelle avant carpée
avec élan

, Tremplin î mou3 m
-- (100b)
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Le plongeon est réussi lorsque le
plongeur quitte le tremplin
vert¡calement avec une extension
complète du corps, carpe au point
culminant, touche les pointes de
pieds avec les deux mains et ouvre
pourentrerdans l'eau
verticalement le corps
eritièrement tendu.
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5.2.
Plongeon avant groupé avéc élan
Tremplin I m
(lOlc)
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'Le plongeon est réussi lorsque le
plongeur quitte le tremplin sans
tomber en avant en exécutant une
extens¡on complète, monte les
hanches pour la rotat¡on. groupe t

serré, entre dans l'eau
complètement tendu et plonge
jusqu'au fonds du bassin ou
jusqu'à une profondeur minimale
de2m.

5.3.
Saut périlleux arrière groupé
Tremplin /rn
(2o2cl

Plongeon arrière droit
Tremplin lm
l20lal
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Le plongeon est réussi lorsque le
plongeurquitte le tremplin avec
une extension complète sáns
tomber en arrière, groupe pour la
rotation, en saisissant les jambes
avec les mains et entre dans l'eau
verticalement en extension
complète.

Le plongeon est réussi lorsque le
plongeurquitte le tremplin sans
tomber en arrière, effectue la
rotation le corps tendu par
l'élévation des hanches étdes
pieds, et entre dans I'eau en
position correcte* à moíns de
2-3 m du bout du tremplin.
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5.4.
Plongeon retourné groupé
Tremplin I m
(401c1

Le plongeon est réussi lorsque le
plongeur quitte le tremplin par une
extension complète, monte les
hanches pour la rotation. entre
dans I'eau en extension complète
et plonge jusqu'au fonds du bassin
ou iusqu'à une profondeur de 2 m
au moins.J Ø

A A muscles tendus ' voir <Explications techníquesl
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5.5.
Chandelle avant carpée
avec Tztire-bouchon
Tremplin/m
(5101bl

ou

Chandelle anièredroite
avec 7z tire-bouchon
Tremplin f rn
{5201a)
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Le plongeon estréussi lorsque le
plongeurquitte le trempl¡n par une
extension complète sans tomber en
avant, carpe, déclenche la vrille de
la pos¡tion carpée et la termine par
une extension complète, puis entre
dans l'eau verticalement lecorps
tourné vers letremplin.

Le plongeon est réussilorsgue le
plongeurquitte le tremplin par une
extension complète sans tomber en
arrière,déclenche la vrille en
aba issant énergiquement devant
lui son brastendu toutentoumant
la tête et les épaulesdu rnêmecôté
que lebrasquidescend. Le
plongeurstoppe la vrille en
arnenant les bras en position
latérale, puis entre dans l'eau
verticalement et en extension
complète.
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: 5.6
Equilibre et passage avant groupé
Plateforme3 mouS m
(631c)

Le plongeon est réussi lorsque le
plongeurtient l'équilibre sans
cintrer le dos, groupe pour la
rotation en sa¡sissant les jambes
avec les mains. et entredans l'eau
verticalement en extension
complète.

L'aide {un partenaire est autorisée
pourl'éguilibre.
S'il n'y a pas de plateforme:
tremplinSm.
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Tous les plongeons dutestde
plongeon 6 peuventêtreexécutés à
choix du tremplin de I m ou 3 m.

Testdeplongeon
6 sÕrbdrpcrtorrmæc

6.1.
Chandelle avantavec élan
engroupantdeuxfois
ll0Oc/cl

Le plongeon estréussisi le
plongeur après le saut d'appel*,
arrive au boutdu tremplindans une
bonne position d'équilibre, le tronc
vertical, s'il quitte le tremplin par
une extension complète, saisit deux
fois les jambes en groupantdeux
fois bien distinctement avec une
extension complète des jambes et
du corps après chaque groupé, puis
eòtre dans l'eau verticalement à
1-2 m au plus du bout du tremplin.
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6.2. Le plongeon est réussilorsque le
plongeurquitte le tremplin par une
extension complète sans tomber en
avant, élève leshancheS pour la
rotation, carpe, entre dans l'eau
verticalement en extension
complète et plonge jusqu'au fonds
du bassinou jusqu'à une
profondeurde2 m au moins.

Plongeon avantcarpé avec élan
(101b)
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------> Directionduregard A^musclestendus ' voir < Explications techniquesl
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6.3
Plongeon arrière groupé
(2O1c)

Le plongeon est réussi si le
plongeurquitte le tremplin parune
extension complète sans tomber en
arrière. groupe en montant les
genoux pour la rotation, sais¡t
rapidement les jambes, puisouvre
et entre dans l'eau en position
correcte* à 2-3 m au maximum du
boutdu tremplin. Une entréedans
l'eau correcte estfacil¡tée par une
séparation marquée des phases
d'extension 1-3 (1 =blocage de la
musculature du corps et des
jambes;2 =regard vers le point
d'entrée;3 =bras en position
d'entrée dans l'eaul.
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6.4.
Saut périlleux retourné groupé
(4O2cl
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Le plongeon est réussi lorsque le
plongeurquitte le tremplin parune
extension complète des jambes,
élève les hanches pour la rotat¡on,
groupe bien et entre dans l'eau
verticalement en extension
complète.

Le plongeon est réussi lorsque le
plongeurquitte le tremplin parune
extension complète des jambes
sanstomberen avant, élève les
hanches pour la rotation, groupe
bien et entre dans l'eau
verticalement en extension
complète.

Le plongeon est réussi lorsque le
plongeurquitte letremplin par une
extension complète des jambes
sanstomberen avant, élève les
hanches pour la rotation tout en
abaissant rapidement les bras
tendus devant lui, groupe bien,
allonge complètementle corps
pour l'entrée et plonge jusqu'au
fonds du bassin ou jusqu'à une
profondeurde2 m au moinssans
plierles jambes en arrière.

6.5.
Saut
avec

périlleux avant groupé
élan

{102c)

ou

Saut périlleux et demiavant
groupé avec élan
(1O3c)
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6.6.
Plongeon renversé groupé
avec élan
(301c)

ou

Saut périlleux renversé
avec élan
(302c)
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Pour le plongeon renversé:
Une entrée dans l'eau correcte est
facilitée par une séparation
marquée des phases d'extension
1-3 (1 =blocage de la musculature
du corps etdes jambes;2 =regard
vers le point d'entrée;3 - bras en
pos¡tion d'entrée dans I'eau).

Le plongeon est réussi si le
plongeur quitte le tremplin par une
extension complète sans tomber en
avant, groupe en montant les
genoux pour la rotation, saisit
rapidement les jambes, ouvre et
entre dans l'eau en position
correcle* (par la tête ou par les
pieds).
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* voir < Explications techniquesD



Organisation des tests 5 et 6 avec évalutation (p. ex. sous la forme d'un concoursl
Pour l'évaluation des plongeons et l'organisation des tests ilfaut apptiguer tes dispositions des tests 7 et8.
Pourtoutes les chandelles onpourra utiliser dans les calculs les coefficients dedifficultés del.O(tremplinl m)etdel,l (tremplin3 m).

Test5 Test6
Le test 5 est réussilorsque le participantatteintun nombredepoints total
d'au moins 1OO points en 6 plongeons.Aucundes plongeons ne doit avoir
reçu la note O (pas exécuté, complètement raté).

Le test 6 est réussilorsque le part¡cipant atteintun nombredepoints total
d'au moins 12O points en 6 plongeons.Aucundes plongeons ne doit avoir
reçu la note O (pas exécuté, complètement raté).

l).
\

Testdeplongeon
7 gt 8 sériedeperrormance

Conditions de livraison des insignes
Les tests de plongeon 7 et 8 peuvent être organisés uniquementpardes
juges de plongeon brevetés de la FSN.

C'est pourquoila commandedes insignesdoit être passéepar écritavec
la carte de commande etcontenirdes indicationsprécrbes surla
formation de l'organisâteurf uge ou juge-arbitre.

Evaluation des plongeons

L'évaluation des différents plongeons du test est réalisée conformément
au règlementde concours au moyen de notes allantde O à 1O.

Echelledes notes:
0 = non exécuté ou complètement manqué1/z-2 =insuffisant;fautesgraves
2t/z4t/z = moyen; avec des fautes
5-6 =satisfa¡sant;petitesfautes
61/2-8 =bon;presquesansfautes
81/z-1O =excellent;sansfautes
La notation doit être réaliséeødépendamment de la difficulté du plongeon
et doit tenir compte des critères principaux suivants:

- l'élan
- le départ, la hauteurdu plongeon etsa trajectoire
- la technique et la grâcedu plongeon
- I'entrée dans l'eau
Pourtoutes les déductions de points ilfautappliquerle règlementde
concours de la Fédération internationale de natation (Fl NA).

Organisationdestests
Lestests de plongeon 7 et8 peuventêtre organisés:
a) danslecadred'unconcoursavec 5 juges(possédantau moinsle

brevet C dejuge de plongeon de la FSN). Chaque plongeon est noté
séparémentparchaquejuge.l a notela plus haute etlaplus bassesort
tracées. La somme des 3 notes restantes est multipliée par le
coefficient de difficulté (= CD). Cela donne le nombre de points du
plongeon. Le nombre de points total (test 7: 8 plongeons; test 8:
10 plongeons) est la somme des nombresde pointsdes différents
plongeons. Nombre
Exemple: Notes Sommex CD = depoints

Êrh,6,6,6,+ =18 x2,O=36.00
bl Contrairementau règlementde concours en vigueur de la FINA: par un

seuljuge(au moins en possession du brevet B dejuge de plongeon de
la FSN), deuxoufrors juges (au moinsen possession du brevet C de juge
de plongeon de la FS N). Dans ce cas, aucune note n'est tracée, les
notes (t¡ne, deuxou trois) étant additionnées et mult¡pliées:
Exemple: - liuge Nombre

Note Sommex CD = depoints
6 fois3 = 18 x 2,O = 36.00

- 2iuges Nombre
Notes Somme x CD = depoints
5t/z+6t/z = 12fois1,5 = 18 x 2,o = 36.00

- 3iuges Nombre
Notes Sommex CD = depoints
5t/2,6t/2,6 =18 x2,O=36.00

.Annoncedesplongeons:tous lesplongeonsdoiventêtre ¡nscritsavantle
testsur une liste officiellede plongeon de la FSN (à demanderà la FSN,
secrétariat central, case postale,3OOO Bern 6, téléphone O3 1 43 5522l..
Le rapportd'examen du test peutêtre utilisé pour le report du nombrede
points total.

Exigencee

TestT
(Les 8 plongeons peuventêtre exécutés à choix du tremplin 1 m oa3 m)

7.1. (rOl A)
Plongeon avantdroit
7.2.120181
Plongeon arrière carpé
7.3.(301A/B/C|
Plongeon renversé droit, carpé ou groupé
7.4.|'4018l.
Plongeon retourné carpé
7.5. (5111 8/5211Al-
Plongeon avanl carpé av ec 1/ztire-bouchon ou plongeon arrière droit
avec 7z tire-bouchon
7.6.-7.8.
3 plongeons libres de 3 groupes de plongeon différents sans répétition
d'un des plongeons 7.1.-7.5.,1es répétitions dans une autre positiondu
corps' n'étant pas autorisées.
Le test 7 est réussi si le partic¡pant atteint ¿ø nombre de points totald'au
moinslSO points en 8 plongeons.Aucunplongeon ne doitavoirreçu la
noteO (non exécuté, complètement raté).

TestS
(Les 1O plongeons doivent être exécutés du templin3 m)
8.1.-8.5.
5 plongeons de 5 groupes différents avec un coefficient de difficulté
maximum to¡alde9,5.
8.6.-8.10.
5 plongeons libres de 5 groupes différents avec coefficient de difficulté
ill¡mité sans répétition d'un des plongeons 8.1.-8.5.,1es répétitionsdans
une autre position du corps* n'étant pas autor¡sées.
Le test 8 est réussi si le participant atteint un nombre de points total d'au
moins24Opoints.Aucunplongeon ne doit avoirreçu la noteO (non
exécuté, complètement raté).

* voir < Explications techniques>
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Ledépart
avec mouvementdebras:

4-,.--z?7?7rv?7)

1 Les bras sont en position de
départ, le long du corps.
2 A l'extension des chevilles, les
bras remontent latéralement
jusqu'à la hauteurdesépaules ou
jusqu'en position haute.
3 Redescendre les bras
latéralement en fléchissant les
chevilles et les genoux sans que les
hanches ou le hautdu corps
tombenten avantou en arrière.
4 Les bras remontent rapidement
par l'avant en position haute. Après
un saut énergique, le corps s'étend
complètement.

L'élan
D'après le règlement international,
l'élan comporte au moins 3 pas et
un sautd'appel au boutde la
planche qui conduit directement à
I'impulsion et au rebond. Avant le
début de l'élan, le plongeurse
trouve dans la position de base. Les
trois, quatre ou cinq pas sont
exécutés à une allure calme. Le
corps reste droit (vertical), la
position des bras n'est pas
imposée.

Lesautd'appel
Après les pas rég
vient le saut final

uliersde l'élan
ou sautd'appel.

Pour le saut d'appel le plongeur
prend appui surson piedd'appel,
donc sur une jambe, et élève la
jambe librefléchie jusgu'à ceque la
cuisse atteigne au moins
l'horizontale; en mêmetemps les
bras s'élèvent latéralement. Le
plongeur reprend en suite contact
avec la planche simultanémentdes
deux pieds. les bras redescendent
latéralement.
Le tremplin s'enfonce sous l'effet
du poids du corps, de l'élan des bras
etde laflexion des jambes. Au
momentoù le tremplin remonte et
repousse le plongeur, celui-ci
exécute une extension énergique
des jambes etdes chevilles pour
l'envol. La détente du plongeur et
celle dr¡ tremplin se combinent et
permettent la hauteur considérable'des plongeons.

Un plongeon avec un pas d'élan
comporte un élan comprenant un
seul pas plus le saut d'appel.

La porition d'crrtróc dan¡ l'cau
al Entrée dans I'eau parles pieds:

Le corps est perpendiculaire à la
surfacede l'eau, lesjambes
tendues,les musclesdu tronc et
des fessestendus, les bras le long
du corps,la paumedes mains le
long des cuisses, le corps droit, la
tête droite et le regard fixé à
l'horizontale.

bl Entrée dans l'eau parla tête etles
mains:
Lors de l'entrée par les mains, la
position du corps, des mains aux
doigts de pied, doit se rapprocher
le plus possible d'une ligne droite.
Les musclesdu tronc etdes
fesses sonttendus defaçon à
éviter une position cintrée. Les
brassont réunis au-dessusde la
tête de manière à suivre le
prolongement exact du tronc et à
enserrer la tête à la hauteurdes
oreilles. La tête doit se trouver
exactement entre les bras,
c'est-à-dire ni trop en avant ni
tropen arrière. Les mainssont
sol¡dement jointes.

La paume
d'une main
surle dos
de I'autre

les poings
dont l'un tient
le pouce
de l'autre

dl positionlibre(= D):
La position du corps est libre. Les
jambes doivent être serrées l'une
contre l'autre et les pieds doivent
être tendus.

Lematérield'appoint
I Laplancheglissante

La planche glissante a une
longueur d'environ 1,80 m, une
largeurd'environ 5O cm et une
épaisseurd'environ 3 cm. Elle est
polie et laquée des deux côtés. Le
plongeur apprend sur cette
planche la position correcte pour
l'entrée dans l'eau par les mains.
L'élève se couche sur la planche
le corps parfaitement tendu, les
bras en position haute, la tête
coincée entre les bras, ventre
rentré, fesses serrées, ja mbes
tendues et pointes de pieds
effacées; à ce moment,le
professeur ou un camarade
soulève la planchedu côtédes
pieds. Le plongeurse trouve alors
sur une surface oblique, et glisse
lentement dans l'eau jusqu'au
fond du bassin en gardant la
même positign pendant tout
l'exercice. La planche glissante
est toujours à poser
préalablement sur un tapis afin
qu'elle ne se griffe pas et perde
ainsi sa caractéristique glissante.

Utilisation:

chute avant, chute arrière.

2 Letapis de caoutchouc

Les tapis de caoutchouc de 2 à 5
cm d'épaisseurservent de
support pour certa ins exercices
d'entrée dans I'eau de la position
accroupie, de même que pour les
roulades et les exercices à sec,
sur le sol aux abords du bassin.
Posé sur la surface de I'eau, il
peut être utilisé pourdes sauts
roulés etsauts périlleux. ll
diminue ainsi la crainte des
débutants devant les chocs des
entréesdans l'eau.

3 La corde él astig ue ( la corde
magigue)

Une corde élast¡que est tendue
environ à 30 cm du bord du
bassin à la surface de l'eau ou
légèrement en dessus. Pour
éviter un renversement des
ja mbes, l'élève doit essayer de
toucher cette corde avec les
coups de pied lors de l'entrée
dans I'eau.

Utilisation:

chute avant,
parex.: de la position carpée.

4 Lecerceau

Le cerceau (ou une chambre à air)
est posé à la surface de l'eau près
du bord du bassin. Le plongeurdoit
plonger à travers le cerceau sans en
toucher les bords, c'est-à-dire dans
plieret renverserles jambes en
arrière. Plus le cerceau se trouve
près du bord du bassin, plus
I'exercice est difficile.

Ut¡lisat¡on:

Entréesdans l'eau etchutes en
avant, diverses formes de jeu.

5 L'anneau/l'assiette

Pour motiver l'élève à plonger
correctement jusgu'au fond du
bassin, il est conseillé de placer
dans I'eau des assiettes ou des
anneaux à une distance suffisante
du bord (2 à 4 m suivant la
profondeur, voir dessin). L'élève
doit plonger en pos¡t¡on correcte de
façon à atteindre l'anneau ou
l'assiette par le chemin le plus
direct.

Utilísation:

chute avant.

6 La perche

On attache au boutd'une perche un
objet bien voyant (par ex. un ballon
de couleur). Cet objet sert de but à
viser ou toucher pour différents
exercices.

Utilisation:

a) comme but (à toucher avec les
mains) pour améliorer la hauteur
et la trajectoire des chandelles.
ou pourle 4Ol (toucher l'objet
avec lesfesses);

b) comme pointfixe pour la
direction de l'extension des
jambesdansle2Olc ou le30l c.
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Lcrporitionrducorpr
lly a quatre positions du corps
possibles pendant un plongeon:

al droit(=A):
Le corps ne doit être plié ni aux
hanches, ni aux genoux, ni aux
chevilles. Les jambes sont
serrées l'une contre I'ordre.

bl carpé(= B):
Le corps est plié aux hanches. Les
genoux et les pieds sont tendus.
Les ja mbes sont serrées I'une
contre I'autre.

cl groupé(=C):
Le corps est groupé, hanches et
genoux pliés. Les pieds sont
tendus, les genoux et les p¡eds
sontserrés l'un contre l'autre.
Les mains tiennent les jambes
sur les tibias.
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X = réussi              O = non réussi

1– 4  Programme imposé

5 + 6 Programme à choix
deux disciplines parmi: 
plongée ABC
plongeon
nage d’obstacles;
sauvetage
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Rapport d’examen 
Tests suisses de plongeon 5 – 8
swimsports, Schlosserstrasse 4, 8180 Bülach
Tél. 044 737 37 92, Fax 044 737 04 11, admin@swimsports.ch, 
www.swimsports.ch Veuillez commander les insignes par l’internet.

Veuillez vous tenir exactement aux directives d’examen!

Organisateur: Dates
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