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Buts des tests de plongeon

Les tests de plongeon 1-4 ont
pour but de favoriser une pro-
gression raisonnable du plon-
geon et offrent aux enseignants
comme aux éleves des objectifs
de formation clairs. Une pro-
gression par étapes, du facile au
plus difficile, et le sentiment de
succes lors de la réussite d'un
test doivent éveiller, puis con-
server de l'intérét et du plaisir a
la pratique du plongeon.

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:

Les insignes de motivation Tests de base de natation:
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Test suisse
de plongeon1

* voir «éclaircissements techniques» au verso

Description

lllustration

Départ
de...

Conditions

1.1.
Chandelle avant droite de la station
avec mouvement d’élan des bras*

Tousles
exercices sont
a exécuter
depuis le bord
du bassin

minimale pour

1.2.
Chandelle arriére droite avec
mouvement d'élan des bras*

Les exercices 1.1.et 1.2.sont
réussis lorsque I’'extension est
énergique, les bras tendus vont
jusqu’en haut lors du mouvement
d’'élan et lorsque le candidat entre
alaverticale dans I'eau, corps
tendu, bras le long du corps.

1.3.
Chute avant de la planche
glissante™

ou

chute avant
de la position assise
sur les talons

Les exercices 1.3.sont

réussis lorsque le candidat entre
dans |'eau* le corps tendu et
atteint dans cette position* le fond
du bassin ou une profondeur de

2 m au moins.

Matériel d’appoint*:
anneau, assiette.

1.4.
Chute arriére de la planche
glissante*

ou

fleche dorsale glissée

L’exercice est réussilorsque le
candidat entre dans I’'eau” le corps
tendu et atteint dans cette position
le fond du bassin ou une
profondeur de 2 m au moins.

L’exercice est réussilorsque le
candidat, corps parfaitement tendu
en position d’entrée* dans |'eau,
atteint la limite posée par
I'enseignant. Les muscles du tronc
et des jambes doivent étre tendus
pendant tout I'exercice.

1.5.

Fléche ventrale glissée sur 3m
puis cassée pour plonger au fond
du bassin

v

L’exercice est réussilorsque le
candidat passe distinctement de
la fleche glissée a la position
carpée, et plonge sans flexion

des jambes en arriere pour

aller toucher simultanément des
deux mains la marque (posée par
I'enseignant) au fond du bassin.

1.6.

«Bombey arriére, départ dos a l'eau

L’exercice est réussi, lorsque les
jambes restent tendues et que la
prise des mains n’est lachée
qgu’une fois dans |'eau. L'exercice
peut aussi étre exécuté en groupe:
tous les candidats sont cOte a
cdte, chacun tient les chevilles de
son voisin et tous se laissent
tomber en arriére, ensemble.

——=— - p direction du regard

A A muscles tendus



__Y deplongeon 2

* voir «éclaircissements techniques» au verso

Description lllustration Départ Profondeur Conditions
de... del'eau
2.1. i borddubassin  min.2,50 m
Chandelle avant groupée
avec mouvementd’élan
des bras*
Les exercices 2.1.et2.2. sont
réussis lorsque le candidat exécute
une extension compléte du corps
au départ, qu’ilameéne les bras
tendus en position haute et
2.2. borddubassin  min.2,50 m lorsqu’il saisit les jambes lors de
Chandelle arriére avec la position groupée. L'entrée dans
mouvement d’élan de bras* I’eau peut se faire soit en position
groupée (bombe) soit corps tendu.
2.3. borddubassin  min.2,50 m L’exercice est réussilorsque le
Chute avant, candidat plonge avec les jambes
de la position carpée serrées et tendues et qu'il atteint
le fond du bassin le corps en
extension compléte.
Matériel d’appoint™:
corde, anneau/assiette.
2.4, tremplin T m min. 3,50 m
Chute arriere ou
de la position debout, plate-forme 1 m
une jambe a 90°
(avec aide du partenaire)
Les exercices 2.4. sont réussis
lorsque le candidat plonge corps
ou tendu, sans cintrer, jusqu’au fond
du bassin ou au minimum jusqu’a
une profondeurde 2 m.
chute arriére de la position assise,
jambes tendues
(avec aide du partenaire) tesmplin 1 m min. 3,50 m
ou
plate-forme 1 m
2.5. borddubassin  min.2,50 m L'exercice est réussi lorsque le
Roulade avant avec entrée candidat exécute la rotation sans
dans |'eau en chandelle arrét et atteint corps tendu le fond
du bassin ou une profondeur de
2 m au moins.
2.6. borddubassin  min.2,50 m L'exercice est réussilorsquela

Périlleux avant de la station
debout face al'eau

rotation se fait en position
groupée serrée, mains aux tibias et
lorsque les pieds ou les fesses
entrent en premier en contact
avec |’eau.

A A muscles tendus




de plongeon3

* voir-«éclaircissements techniques» au verso

-

~-—
s

saut de dauphin
de la station

s

* bord du bassin

Description lllustration Départ Profondeur Conditions
: de... del'eau

3.1. tremplin1m Profondeur L’exercice est réussilorsque le

Chandelle avant droite (a) minimale pour  plongeur se trouve, aprés le saut

avec 1pasd’élan* ‘tousles . d’appel, dans une position

exercices d’'équilibre sire (tronc vertical),
3,50m qu'il effectue ensuite une

extension compléte puis qu’il entre
dans |'eau verticalement, le corps
tendu, ceci a moinsde 1,2 mdu
tremplin. .

3.2. tremplin 1m L'exercice est réussilorsque le

. Chandelle arriére plongeur est en extension

droite (a) avec compléte et qu’il améne les bras

mouvement d'élan de bras® tendus en position haute, etque
I'entrée dans I'eau se fait
verticalement, corps tendu.

3.3. ) tremplin ou L’exercice est réussi lorsque

Chute avant debout plate-forme 1m I'entrée dans I'eau s’effectue sans

surune jambe, flexion des jambes en arriére et,

I"autre groupée que le plongeur garde la position

. correcte d’entrée dans |'eau*”
. jusqu’au fond du bassin ou jusqu’a
ou une profondeur de 2 m au moins.

_ L'exercice est réussi si le plongeur

quitte le bord du bassin dans une
position la plus verticale possible,
en levant les hanches, et entre
dans |'eau par la téte, muscles
serrés, touche le fond du bassin ou
atteint une profondeur de 2 m au
moins.

34.

Chute arriére

de la position assise
groupée dos al'eau

L'exercice est réussilorsque le

" candidat plonge muscles et corps

tendus et que la tenue n'est pas
relachée dans I'eau.

3.5.
Roulade avant sur planche
pour entrer dans I'eau en

tremplin ou
plate-forme 1m

Les exercices sont réussis sila
rotation est exécutée sans arrét et
sile candidat atteint le fond du

chandelle : \:%Q) g : bassin.ou une profondeur
/ Y minimale de 2 m dans la position
ou N A\ correcte d’entrée dans |'eau*”.
roulade avant sur la planche Vi - Y
suivie d'une chute avant — e\
groupée (assis ou accroupi) %
)
3.6. : ?j N tremplin ou L'exercice est réussilorsque la
Roulade arriére sur la planche pour ‘n& @ eal plate-forme 1Tm rotation est exécutée sans arrét et
entrer dans |'eau par les pieds m:/\a que les mains tiennent les jambes
U= pendant la roulade et lors de
e I'entrée dans I'eau.

"~ --» direction duregard

‘A A musclestendus




* voir éclaircissements'téchniques» au verso

de plongeon4

Description lllustration Départ Profondeur Conditions
de... del’'eau
4.1. 1 tremplin Tm Profondeur L'exercice est réussisile plongeur,
Chandelle avant groupée / (f% minimale pour  apreés le sautd’appel*, se trouve
avec élan* 0 2 tousles dans une bonne position
” P % exercices d’équilib(e; tronc vertical, §’il quitte
. //) 7 3,560m le tremplin par une extension
y / ﬂ o compléte, s'il groupe au point
{/ i culminant en saisissant les tibias
\L # des 2 mains et s’il entre dans |'eau
Heez ez verticalement, le corps
_ :,J* _ parfaitement tendu.
4.2. tremplin ou Le saut est réussi: lorsque le

Plongeon ordinaire avant groupé

sans élan

plate-forme 1m

plongeur est le moins possible
penché en avant lors de
I'impulsion, qu’il éléve les hanches
pour larotation, groupe bien, qu‘il
soit en extension compléte lors de
I'entrée dans I'eau et garde cette
position jusqu’a ce qu’il atteintle
fond du bassin.

4.3.
Chute arriére droite
avec légére poussée

tremplin ou
plate-forme 1Tm

L’exercice est réussilorsque le
candidat plonge corps tendu (sans
cintrer) la téte entre les bras.

audépart
S ld gt}
¥
@ . , . L.
4.4. IR tremplin ou L'exercice est réussilorsque le
Roulade arriére sur la planche { plate-forme 1m candidat est bien groupé lors la

pour entrer dans |'eau
en chandelle droite

roulade arriere et qu’il tend
énergiquement les jambes pour
pouvoir entrer verticalement dans
I'eau.

4.5,
Roulade avant suivie
d’une chute avant carpée

tremplin ou
plate-forme 1m

L'exercice est réussilorsque le
plongeur arrive debout au bout de
la planche aprés la roulade avant et
qu’a ce moment il tende les jambes
pour pouvoir plonger
correctement” de la position
carpée.

4.6.
Chute avantde |'appui
renversé

tremplin ou
plate-forme Tm

L'exercice est réussilorsque le
candidat tient I'appui renversé
sans cintrer puis plonge en position
correcte” jusqu’au fond du bassin
ou jusqu’a une profondeur
minimale de 2 m. Une aide pour
|"appuirenversé est autorisée.

————— » direction du regard

A A muscles tendus




Eclaircissements

techniques

Positiondebase

Le plongeur se tientdroit, regard
fixé al’horizontale, ventre rentré,
brastenduslelongducorps.Les
pieds sonttournésde 45° vers
I'extérieurde facon a agrandirla
surface d’appui, les talons se
touchent.

- pourles sauts de la stationface
aleau:

Le plongeursetientauborddela

surface d’appel, les pointes de

pieds exactementau bord sans

pourtantqu’elles ne dépassent

danslevide.

- pourles sauts de la station dos
aleau:

Le plongeursetientauborddela

surfaced’appeldefaconacequela

moitié environ des plantes de pieds

dépasse dubord. Un équilibre sir

doit étre assuré.

Ledépart

a) sans mouvement de bras :
1Lesbras sonten positionde
départen position hautedansle
prolongementdu corps.

2 Stationsurles /2 pointes.
3 Flexiondes genoux etdes
chevilles. 4 Aprés unsaut
énergique, le corps s'étend
complétement.

b) avec mouvement de bras :
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1Lesbras sonten positionde
départ, lelongdu corps.

2 Al'extensiondes chevilles, les
brasremontentlatéralement
jusqu’alahauteurdes épaulesou
jusqu’en position haute.

3 Redescendre les bras
latéralement enfléchissantles
chevilles etles genouxsans que
leshanchesoule hautducorps
tombenten avantou enarriére.
4 Les brasremontent
rapidementparl’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'impulsion etaurebond. Avantle
débutdel’élan, le plongeurse
trouve dansla positionde base. Les
trois, quatre ou cinq pas sont
exécutés auneallure calme. Le
corpsrestedroit (vertical),la
positiondesbras n'estpas
imposée.

Lesautd’appel

Apreéslespasréguliersdel’élan
vientle sautfinal ou sautd’appel.
Pourle sautd’appelle plongeur
prend appui sur son pied d’appel,
doncsurunejambe, etélévela
jambe libre fléchie jusqu’acequela
cuisse atteigne au moins
'horizontale; en méme temps les
brass’éléventlatéralement.Le
plongeurreprend en suite contact
aveclaplanche simultanémentdes
deuxpieds, les brasredescendent
latéralement.

Lorsque le tremplin plie sousle
poidsdu corps, les jambes
fléchissent aussi etau momentou
le tremplin se détend le plongeur
s'étend énergiquement pourle
rebond.

Ladétente du corps etlavitesse de
laplanche se combinentce quicrée
cette hauteur considérable de
I'envol.

1pasd’élan correspond a undépart
necomprennantqu’unseul pas
avantle sautd’appel.
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Lapositiond’entréedans|i’eau

a) Entrée dans I'eau par les pieds:
Le corpsest perpendiculaireala
surfacedel’eau,lesjambes
tendues, les musclesdu tronc et
desfesses tendus, lesbraslelong
ducorps,lapaume des mainsle
longdes cuisses, le corps droit, la
tétedroite etleregardfixé a
I’'horizontale.

b) Entrée dans I'eau par la téte et
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 musclesdutroncetdes
fessessonttendusdefacona
éviterune position cintrée. Les
brassontréunis au-dessusdela
téte de maniére asuivrele
prolongementexactdutronceta
enserrerlatéte alahauteur
oreilles. La téte doitse trouver
exactemententre les bras,
c’est-a-dire nitrop en avantni
tropenarriére. Les mains sont
solidement jointes.

|
@)

Lapaume ou les poings
d’une main dontl'untient
surledos le pouce
del'autre del’autre

Le matériel d’appoint
1Laplanche glissante

Laplanche glissante aune longueur
d’environ 1,80 m, une largeur
d’environ 50 cm et une épaisseur
d’environ 3 cm. Elle est polie et
laguée des deux cotés. Le plongeur
apprend sur cette planche la
position correcte pourl’entrée dans
I’eauparles mains.L'éléve se
couche surlaplanchele corps
parfaitementtendu,les brasen
position haute, latéte coincée entre
lesbras, ventre rentré, fesses
serrées, jambes tendues etpointes
de pieds effacées; a ce moment,le
professeur ou uncamarade souléve
laplanche du c6té des pieds. Le
plongeurse trouve alors surune
surface oblique, etglisse lentement
dans|’eaujusqu’aufonddubassin
engardantla méme position
pendanttoutl’exercice. Laplanche
glissante est toujours a poser
préalablement surun tapis afin
gu’elle ne se griffe pas et perde ainsi
sacaractéristique glissante.

Utilisation:
chute avant, chute arriére.

2 Letapis de caoutchouc V

Les tapisde caoutchoucd’une
épaisseurde 132 cm, serventde
support pourles exercices partant
de la position a genoux, lesroulades
oules exercices a sec a coté du
bassin.

Utilisation:

plusieurs exercicesdubord du
bassin, du plongeoiroudela
plate-forme.

3Lacordeélastique/laligne
d'eau:

Une corde élastique esttendue
environa 30 cmduborddubassin a
lasurfacedel’eauoulégérementen
dessus. Pour éviterun
renversementdes jambes, |'éléve
doit essayerde toucher cette corde
aveclescoupsdepiedlorsde
I'entrée dans|’eau.

Utilisation:

chute avant,
parex.:delaposition carpée.

4 L"anneau/l’assiette

Pour motiver|’éléve a plonger
correctement jusqu’aufonddu
bassin, il est conseillé de placer
dans|'eaudes assiettes oudes
anneaux a unedistance suffisante
dubord(2 a4 msuivantla
profondeur, voirdessin). L' éléve
doitplonger en position correcte de
facon a atteindrel’anneau ou
|"assiette parle cheminle plus
direct.

Utilisation:

chute avant.
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