le test du 'Pass'sport de l'eau

Plongeon




Rotation
avant

Chandelle
avant
groupée

Dauphin
arriere

Plongeon avant, départ
assis ou accroupi.




Présentation gymnique :
Téte droite, ventre rentré,

jambes serrées et tendues et
je forme un Y avec mes bras

3 sauts avec rotation des
bras vers |'arriere

Roulade avant par-
dessus un obstacle
(se relever sans
aide des mains)

% vrille : Saut vertical
avec vrille du corps et
rotation d’un bras vers
I'arriere
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Pass'sports de 'eau - PLONGEON

Les taches 1 & 4 sont enchainées et sont réalisées dans un espace aménagé (bord de bassin, salle, ...).

Validation du test : lM'enssrmble des tiches doit 8ne rbussl ef rhalisd dans Fordrs et dans la continuité.

OBIECTIFS VISES

COMPETENCES «Etre copable de.»»

CRITERES OBSERVABLES

Effesciuer ure prisantation de typs gymnigues.

Se présenter en postuns comects, bras en oroix.

Position "cormigée” (werrire rertré, 1te drolts, ...

T droite, bras en crob, vankng rentn
Jarmbses sermdes et bandues,

Effectssr 3 sauts avec extension de jambes et cercles de bras.

Enchainer sur place 3 sauts aves axtersion complibe des ganous at

Blénwartion et gainage du corps.

Succession de 3 impulsions enchaindes avec)

Effisctuss uns moulade avant par-destus un obstachs.

chenllies, corpes in et éauilibré, conrdonmis mve les cerckes de Cocrdnasar coordinastion dhes bres.
biras vers ['amidre. Wesitien d I'équilibre. Ricestiors sur piace.

Réliser une impulsion coondonnée 3 un erroulement de & bie o dels

dit I elonre vertihrale pour effectusr Une roulade an fanchizsant | Impulsion. Erroubsmant da |1 nugue. Poss des maies sour e E""""""'"I, [t

L cbstacks (e : s de 3 & 4 planches de nataton place dans ke | Peacressement sars apooi des mais sves senson des bas deng | odlade avant dans “w":‘

sens i l largeur). Utiiser La vitesse de rotation pous se reever sang e prolopenent du coms. w"‘"‘""“:m* appd
apeu des ks, T

Effectusr un st vertical avec vila.

Réaliser une impulsion subde d'une mtation aubour de Faxe
longitudinal avec ou sans I'alde des bras.
Contriler 53 rdcepion s faxon des fmibes.

Impulsion st vrilia. Mainfen du gairage pendant e saut. Récsption
cortbriide,

Rotation de 180° avec une réoaption
stahilsde 1 posturs comects.
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Reéafiser une chandale avart groupés.

Simter huat et drit et enchainer une peshion groupde.

Efficacité des cancles da bras. Hauteor de Fimpulsion, groupd su
somrmet de la chandalla, maln sur la ters supdrieurs des hlas sans

Presition groupde cormechs.
Absence de rotaion et de déiviation jusquh

?
|
{

Ertrer dins ' dans cets posiion, Crivses e s, Eritrbe diems e pleds-fesses 3 e distocs | Denirde dars Peaw & une distance o emiron
dermvireen 6 o du bard, &0 £m du bord,
A partir d'une position accroupie au bond du bassing, bras verticaus
“m““““ﬁﬂ'“u““'j“ Potaian groLipss e Frapidité du mouvement des bras. Téte renteée, Posiion l ples Rislser une ratstion trs groupde.

Effectuer une demi rotation ou plus et entrer en position groupée
dans Feaw

groupée possible. Mains sur s tiers supéreur des tiblas.

Réalier un plongeon avant, dipart assis ou socmoupl.

A partir d'une position assise, pleds dans Feau ou dans la goulotts,
jamibes pliées, dos drolt, bras dans lé prolongement du conps, collés
coritre hes oreilles, une maln attrapant lautes, paurmes face au del,
=& pancher & plus possible et 58 keeser ghser, an ='allongeant, an
dirsction du fond du bassin

Bascyis du comps vers |'avant. Glissde en profondeur jusqu'a
I'esciermion comphits du comps.

Tout I corps dalt passer par s trou farné
i lees: iz, Thber blequbes antre los bras,

Réaliser un daughin ardes.

A peartir o urvé pasition de départ dins e, Fains sur la bare d

it b Gootte, corps an faxlen camslite, sleds conte b mun,

pousser ur les fnbes en trat e e of en jetant les bras endus
wirs: [ariibre: en attrapant ses mains.

Tt et corps en axtansgion compléte, regard vars [armiéne sur s
maing. Bras collds contrs les onllles.

Coms et bras en extension complite.
Tt vers Famiére. Le ocorps doit discrins un
oarch én arribee sous Naau.

Paour les plus grands handicoapss

(a) Attertion, la thée doit 8t bien rantnda. Mécessitd 3 utilEer 3 un apis.




