Pass'sports de 'eau - PLONGEON

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

Validation du test : I'ensemble des taches doit étre réussi et réalisé dans I'ordre et dans la continuité.

' OBJECTIFS VISES COMPETENCES «Etre copable de..»  CRITERES OBSERVABLES
Se présenter m:, u.omES no.:m&,m. bras en owomx. : i Position "corrigée" (ventre rentré, téte droite, ...)

Effectuer une présentation de type gymnique.

mln:mq:m_‘ sur place 3 m,mcﬁ ‘avec extension complete des genoux et Elévation et gainage du corps.
nzm<=_mm~ oo_.um gainé et équilibré, coordonnés avec les cercles de Coordination bras/jambes.
Effectuer 3 sauts avec extension de jambes et cercles de bras. . _u..mm <ma _.m.‘:ws. b o - Maintien de I'équilibre.

* Réaliser une impulsion coordonnée a un enroulement de la téte et

de la colonne vertébrale pour effectuer une roulade en franchissant | Impulsion. Enroulement de la nuque. Pose des mains pour rouler.
~ unobstacle (ex:tasde 3a 4 u_m:o:mm de natation v_mom dansle | Redressement sans appui des mains avec extension des bras dans
sens de la _m_‘mmca Utiliser la vitesse o_m _.Qm"_o: pour se _‘m_m<mn sans le prolongement du corps.

Effectuer une roulade avant par-dessus un obstacle.

(@

n et vrille. Maintien du gainage pendant le saut. Réception _»Bm._o: am ._mo., avec | ::m&nmnco:
controlée. e mnmc_:wbm en Uow»c.u rc:arﬁu i

_ longi udinal avec ou mu:m_ aide des bras.
i 00:.6_2 sa réception nm-,aox_o,: des jambes.

Effectuer un saut vertical avec vrille.

. . e Efficacité des cercles de bras. Hauteur de I'impulsion, groupé au
mmcnm_‘ :mﬁ 2 n_-ox mn m:n:&:g une vomz_os m_‘o:_uom | sommet de la chandelle, main sur le tiers supérieurs des tibias sans !
L mzzmq am:m _.mmc nw:m cette nom on. croiser les bras. Entrée dans |'eau pieds-fesses a une distance _.m:z.mm dans l'eau a ::m nwmﬁm:om d'environ
e . . d'environ 60 cm du bord. .

Réaliser une chandelle avant groupée.

A nmn_ﬂ d'une nom_”_o: mooﬂocuwm au bord du bassin, bras verticaux
. 5:9_“ _m:nma Em bras pour amorcer une rotation nﬂocumm en
. rentrant la tote, 4
Réaliser une rotation avant. mmm&:m.. une aoa_ S.mzo: ou _u_:m et entrer en uoﬂ:os macvmm

. . o umzm __mmF

Rapidité du mouvement des bras. Téte rentrée. Position la plus
groupée possible. Mains sur le tiers supérieur des tibias.

A partir d'une position mwm_m.m. pieds dans I'eau ou amzw la goulotte,
jambes pliges, dos droit, bras dans le prolongement du corps, collés
contre les oreilles, une main attrapant |'autre, paumes face au ciel,
Réaliser un plongeon avant, départ assis ou accroupi. se umsnsm_‘ le u__._m possible et se laisser glisser, en m.m__o:mmma en
a:mnw_o: du fond du bassin.

u
4 m‘“ﬂa.

Bascule du corps vers |'avant. Glissée en profondeur jusqu'a
|'extension compléte du corps.

‘ > partir d'une uo&:o: de amumn nm:m ﬂ.mmc. mains sur .m barre am
_départ ou goulotte, corps en flexion compléte, pieds contre le mur, | Téte et corps en extension compléte, regard vers I'arriére sur les
uocmmmﬂ sur les jambes en tirant la téte et en jetant les bras »m:n:m. mains. Bras collés contre les oreilles.

e i <ma_ arriere en mnsnm:" sesmains. « L

Corps et bras en extension Nooin,mpo. ,
 Téte vers l'arriére. Le corps. doit decrire un

Réaliser un dauphin arriére. noa_m en m:._w-o mo:w _.mm

Pour les plus grands handicapés

(a) Attention, la téte doit &tre bien rentrée. Nécessité d'utiliser d'un tapis.




