REGLEMENT ECOLE DE NATATION FRANCAISE

ENF3 - PASS’COMPETITION - PLONGEON

Tous les exercices seront réalisés au tremplin de 1 m.

e Compétences Critéres Critéres
Taches | Objectifs visés « Etre capable de... » observables de réussite
Départ debout, bras collés
aux oreilles
Les mains a plat,
s Entrée ksl ) Passer de la position Entrer dans I'eau proche
dans 'eau Se pencher le plus possible | o départ & une position de la verticale
3 avant m“;,f; ';"0”"6;;“_ 2 d'entrée dans I'eau, corps Sans éclaboussure
Entrée dans position carpée (flexion aux | gaing et aligne, Les jambes sont serrées
. hanches), dos plat, téte fixée Utaiil passe dahe ladoi 3 .
I'eau en avant pour quii p . et les pointes de pieds
(0108) entre les bras et le regard formé par les mains :
sur le point d’entrée dans en extension
'eau
Monter sur demi-pointes
et se laisser tomber
Départ debout, dos a I'eau,
en appui sur le tiers avant
du pied, bras collés aux
s Entrée oreilles ggr';zz tuzgdouréﬁﬁ Ss collés Etre gainé et aligné
dans I'’eau i i i
s ls-ﬁfl’na]s?es sont a plat, 'une Téte en extension, regard i\tlre:, dfﬂf\s : eeau proche
2 AR e o vers larriére sur les mains | " 9 eb = pr
a orps gainé, monter sur . es jambes sont serrées
I'eau arriere demi-pointes, en tirant sur Z:ﬁ;i?gﬁsfgﬁ épasser et les pointes de pieds
(020A) les bras et la téte pour ol en extension
provoquer une bascule vers pa
I'arriere
Se laisser tomber dans I'eau
Départ bras en croix Efficacits &y serdo de-bras Respecter I'équilibre vertical
m Chandelle a l'extréemité du tremplin Hauteur de Fimpulsion Ne pas dépasser
avant Le cercle de bras et la flexion ——— 1 m de distance
Réaliser de jambes sont coordonnés | =autliore et gainage Etre aligné et en position
3 . ; de tout le corps
une chandelle pour une }mpu|31on, corps i . droite
avant droite gainé, pointes en extension Dls:angeb s S Les jambes sont serrées et
(100A) Entrer dans I'eau dans (?n1 9 S G TITREM les pointes de pieds
cette position OLT MaiER) en extension
Départ bras en croix, dos Ny )
a l'eau en appui sur le tiers Efficacité du cercle de bras Respecter I'équilibre vertical
m Chandelle avant du pied Hauteur de Fimpulsion Ne pas dépasser
arriére Cercle de bras et flexion e . 1 m de distance
: Equilibre et gainage
4 Réaliser de jambes coordonnés dg tecitle co?ps 9 L'alignement de la position
une chandelle | pour une impulsion corps LY droite
arriére droite g;lne, PORES do piecs &n (entre 50 cm minirr’num et1m | Lesjambes sont semrées et
(200A) SAEL i) les pointes de pieds
Entrer dans I'eau dans cette en extension
position
Départ debout, bras en croix
Coordonner le cercle de bras | Hauteur de I'impulsion
et la flexion impulsion de o
» Plangean jambes pour sauter vers MESHUER J& POIi groupas Coordonner I'impulsion
avant groupé « en boule » o
) le haut, bras passant par " la position groupée
5 Réa!llser la verticale Entlrer dans l'eau proche | et e temps d'ouverture
:\r/‘a?'l?n?:fné Grouper vivement, le plus . é VBTticHie. 16 oor;?s i Entrer dans l'eau proche
(101 C)g P serré possible en attrapant Les jambes sont serrées et | de la verticale
le tiers supérieur des tibias | les pointes de pieds
S'allonger pour entrer SR eenson
verticalement par la téte
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Comité du Var

Lieu: Monaco Club Organisateur : A.S. MONACO

N°: 04006130013FPL

Tdches Objectifs visés Critéres de réussite Acquis / Non acquis
, , Entrée dans I'eau proche de la verticale
Entrée dans I'eau avant , .
1 0108 Sans éclaboussure Acquis
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
P . o Est gainé et aligné
2 Entrée darcn)szé):au arriere Entrée dans I'egau proche ge la verticale Acquis
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical
3 Chandelle avant droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
100A Etre aligné et en position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical
4 Chandelle arriére droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
200A Alignement de la position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Plongeon avant groupé . Coor‘do,n ner I'impulsionl .
5 101C La position groupée et le temps d'ouverture Acquis
Entrée dans |'eau proche de la verticale
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Evaluateur Référent : Romuald BORGO N°: 04006130013FPL

Tdches Objectifs visés Criteres de réussite Acquis / Non acquis
, , Entrée dans I'eau proche de la verticale
Entrée dans I'eau avant , .
1 Sans éclaboussure Acquis

010 [ . . .
B Jambes serrées et pointes de pieds en extension

P , . Est gainé et aligné
Entrée dans |'eau arriére p ' . .
2 Entrée dans I'eau proche de la verticale Acquis

020A P . . .
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical

3 Chandelle avant droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
100A Etre aligné et en position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical
4 Chandelle arriére droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
200A Alignement de la position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Plongeon avant groupé Coordonner |'impulsion )
5 La position groupée et le temps d'ouverture Acquis

101¢

Entrée dans |'eau proche de la verticale
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Tdches Objectifs visés Critéres de réussite Acquis / Non acquis
, , Entrée dans I'eau proche de la verticale
Entrée dans I'eau avant , .
1 0108 Sans éclaboussure Acquis
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
P . o Est gainé et aligné
2 Entrée darcn)szé):au arriere Entrée dans I'egau proche ge la verticale Acquis
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical
3 Chandelle avant droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
100A Etre aligné et en position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical
4 Chandelle arriére droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
200A Alignement de la position droite
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Plongeon avant groupé . Coor‘do,n ner I'impulsionl .
5 101C La position groupée et le temps d'ouverture Acquis
Entrée dans |'eau proche de la verticale
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N°: 04006130013FPL

Tdches Objectifs visés Criteres de réussite Acquis / Non acquis
, , Entrée dans I'eau proche de la verticale
Entrée dans I'eau avant , .
1 0108 Sans éclaboussure Acquis
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
, N st gainé et aligné
Entrée dans |'eau arriére , € , gaime et alighe . -
2 Entrée dans |'eau proche de la verticale Acquis
020A P . . .
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical
3 Chandelle avant droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
100A Etre aligné et en position droite q
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Respecter |I'équilibre vertical
4 Chandelle arriére droite Ne pas dépasser 1 m de distance Acquis
200A Alignement de la position droite q
Jambes serrées et pointes de pieds en extension
Plonaeon avant aroupé Coordonner |'impulsion
5 9 101C group La position groupée et le temps d'ouverture Acquis
Entrée dans |'eau proche de la verticale
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Date passage du test : 27/11/2021 Lieu : Piscine Stade Louis Il a Monaco
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Evaluateur Référent : Romuald BORGO N° : 04006130013FPL
Evaluateurs + club : - Nicolas LEMOINE N° : 04069180113EPL
Année d Test
Nom Prénom nnee de Structure (Club) | pass’compétition
Naissance
V/NV
BARBARA Samuel 2011 ONN \)
DE FORGE RIANT Maelys 2014 ONN \'
DERVIEUX Lilie 2012 ASM \)

SIROUR Clément 2013 ASM \"




