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Mkaouer Bessem. 

 

Objectifs des Séances du 1er Semestre 

1er année LFEP Garçons (Sol & Saut de Cheval) 

Semaine 1 : 

Séance 1 : Découverte de la discipline et préparation physique ; 

Séance 2 : Familiarisation et préparation physique ; 

Semaine 2 : 

Séance 1 : Cours théorique "Généralité" ; 

Séance 2 : Les parcours et les circuits gymniques ; 

Semaine 3 : 

Séance 1 : Le travail par atelier et les fondamentaux ; 

Séance 2 : Les évolutions et les formations ;  

Semaine 4 : 

Séance 1 : L’échauffent en gymnastique ; 

Séance 2 : L’échauffement avec engins ; 

Semaine 5 : 

Séance 1 : Cours théorique "Le code de pointage" ; 

Séance 2 : Les rotations avants, principes et progressions ; 

Semaine 6 : 

Séance 1 : Les rotations arrières, principes et progressions ; 

Séance 2 : L’appui tendu renversé "ATR", principes et progressions ; 

Semaine 7 : 

Séance 1 : La course d’élan au saut de cheval ; 

Séance 2 : Chorégraphie "les sauts gymniques" ; 

Semaine 8 : 

Séance 1 : La roue, principes et progressions ;  

Séance 2 : L’appel au saut de cheval ; 
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 Semaine 9 : 

Séance 1 : La rondade, principes et progressions ; 

Séance 2 : Le premier envol au saut de cheval ; 

Semaine 10 : 

Séance 1 : Chorégraphie, les éléments de liaisons ; 

Séance 2 : Le franchissement au saut de cheval ; 

Semaine 11 : 

Séance 1 : Liaison et apprentissage de la première diagonale au sol ; 

Séance 2 : Le deuxième envol au saut de cheval ; 

Semaine 12 : 

Séance 1 : Liaison et apprentissage du premier côté au sol ; 

Séance 2 : Le saut par franchissement jambes tendues ; 

Semaine 13 : 

Séance 1 : Liaison et apprentissage deuxième diagonale au sol ; 

Séance 2 : Liaison des différentes partie de l’enchaînement au sol ; 

Semaine 14 : 

Séance 1 : Affinement de l’enchaînement au sol ; 

Séance 2 : Affinement du saut par franchissement jambes tendues. 
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1er année 1er semestre   

 

 sol : 

 

Diagonale 1 
 

3 pas d’élan, sursaut, roue ¼ de tour, roulade avant plongé redressement jambes écartées, planche 
écrasée, passage en fente 2 cercles d’une jambe à l’appui facial, redressement jambes tendu, ½ tour à 

la station droite.     
 

Schémas 
 
 
 
 
 

Coté 1 
 

1 pas planche faciale maintenue 2 sec, liaison directe ATR passager saut de biche avec ½ tour à la 
station droite. 

 

Schémas 
 

 
 

 
 

Diagonale 2 
 

3 pas d’élan, rondade, liaison directe saut carpé jambes écartées à la position droite. 
 

Schémas 
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Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAM 1er année 1er semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Diagonale 1  

Roue  
0.50 

1.00 

Roulade avant plongé jambes écartées 1.00 

Planche écrasée  --- 0.50 

2 Cercles d’une jambe  0.50 0.50 

Côté 1 

Planche faciale  
0.50 

0.50 

ATR passager  1.00 

Saut de biche  --- 0.50 

Diagonale 2 
Rondade 

0.50 
2.00 

Saut carpé jambes écartées  1.00 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   
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1er année 1er semestre   

   

 Saut de cheval :  
 

Table de saut 1.25m  
 

Saut par franchissement jambes tendues  
 

Schémas 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

Saut (10 pts) 

Phases  
GAM 1er année 1er semestre 

Exigence Valeurs (pts) 

Premier envol  
Attaque minimum à 15° par rapport à la surface 
horizontale de la table de saut, corps tendu 

4.00 

Deuxième envol  
Elévation du corps au-dessus de la table de saut, 
trajectoire parabolique   

4.00 

Réception  
Dans la zone de réception minimum après 1m de 
la table de saut  

2.00 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
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Objectifs des Séances du 2ème Semestre 

1er année LFEP Garçons (Sol & Barres Parallèles) 

Semaine 1 : 

Séance 1 : Familiarisation avec les barres parallèles ; 

Séance 2 : Les liaisons acrobatiques, en avant au sol ; 

Semaine 2 : 

Séance 1 : Cours théorique "La terminologie" ; 

Séance 2 : Les liaisons acrobatiques, en arrière au sol ; 

Semaine 3 : 

Séance 1 : Initiation aux balancés en appui brachial ; 

Séance 2 : Les liaisons acrobatiques, latérales au sol ;  

Semaine 4 : 

Séance 1 : Initiation aux balancés en appui tendu ; 

Séance 2 : Perfectionnement de l’ATR ; 

Semaine 5 : 

Séance 1 : Initiation à l’établissement avant ; 

Séance 2 : Initiation à la roulade arrière piqué à l’ATR ; 

Semaine 6 : 

Séance 1 : Initiation à l’établissement arrière ; 

Séance 2 : Liaison et apprentissage première diagonale au sol ; 

Semaine 7 : 

Séance 1 : Initiation à l’ATR sur les épaules ; 

Séance 2 : Chorégraphie "les sauts gymniques féminines et les éléments de liaisons" ; 

Semaine 8 : 

Séance 1 : Cours théorique "Les actions Motrices" ;  

Séance 2 : Liaison et apprentissage de la première côté au sol ; 
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 Semaine 9 : 

Séance 1 : Initiation à la sortie arrière aux barres parallèles ; 

Séance 2 : Liaison et apprentissage deuxième diagonale au sol ; 

Semaine 10 : 

Séance 1 : Liaisons première partie (entré - ATR sur les épaules) aux barres parallèles ; 

Séance 2 : Liaisons première et deuxième lignes acrobatique au sol ; 

Semaine 11 : 

Séance 1 : Liaisons deuxième partie (ATR sur les épaules – sortie) aux barres parallèles ; 

Séance 2 : Liaisons deuxième et troisième lignes acrobatique au sol ; 

Semaine 12 : 

Séance 1 : Liaisons des éléments aux barres parallèles ; 

Séance 2 : Liaisons des lignes acrobatique au sol ; 

Semaine 13 : 

Séance 1 : Perfectionnement des éléments aux barres parallèles ; 

Séance 2 : Perfectionnement des éléments au sol ;  

Semaine 14 : 

Séance 1 : Affinement de l’enchaînement au sol ; 

Séance 2 : Affinement de l’enchaînement aux barres parallèles. 
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1er année 2ème semestre   

 

 sol : 

 

Diagonale 1 
 
3 pas d’élan, sursaut, 2 roues ¾  de tour, roulade arrière piqué à l’ATR, ½ tour chute faciale, 
passage en fente 2 cercles d’une jambe à l’appui facial, redressement jambes tendu, ½ tour à la 

station droite.     
 

Schémas 
 
 
 
 
 

Coté 1 
 

1 pas planche faciale maintenue 2 sec, liaison directe ATR passager, saut en extension jambes carpé 
écartées, liaison directe roulade avant plongé, saut de biche avec ½ tour à la station droite. 

 

Schémas 
 

 
 

 
 

Diagonale 2 
 

3 pas d’élan, rondade, liaison directe saut vrille (360°) à la position droite. 
 

Schémas 
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Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAM 1er année 2ème semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Diagonale 1  

2 Roues  0.50 1.00 

Roulade arrière piqué à l’ATR --- 1.00 

½ tour chute faciale  --- 0.50 

2 Cercles d’une jambe  0.50 0.50 

Côté 1 

Planche faciale  
0.50 

0.50 

ATR passager  1.00 

Saut carpé jambes écartées 
0.50 

0.25 

Roulade avant plongé 0.50 

Saut de biche  --- 0.25 

Diagonale 2 
Rondade 

0.50 
1.00 

Saut vrille (360°)  1.00 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   
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1er année 2ème semestre   

 Barres parallèles :  
 

Barres parallèles (hauteur 175 cm) 
 

Etablissement à l’appui brachial, 3 balancés, établissement avant, siège jambes écartées, ATR 
en force sur les épaules 2sec, rouleau avant, liaison directe établissement arrière, 3 balancés en appui 
tendu, sortie arrière. 

 

Schémas 
 
 
 
 
 

 

Difficulté (10 pts) 

Phases  
GAM 1er année 2ème semestre 

Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Entré   Impulsion à l’appui brachial  --- 0.50 

Enchainement  

3 balancements en appui brachial  --- 0.75 

Etablissement avant  --- 2.00 

Equilibre sur les épaules 2 sec  --- 1.00 

Rouleau avant  
0.50 

1.00 

Etablissement arrière  2.00 

3 balancements en appui tendu  --- 0.75 

Sortie  Sortie arrière min 120°  --- 1.50 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
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Objectifs des Séances du 1er Semestre 

2ème année LFEP Garçons (Sol & Barre Fixe) 

Semaine 1 : Familiarisation avec les barre fixe ; 

Semaine 2 : Initiation au saut de main ; 

Semaine 3 : Cours théorique "La sécurité en Gymnastique" ; 

Semaine 4 : Initiation aux balancés à la barre fixe et au renversement arrière ; 

Semaine 5 : Perfectionnement de la première diagonale au sol ; 

Semaine 6 : Apprentissage à la bascule faciale "Allemande" ; 

Semaine 7 : Liaison et apprentissage de la première côté au sol ; 

Semaine 8 : Apprentissage du tour d’appui ; 

Semaine 9 : Perfectionnement de la sortie au sol ; 

Semaine 10 : Apprentissage de la sortie filet avec ½ tour ; 

Semaine 11 : Liaisons des différentes parties acrobatiques au sol ; 

Semaine 12 : Liaison des éléments techniques à la barre fixe ; 

Semaine 13 : Affinement de l’enchainement au sol ; 

Semaine 14 : Affinement de l’enchainement à la barre fixe.  



13 
        

  

Mkaouer Bessem. 

 

2ème année 1er semestre   

 

 sol : 

 

Diagonale 1 
 
3 pas d’élan, sursaut, 2 roues ¾  de tour, roulade arrière piqué à l’ATR, ½ tour chute faciale, 
passage en fente 2 cercles d’une jambe à l’appui facial, redressement jambes tendu, ½ tour à la 

station droite.     
 

Schémas 
 
 
 
 
 

Coté 1 
 

1 pas planche faciale maintenue 2 sec, prise d’élan rondade, liaison directe saut en extension ½ tour, 
impulsion roulade avant plongé, saut de biche avec ½ tour à la station droite. 

 

Schémas 
 

 
 

 
 

Diagonale 2 
 

3 pas d’élan saut de main. 
 

Schémas 
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Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAM 2ème année 1er semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Diagonale 1  

2 Roues  0.50 1.00 

Roulade arrière piqué à l’ATR --- 1.00 

½ tour chute faciale  --- 0.25 

2 Cercles d’une jambe  0.50 0.50 

Côté 1 

Planche faciale  0.50 0.50 

Rondade 

0.50 + 0.50 

1.00 

Saut ½ tour 0.50 

Roulade avant plongé 0.50 

Saut de biche  --- 0.25 

Diagonale 2 Saut de main --- 2.00 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   

 

 

 

 

 

 



15 
        

  

Mkaouer Bessem. 

 

2ème année  1er semestre   

 

 barre fixe : 
 

Barre fixe (hauteur 250 cm) 
 

Prise d’élan, 2 balancés à l’horizontal, bascule faciale tour d’appui arrière sortie filet ½ tour. 
  

Schémas 
 
 
 
 
 
 
 

 

Difficulté (10 pts) 

Phases  
GAM  2ème année 1er semestre 

Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Entré   Prise d’élan  --- 0.50 

Enchainement  

2 balancés en pronation  --- 1.00 

Bascule faciale   

0.50 + 0.50 

3.00 

Tour d’appui arrière   2.50 

Sortie  Sortie filet avec ½ tour   2.00 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
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Thèmes des Séances du 2ème Semestre 

2ème année LFEP Garçons (Pédagogie) 

Semaine 1 : Cours théorique "L’apprentissage et la conception d’une séance de gymnastique" ; 

Semaine 2 : Thème; "Les évolution et les formations" ; 

Semaine 3 : Thème "L’échauffement en parcours" ; 

Semaine 4 : Thème "L’échauffement avec engins" ; 

Semaine 5 : Thème "Les jeux éducatifs en gymnastique" ; 

Semaine 6 : Thème "Les circuits gymniques" ; 

Semaine 7 : Thème "Les rotations avants" ; 

Semaine 8 : Thème "Les rotations arrière" ; 

Semaine 8 : Thème "Les rotations longitudinales" ; 

Semaine 10 : Thème "L’appui tendu renversé" ; 

Semaine 11 : Thème "Les renversements latéraux" ; 

Semaine 12 : Thème "Les renversements avants" ; 

Semaine 13 : Thème "Les sauts gymniques" ; 

Semaine 14 : Thème "Les attitudes et la chorégraphie". 
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Objectifs des Séances du 1er Semestre 

1er année LFEP Filles (Sol & Saut de Cheval) 

Semaine 1 : 

Séance 1 : Découverte de la discipline et préparation physique ; 

Séance 2 : Familiarisation et préparation physique ; 

Semaine 2 : 

Séance 1 : Cours théorique "Généralité" ; 

Séance 2 : Les parcours et les circuits gymniques ; 

Semaine 3 : 

Séance 1 : Le travail par atelier et les fondamentaux ; 

Séance 2 : Les évolutions et les formations ;  

Semaine 4 : 

Séance 1 : L’échauffent en gymnastique ; 

Séance 2 : Cours théorique "Le code de pointage" ; 

Semaine 5 : 

Séance 1 : Les rotations avants, principes et progressions ; 

Séance 2 : Les rotations arrières, principes et progressions ; 

Semaine 6 : 

Séance 1 : L’appui tendu renversé "ATR", principes et progressions ; 

Séance 2 : La course d’élan au saut de cheval ; 

Semaine 7 : 

Séance 1 : Chorégraphie "les sauts gymniques" ; 

Séance 2 : La roue, principes et progressions ; 

Semaine 8 : 

Séance 1 : L’appel au saut de cheval ; 

Séance 2 : La rondade, principes et progressions ; 
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 Semaine 9 : 

Séance 1 : Le premier envol au saut de cheval ; 

Séance 2 : Chorégraphie, les éléments de liaisons ; 

Semaine 10 : 

Séance 1 : Le franchissement au saut de cheval ; 

Séance 2 : Liaison et apprentissage de la première diagonale au sol ; 

Semaine 11 : 

Séance 1 : Liaison et apprentissage de la deuxième diagonale au sol ; 

Séance 2 : Le deuxième envol au saut de cheval ; 

Semaine 12 : 

Séance 1 : Liaison et apprentissage du premier côté au sol ; 

Séance 2 : Le saut par franchissement jambes tendues ; 

Semaine 13 : 

Séance 1 : Liaison et apprentissage troisième diagonale au sol ; 

Séance 2 : Liaison des différentes partie de l’enchaînement au sol ; 

Semaine 14 : 

Séance 1 : Affinement de l’enchaînement au sol ; 

Séance 2 : Affinement du saut par franchissement jambes tendues. 
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1er année 1er semestre   

 

 sol : 

 

Diagonale 1 
 

Musique sur 4 temps au choix. Chorégraphie d’entré au choix. 
Redressement saut vrille (360°), impulsion saut Cosaque, ATR passager, sursaut roue ¼ de tour, 

pirouette. 
 

Schémas 
 
 
 

 

Diagonale 2 
 

Saut de chat, 4 pas chassés sur ½ pointe saut de rivière, liaison directe sissonne, ½ tour sur pointe. 
 

Schémas 
 
 
 
 
 

Coté 1 
 

Planche faciale (2sec), roulade avant jambes écartées, passage en grand écart latéral, réunir les 
jambes et passage en décubitus dorsal, pont (2sec), retour à la position dorsale, chandelle, redressement 

en arabesque, pas chassés croisés. 
 

Schémas 
 

 
 

 

Diagonale 3 
 

3 pas d’élan, sursaut rondade saut carpé jambes écartées à la station droite. 

Chorégraphie de sortie au choix. 
 

Schémas 
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Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAF 1er année 1er semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Diagonale 1  

Chorégraphie d’entré --- 0.25 

Saut vrille (360°) 
0.50 

0.50 

Saut Cosaque   0.50 

ATR passager --- 1.00 

Roue --- 1.00 

Pirouette  --- 0.25 

Diagonale 2 

Saut de chat   --- 0.50 

Saut de rivière  
0.50 

0.50 

Sissonne  0.50 

Côté 1 

Planche faciale   --- 0.50 

Roulade avant jambes écartées  --- 0.50 

Grand écart latéral --- 0.25 

Pont  --- 0.25 

Chandelle  --- 0.25 

Diagonale 3 

Rondade 
0.50 

1.00 

Saut carpé jambes écartées  0.50 

Chorégraphie de sortie  --- 0.25 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   
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1er année 1er semestre   

 Saut de cheval : 
 

Table de saut 1.00m  
 

Saut par franchissement jambes groupées  
 

Schémas 
 
 

 
 
 
 

 

 

Saut (10 pts) 

Phases  
GAF 1er année 1er semestre 

Exigence Valeurs (pts) 

Premier envol  
Attaque minimum à 15° par rapport à la surface 
horizontale de la table de saut, corps tendu 

4.00 

Deuxième envol  
Elévation du corps au-dessus de la table de saut, 
trajectoire parabolique   

4.00 

Réception  
Dans la zone de réception minimum après 1m de 
la table de saut  

2.00 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
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Objectifs des Séances du 2ème Semestre 

1er année LFEP Filles (Sol & Barres asymétriques) 

Semaine 1 : 

Séance 1 : Familiarisation avec les barres asymétriques ; 

Séance 2 : Les liaisons acrobatiques, en avant au sol ; 

Semaine 2 : 

Séance 1 : Cours théorique "La terminologie" ; 

Séance 2 : Les liaisons acrobatiques, en arrière au sol; 

Semaine 3 : 

Séance 1 : Initiation aux balancés en suspension ; 

Séance 2 : Les liaisons acrobatiques, latérale au sol;  

Semaine 4 : 

Séance 1 : Initiation au renversement arrière; 

Séance 2 : Perfectionnement de l’ATR ; 

Semaine 5 : 

Séance 1 : Initiation au contre volet ; 

Séance 2 : Liaison et apprentissage première diagonale au sol ; 

Semaine 6 : 

Séance 1 : Initiation à l’engagement des jambes et au changement de barres ; 

Séance 2 : Liaison et apprentissage deuxième diagonale au sol ; 

Semaine 7 : 

Séance 1 : Initiation au tour d’appui arrière ; 

Séance 2 : Chorégraphie "les sauts gymniques féminines et les éléments de liaisons" ; 

Semaine 8 : 

Séance 1 : Cours théorique "Les actions Motrices" ;  

Séance 2 : Liaison et apprentissage de la première côté au sol ; 
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 Semaine 9 : 

Séance 1 : Liaison première partie (entré - passage barre sup.) aux barres asymétriques ; 

Séance 2 : Liaison et apprentissage troisième diagonale au sol ; 

Semaine 10 : 

Séance 1 : Liaisons deuxième partie (passage barre sup. – barre inf.) aux barres asymétriques ; 

Séance 2 : Liaisons première et deuxième ligne acrobatique au sol ; 

Semaine 11 : 

Séance 1 : Liaisons troisième et quatrième ligne acrobatique au sol ; 

Séance 2 : Liaisons troisième partie (changement d’appui – sortie) aux barres asymétriques ; 

Semaine 12 : 

Séance 1 : Liaisons des éléments aux barres asymétriques ; 

Séance 2 : Liaisons des lignes acrobatique au sol ; 

Semaine 13 : 

Séance 1 : Perfectionnement des éléments aux barres asymétriques s ; 

Séance 2 : Perfectionnement des éléments au sol ;  

Semaine 14 : 

Séance 1 : Affinement de l’enchaînement au sol ; 

Séance 2 : Affinement de l’enchaînement aux barres asymétriques. 
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Mkaouer Bessem. 

 

 

1er année 2ème semestre   

 

 sol : 

 

Diagonale 1 
 

Musique sur 4 temps au choix. Chorégraphie d’entré au choix. 
Redressement saut vrille (360°), impulsion saut Cosaque, 2 roues successives avec ¼ de tour, roulade 

arrière jambes tendues, pirouette. 
 

Schémas 
 
 
 

 

Diagonale 2 
 

4 pas chassés sur ½ pointe, saut de rivière, liaison directe sissonne, ATR ciseaux, pirouette, saut de 
chat avec ½ tour. 

 

Schémas 
 
 
 
 
 

Coté 1 
 

Planche faciale (2sec), liaison directe ATR passager redressement jambes écartées, passage en 
grand écart latéral, réunir les jambes et passage en décubitus dorsal, pont (2sec), redressement en 

arabesque, pas chassés croisés, ½ tour sur pointe. 
 

Schémas 
 

 
 

 

Diagonale 3 
 

3 pas d’élan, sursaut rondade saut vrille (360°) à la station droite. 
Chorégraphie de sortie au choix. 

 

Schémas 
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Mkaouer Bessem. 

 

 

Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAF 1er année 2ème semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Diagonale 1  

Chorégraphie d’entré --- 0.25 

Saut vrille (360°) 
0.50 

0.25 

Saut Cosaque   0.25 

2 Roue  0.50 1.00 

Roulade arrière jambes tendues --- 0.50 

Diagonale 2 

Saut de rivière 
0.50 

0.50 

Sissonne 0.50 

ATR ciseaux  --- 0.75 

Saut de chat avec ½ tour   --- 0.50 

Côté 1 

Planche faciale   
0.50 

0.25 

ATR passager jambes écartées  0.75 

Grand écart latéral --- 0.25 

Pont  --- 0.25 

Diagonale 3 

Rondade 
0.50 

1.00 

Saut vrille (360°)  0.25 

Chorégraphie de sortie  --- 0.25 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   
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Mkaouer Bessem. 

 

 

1er année 2ème semestre   

   

 Barres asymétriques : 
 

Barre basse ; évolution barre haute 
 

Renversement arrière, engagés de jambes tendues, passage de la barre inf. à la barre sup. balancements, 
contre volet, balancés avant arrière.   

 

Schémas 
 
 

 
 
 
 
 

Barre haute ; passage barre basse 
 

Balancer en avant et engagement de jambes sur la barre inf. reversement arrière, prise d’élan tour 
d’appui arrière, passage à la barre inf. ½ tour, sortie arrière.   

 

Schémas 
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Mkaouer Bessem. 

 

 

Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAF 1er année 2ème semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Barre inférieure  

Reversement arrière --- 1.00 

Engagement de jambes --- 0.50 

Passage à la barre supérieure    --- 0.25 

Barre supérieure 

Balancements  --- 1.00 

Contre volet  
0.50 

1.50 

Engagement des jambes   0.75 

Renversement arrière --- 1.00 

Tour d’appui arrière 
0.50 

1.50 

Passage à la barre inférieure    0.75 

Barre inférieure  
½ tour    --- 0.25 

Sortie arrière   --- 0.50 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   
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Mkaouer Bessem. 

 

Objectifs des Séances du 1er Semestre 

2ème année LFEP Fille (Sol & Poutre) 

Semaine 1 : Familiarisation avec la poutre ; 

Semaine 2 : Initiation à la souplesse avant ; 

Semaine 3 : Cours théorique "La sécurité en Gymnastique"  

Semaine 4 : Initiation première ligne à la poutre ; 

Semaine 5 : Initiation roulade arrière piqué à l’ATR ; 

Semaine 6 : Apprentissage ATR ciseaux à la poutre ; 

Semaine 7 : Initiation deuxième ligne à la poutre ; 

Semaine 8 : Apprentissage de la sortie à la poutre ; 

Semaine 9 : Perfectionnement de la sortie au sol ; 

Semaine 10 : Apprentissage de la roulade avant à la poutre ; 

Semaine 11 : Liaisons des différentes parties acrobatiques au sol ; 

Semaine 12 : Liaison des éléments techniques à la poutre ; 

Semaine 13 : Affinement de l’enchainement au sol ;  

Semaine 14 : Affinement de l’enchainement à la poutre.  
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Mkaouer Bessem. 

 

 

2ème année 1er semestre   

 

 sol : 

 

Diagonale 1 
 

Musique sur 4 temps au choix. Chorégraphie d’entré au choix. 
Redressement saut vrille (360°), impulsion saut Cosaque, 2 roues successives avec ¼ de tour, roulade 

arrière piqué à l’ATR, pirouette. 
 

Schémas 
 
 
 

 

Diagonale 2 
 

4 pas chassés sur ½ pointe, saut de rivière, liaison directe sissonne, Souplesse avant, pirouette, saut de 
chat avec ½ tour. 

 

Schémas 
 
 
 
 
 

Coté 1 
 

Planche faciale (2sec), liaison directe ATR pont (2sec), passage en écrasement facial, puis grand 
écart latéral, réunir les jambes et redressement en arabesque, pas chassés croisés, ½ tour sur pointe. 

 

Schémas 
 

 
 

 

Diagonale 3 
 

3 pas d’élan, sursaut rondade saut vrille (360°) à la station droite. 

Chorégraphie de sortie au choix. 
 

Schémas 
 

 
 
 



30 
        

  

Mkaouer Bessem. 

 

 

Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAF 2ème année 1er semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Diagonale 1  

Chorégraphie d’entré --- 0.25 

Saut vrille (360°) 
0.50 

0.25 

Saut Cosaque   0.25 

2 Roue  0.50 0.50 

Roulade arrière piqué à l’ATR --- 1.00 

Diagonale 2 

Saut de rivière 
0.50 

0.50 

Sissonne 0.50 

Souplesse avant  --- 1.00 

Saut de chat avec ½ tour   --- 0.50 

Côté 1 

Planche faciale   
0.50 

0.25 

ATR pont   0.50 

Ecrasement facial  --- 0.25 

Grand écart latéral --- 0.25 

Diagonale 3 

Rondade 
0.50 

1.00 

Saut vrille (360°)  0.25 

Chorégraphie de sortie  --- 0.25 
 

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts. 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   
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Mkaouer Bessem. 

 

 

2ème année 1er semestre   

   

 poutre : 
 

Première ligne 
  

Entré latérale en fourchette, équilibre fessier, balancer les jambes tendu en arrière pour arriver 
accroupie sur la poutre, roulade avant redressement jambes décalées, pointer glisser, un pas en avant 
saut en extension réception en fente avant ½ tour.  

 

Schémas 
 
 
 
 
 
 

 

Deuxième ligne 
 

3 pas pliés tendues, onde arrière du corps, pirouette, monter à l’ATR et retour en ciseaux, pas 
chassés saut avec changement de jambes ½ tour. 

 

Schémas 
 
 
 
 
 
 

 

Troisième ligne 

 
Onde avant du corps, un pas arabesque (2sec), prise d’élan sotie rondade. 

 

Schémas 
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Mkaouer Bessem. 

 

 

Difficultés (10 pts) 

Lignes 
Acrobatiques 

GAF 2ème année 1er semestre 

Eléments  Liaisons (pts) Valeurs (pts) 

Ligne 1  

Entré latérale --- 0.50 

Equilibre fessier  --- 0.50 

Redressement à l’appui    --- 0.50 

Roulade avant   --- 1.25 

Saut en extension ½ tour --- 0.75 

Ligne 2 

Pas pliée tendue  --- 0.50 

Onde arrière  --- 0.50 

Pirouette   --- 1.00 

ATR ciseaux   --- 1.50 

Saut avec changement de jambes  --- 0.75 

Ligne 3  

Onde avant    --- 0.50 

Arabesque    --- 0.50 

Sortie rondade   --- 1.25 
 

 

 

Exécution  (10 pts) 

Fautes Déduction (pts) Description 

Petite  0.25 Déviation < 15° par rapport à la position standard 

Moyenne  0.50 Déviation < 30° par rapport à la position standard 

Grossière  1.00 Déviation > 30° par rapport à la position standard 

Chute  2.00 Chute au début ou à la fin du mouvement 
 

* NB : Moins de 5 éléments acrobatiques, la note d’exécution sera calculée à partir de 5pts au 

lieu de 10pts.   
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Mkaouer Bessem. 

 

Thèmes des Séances du 2ème Semestre 

2ème année LFEP Filles (Pédagogie) 

Semaine 1 : Cours théorique "L’apprentissage et la conception d’une séance de gymnastique" ; 

Semaine 2 : Thème; "Les évolution et les formations" ; 

Semaine 3 : Thème "L’échauffement en parcours" ; 

Semaine 4 : Thème "L’échauffement avec engins" ; 

Semaine 5 : Thème "Les jeux éducatifs en gymnastique" ; 

Semaine 6 : Thème "Les circuits gymniques" ; 

Semaine 7 : Thème "Les rotations avants"; 

Semaine 8 : Thème "Les rotations arrière" ; 

Semaine 8 : Thème "Les rotations longitudinales" ; 

Semaine 10 : Thème "L’appui tendu renversé" ; 

Semaine 11 : Thème "Les renversements latéraux" ; 

Semaine 12 : Thème "Les renversements avants" ; 

Semaine 13 : Thème "Les sauts gymniques" ; 

Semaine 14 : Thème "Les attitudes et la chorégraphie". 

 


