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ISSED
COURS PRATIQUE DE GYMNASTIQUE ARTISTIQUT

Objectifs des Séances du 1 Semestre
I année LFEP Gargons (So] & Saut de C]Ieval)
Semaine 1 :
Séance 1 : Découverte de la cliscipline et préparation physique ;
Séance 2 : Familiarisation et préparation physique ;
Semaine 2 :
Séance 1 : Cours théorique "Généralits" ;
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 0 :
Séance 1 : Les rotations arriéres, 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 O :
Séance 1 : La rondade, principes et progressions ;
Séance 2 : Le premier envol au saut de cheval ;
Semaine 10 :
Séance 1 : Chorégrapllie, les éléments de liaisons ;
Séance 2 : Le franchissement au saut de cheval ;
Semaine 11 :
Séance 1 : Liaison et apprentissage de la premiére (],iagonale au sol ;
Séance 2 : Le deuxieme envol au saut de cheval ;
Semaine 12 :
Séance 1 : Liaison et apprentissage du premier coté au sol ;
Séance 2 : Le saut par franchissement jaml)es tendues ;
Semaine 13 :
Séance 1 : Liaison et apprentissage deuxieme diagonale au sol ;
Séance 2 : Liaison des différentes partie de 'enchatnement au sol ;
Semaine 14 :
Séance 1 : Affinement de 'enchainement au sol ;

Séance 2 : Affinement du saut par franchissement jaml)es tendues.
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EFNCHAINEMENT SO GAM

er z er
1¢ année 1° semestre

Diag’ona]e 1

3 pas (17é1an, sursaut, roue Y4 de tour, roulade avant plongé redressement jaml)es écartées, planche
écrasée, passage en fente 2 cercles d'une jaml)e a liappui facial, redressement jam})es tendu, ¥ tour a

la station droite.

Schémas
> o ":\?\.» b%; ) m
/DN AN DT NP>/
Coté 1

1 pas planche faciale maintenue 2 sec, liaison directe ATR passager saut de biche avec 2 tour a la

station droite.

Schémas
4
[ g:@"‘% o . I'hll-_-_. W ? ‘\,—-”"17 $
P S el i YY
Diag'ona]e Z

3 pas d’élan, rondade, liaison directe saut carpé jam]:)es écartées a la position droite.

SCAGIHEZS

Mjﬁ/ﬁh P i
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BAREME DFE NOTATION DES DIFFICULTES ET DFE I'EXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAM 1* année 1* semestre
Acrobatiques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)
Roue 0.50 1.00
Di lo 1 Roulade avant plongé jambes écartées ] 1.00
lagonale Planche écrasée --- 0.50
2, Cercles d’une jam])e 0.50 0.50
Planche faciale 0.50 0.50
Coaté 1 ATR passager ] 1.00
Saut de biche --- 0.50
) Rondade 2.00
Diagonale 2 Saut carpé jambes écartées 0.50 1.00
Chaque liaison directe vaut 0.5 pts.
Exécution (10 pts)
Fautes Déduction (pts) Description
Petite 0.25 Déviation < 15° par rapport a la position standard
Moyenne 0.50 Déviation < 30° par rapport a la position standard
Grossitre 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard
Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acroéaquues, [a note d'exécution sera calculée a partir de Spts au
lieu de 1 Opts.
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TABLE DE SAUT GAM

1¢ année 1° semestre

zﬁyﬁ
—k
" SAUT DE CHEVAL :

7:35]6 a/e saut 1.25m

Saut par franchissement jam})es tendues

Sc]ze’mas

7
\\%%

BAREME DIE NOTATION

Saut (10 pts)

GAM 1 année 1* semestre
Phases .
EXlgence Valeurs (pts)
) Attaque minimum a 15° par rapport a la surface
Premier envol . 4.00
horizontale de la table de saut, corps tendu
Deuxisme envol Ele’fvatic?n du corps. au-dessus de la table de saut, 400
trajectoire parahollque
Réception Dans la zone de réception minimum aprés 1m de 2.00
la table de saut
Exécution (10 pts)
Fautes Déduction (pts) Description
Petite 0.25 Déviation < 15° par rapport a la position standard
Moyenne 0.50 Déviation < 30° par rapport a la position standard
Grossitre 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard
Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement
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COURS PRATIQUE DE GYMNASTIQUE ARTISTIQUT,

Ol)jectifs des Séances du 2" Semestre

1° année LFEP Gargons (Sol & Barres Paralleles)

Semaine 1 :
Séance 1 :
Séance 2,
Semaine 2 :
Séance 1
Séance 2 :
Semaine 3 :
Séance 1 :
Séance 2
Semaine 4 :
Séance 1
Séance 2 :
Semaine 5 :
Séance 1
Séance 2 :
Semaine 6 :
Séance 1
Séance 2
Semaine 7 :
Séance 1
Séance 2 :
Semaine 8 :
Séance 1 :

Séance 2 :

Familiarisation avec les barres paraﬂéles ;

: Les liaisons acrol)a’ciques, en avant au sol ;

: Cours théorique "La terminologie” ;

Les liaisons acro]oatiques, en arriére au sol ;

Initiation aux balancés en appui brachial ;

: Les liaisons acrobatiques, latérales au sol ;

: Initiation aux balancés en appui tendu ;

Perfectionnement de 'ATR ;

: Initiation a I'établissement avant ;

Initiation a la roulade arricre piqué a I'ATR;

: Initiation a |'établissement arricre ;

: Liaison et apprentissage premidre diagonale au sol ;

: Initiation a I'’ATR sur les épaules ;

Chorégraphie "les sauts gymniques féminines et les éléments de liaisons" ;

Cours théorique "Les actions Motrices" ;

Liaison et apprentissage dela premicre c6té au sol ;

4‘//\’(7()11(’1‘ /))(
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Semaine 9 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 10 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 11 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 12 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 13 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 14 :
Séance 1 :

Séance 2 :

Initiation a la sortie arriere aux barres paraﬂéles ;

Liaison et apprentissage deuxieme diagonale au sol ;

Liaisons premiére partie (entré - ATR sur les épaules) aux barres paraﬂéles ;

Liaisons premigre et deuxieme 1ignes acrobatique au sol ;

Liaisons deuxieme partie (ATR sur les épaules — sortie) aux barres paraﬂéles ;

Liaisons deuxiéme et troisieme hgnes acro]aatique au sol ;

Liaisons des éléments aux barres paraﬂéles ;

Liaisons des hgnes acro]oatique au sol ;

Perfectionnement des éléments aux barres paralléles ;

Perfectionnement des éléments au sol ;

Affinement de I'enchatnement au sol ;

Affinement de I'enchainement aux barres paraﬂéles.
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EFNCHAINEMENT SO GAM

er 2 eme
1% année 2°™ semestre

Diag’ona]e 1

3 pas (17é1an, sursaut, 2 roues Y4 de tour, roulade arriere piqué a 17ATR, Y, tour chute faciale,
passage en fente 2 cercles d'une jam])e a 17appui facial, redressement jam})es tendu, %5 tour a la

station droite.

Schémas
Efg’{/{g }\?‘M‘?\& D)\‘}‘M’?\& J.‘*’-& ff’ﬁ II] 2;3:(5_' A Eﬁ ‘f(/ I /ﬁﬁﬁéﬁl@n %’?%’ |
Coté 1

1 pas planche faciale maintenue 2 sec, liaison directe ATR passager, saut en extension jaml)es carpé

écartées, liaison directe roulade avant plongé, saut de biche avec ' tour a la station droite.

Schémas «
| ‘ml o :& k;
fll’ AN ‘%Méyi ______ '%ia“ , ﬁl
Diagonale 2

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

Schémas

Mgﬁ/ﬁ /M 5 ﬁ) % iﬁﬁ“\ |
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BAREME DFENOTATION DES DIFFICULTES T DF ILEXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAM 1* année 2°™ semestre
Acrobatiques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)
2 Roues 0.50 1.00
Di lo 1 Roulade arrisre piqué a I'ATR --- 1.00
iagonate U5 tour chute faciale --- 0.50
2, Cercles d’une jam])e 0.50 0.50
Planche faciale 0.50 0.50
ATR passager 1.00
Coaté 1 Saut carpé jambes écartées 0.25
0.50
Roulade avant plongé 0.50
Saut de biche --- 0.25
. Rondade 1.00
Diagonale 2 Saut viille (360°) 0.50 1.00
Chaque liaison directe vaut 0.5 pts.
Exécution (10 pts)
Fautes Déduction (pts) Description
Petite 0.25 Déviation < 15° par rapport a la position standard
Moyenne 0.50 Déviation < 30° par rapport a la position standard
Grossiere 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard
Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acrobaz‘igues, a note d'exécution sera calculée 3 partir de Spts au
lieu de 1 Opts.

4‘/1"7( uer /))L’SSL‘H].




ENCHAINTMENT BARRES PARALLELES GAM

er L AHeme
1¢ année 2°™ semestre

11

' BARRES PARALLELES :

Barres para]]é]es (]1auteu1' 175 cm)

Btablissement a l’appui brachial, 3 l:)alancés, établissement avant, siege jambes écartées, ATR

en force sur les épaules Isec, rouleau avant, liaison directe établissement arriere, 3 balancés en appui

tendu , sortie arriére.

Schémas

Difficulté (10 pts)

BAREME DIE NOTATION

GAM 1* année 2°™ semestre

Pl Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)
Entré Impulsion a 1’appui brachial --- 0.50
3 balancements en appui brachial - 0.75
Etablissement avant -—- 2.00
. Equilil)re sur les épaules 2 sec - 1.00
Enchainement
Rouleau avant 0.50 1.00
Etablissement arriére ' 2.00
3 balancements en appui tendu --- 0.75
Sortie Sortie arriére 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 a la position standard
Moyenne 0.50 Déviation < 30° par rapport a la position standard
Grossiére 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard
Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

1‘]/\’(7( uer /)’(’SSL‘I}I.
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Zéme

Semaine 1 :
Semaine 2 :
Semaine 3 :
Semaine 4 :
Semaine 5 :
Semaine 0 :
Semaine 7 :
Semaine 8 :

Semaine 9 :

Semaine 10

Semaine 11 :

Semaine 12 :

Semaine 13

Semaine 14

COURS PRATIQUE DE GYMNASTIQUE ARTISTIQUT,
Ol)jectifs des Séances du 1 Semestre
année LFEP Gar¢ons (So] & Barre Fixe)
Familiarisation avec les barre fixe ;
Initiation au saut de main ;
Cours théorique "La sécurité en Gymnastique" ;
Initiation aux balancés a la barre fixe et au renversement arriere ;
Perfectionnement de la premiére diagonale au sol ;
Apprentissage a la bascule faciale "Allemande" ;
Liaison et apprentissage de la premiére coté au sol ;
Apprentissage du tour d’appui ;
Perfectionnement de la sortie au sol ;
: Apprentissage de la sortie filet avec V4 tour ;
Liaisons des différentes parties acrobatiques au sol ;
Liaison des éléments techniques a la barre fixe ;
: Affinement de I'enchainement au sol ;

. Affinement de I'enchainement a la barre fixe.

4‘//\’(7( uer /))(’SSL‘HI.
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EFNCHAINEMENT SO GAM

éme 2 er
2% année 1° semestre

Diag’ona]e 1

3 pas (17é1an, sursaut, 2 roues Y4 de tour, roulade arrigre piqué a lyATR, 5 tour chute faciale,
passage en fente 2 cercles d'une jam])e a 17appui facial, redressement jam]aes tendu, %5 tour a la

station droite.

_ Sc]zémas
# <
M/j’f NGO N al Vv lifegmg-m /«ﬁammhj ":
Coté 1

1 pas planche faciale maintenue 2 sec, prise d’élan rondade, liaison directe saut en extension ¥4 tour,

impulsion roulade avant plongé, saut de biche avec ' tour a la station droite.

Schémas

kg ey i‘h !

et s e Ll
Diagonale 2

3 pas d’élan saut de main.

s Schémas

8 ¢4 \}Wg

AEN U
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BAREME DFE NOTATION DES DIFFICULTES ET DFE I'EXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAM 2™ année 1* semestre
Acrobatiques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)
2 Roues 0.50 1.00
Diagona]e 1 Roulade arrisre piqué a I'ATR --- 1.00
15 tour chute faciale - 0.25
2, Cercles d’une jam])e 0.50 0.50
Planche faciale 0.50 0.50
Rondade 1.00
Coté 1 Saut Y4 tour 0.50 + 0.50 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 a la position standard
Moyenne 0.50 Déviation < 30° par rapport a la position standard
Grossiére 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard
Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acroéaquues, [a note d'exécution sera calculée 3 partir de Spts au
lieu de 1 Opts.

4‘/1"7( uer /))L’SSL‘H].
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ENCHAINEMENT BARRE FIXE GAM

me ;A er
2°™ année 1 semestre

i

A\, BARRE FIXE :

Barre fixe (lzauteur 250 cm)

Prise d’élan, 2 balancés a 'horizontal, bascule faciale tour d’appui arriere sortie filet ¥4 tour.

Scﬁe’mas
—>

AT F 7t TeAT A=

BAREME DIE NOTATION

Difficulté (10 pts)

Phases GAM 2™ année 1* semestre
Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)
Entré Prise d’¢lan - 0.50
2 balancés en pronation --- 1.00
Enchainement Bascule faciale 3.00
Tour cl’appui arriére 0.50 + 0.50 2.50
Sortie Sortie filet avec ¥4 tour 2.00

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts.

Exécution (10 pts)

Fautes Déduction (pts) Description
Petite 0.25 Déviation < 15° par rapport a la position standard
Moyenne 0.50 Déviation < 30° par rapport a la position standard
Grossitre 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard
Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

1‘]/\’(7( uer /)’(’SSL‘I}I.
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COURS PEDAGOGIE PRATIQUE EN GYMNASTIQUE ARTISTIQUT,

Themes des Séances du 2¢me Semestre

2 année LEFEP Garcons (Pe’c[ag’og’ie)

Semaine 1 :
Semaine 2 :
Semaine 3 :
Semaine 4 :
Semaine 5 :
Semaine 6 :
Semaine 7 :
Semaine 8 :
Semaine 8 :
Semaine 10
Semaine 11
Semaine 12
Semaine 13

Semaine 14

Théme; "Les évolution et les formations" ;
Theme "L'échauffement en parcours" ;
Theme "L’ échauffement avec engins” ;
Theme "Les jeux éducatifs en gymnastique" ;
Theme "Les circuits gymniques" ;
Theme "Les rotations avants" ;

Theme "Les rotations arriere" ;

Theme "Les rotations 1ongitudinales” ;
: Theme "L’appui tendu renversé" ;

: Théme "Les renversements latéraux" ;
: Theme "Les renversements avants" ;

: Theme "Les sauts gymniques" ;

: Theme "Les attitudes et la chorégraphie".

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

4‘/1"7( uer /))(’SSL‘HI.
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COURS PRATIQUE DE GYMNASTIQUE ARTISTIQUT,

Ol)jectifs des Séances du 1 Semestre

1°" année LFEP Filles (So[ & Saut de C]wva[)

Semaine 1 :

Séance 1 :

Séance 2

Semaine 2 :

Séance 1

Séance 2 :

Semaine 3 :

Séance 1 :

Séance 2
Semaine 4 :
Séance 1
Séance 2,
Semaine 5 :
Séance 1
Séance 2,
Semaine 6 :
Séance 1
Séance 2
Semaine 7 :
Séance 1
Séance 2,

Semaine 8 :

Séance 1 :

Séance 2 :

Découverte de la discipline et préparation physique ;

: Familiarisation et préparation physique ;

: Cours théorique "Généralits" ;

Les parcours et les circuits gymniques ;

Le travail par atelier et les fondamentaux ;

: Les évolutions et les formations ;

: L’échauffent en gymnastique ;

: Cours théorique "Le code de pointage" ;

: Les rotations avants, principes et progressions ;

: Les rotations arriéres, principes et progressions ;

: L'appui tendu renversé "ATR", principes et progressions ;

: La course d’élan au saut de cheval ;

: Chorégraphie "les sauts gymniques" ;

: La roue, principes et progressions ;

L’appel au saut de cheval ;

La rondade, principes et progressions ;

4‘//\’(7()11(’1‘ /))(
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Semaine 9 :

Séance 1 :

Séance 2 :
Semaine 10 :

Séance 1 :

Séance 2 :
Semaine 11 :

Séance 1 :

Séance 2 :
Semaine 12 :

Séance 1 :

Séance 2 :
Semaine 13 :

Séance 1 :

Séance 2 :
Semaine 14 :

Séance 1 :

Séance 2 :

Le premier envol au saut de cheval ;

Chorégraphie, les éléments de liaisons ;

Le franchissement au saut de cheval ;

Liaison et apprentissage de la premiere diagonale au sol ;

Liaison et apprentissage de la deuxieme diagonale au sol ;

Le deuxieme envol au saut de cheval ;

Liaison et apprentissage du premier coté au sol ;

Le saut par franchissement jaml)es tendues ;

Liaison et apprentissage troisieme cliagonale au sol ;

Liaison des différentes partie de 'enchatnement au sol ;

Affinement de I'enchainement au sol ;

Affinement du saut par franchissement jaml)es tendues.

1‘]/\’(7( uer /)’(’SSL‘I}I.
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ENCHAINEMENT SOL GAF

1¢ année 1° semestre

N~

.7 . |

Diag’ona]e 1

Musique sur 4 temps au choix. Chorégraphie d’entré au choix.
Redressement saut vrille (3600) ; impulsion saut Cosaque, ATR passager, sursaut roue Y4 de tour,

pirouette.

Schémas

B e K R

Diagona]e 2

aut de cha as chassés sur /2 pointe saut de riviere, liaison directe sissonne, /2 tour sur pointe.
Saut de chat, 4 pas chassé 15 pointe saut d L1 direct C WAt point

SC’A emas

AR RARA

Coté 1

Planche faciale (2sec), roulade avant jam]oes écartées, passage en gra.n(l écart latéral, réunir les
jaml)es et passage en décubitus dorsal, pont (2sec), retour a la position dorsale, chandelle, redressement

en aralaesque, pas chassés croisés.

7 Schémas
BN P RO WX -1 -7
Diagonale 3

3 pas d’élan, sursaut rondade saut carpé jam]oes écartées a la station droite.
Chorégraphie de sortie au choix.

Schémas

%

1‘1/\’(7(?114’1' /))L’S:'(‘HI.



298D

BAREME DFE NOTATION DES DIFFICULTES ET DFE I'EXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAF 1* année 1* semestre
Acro]aa’ciques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)

Chorégraphie d’entré --- 0.25
Saut vrille (360 ) 0.50 0.50

Diagonale 1 Saut Cosaque 0.50
ATR passager --- 1.00
Roue --- 1.00
Pirouette o 0.25
Saut de chat --- 0.50

Diagona]e 2 Saut de riviere 0.50 0.50
Sissonne ' 0.50
Planche faciale - 0.50
Roulade avant jam]:)es écartées - 0.50

Coté 1 Grand écart latéral -—- 0.25
Pont --- 0.25
Chandelle 0.26
Rondade 1.00

) ; 0.50

Dlagonale 3 Saut carpé ]ambes 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 a la position standard

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

Grossiére 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard

Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acroéatjgues, Ia note d'exécution sera calculée a partir de bpts au
lieu de 10pts.

4‘/1"7( uer /))L’SSL‘H].




1¢ année 1° semestre

TABLE DE SAUT GAF

)

.

T4 SAUT DE CHEVAL :

7:36]6 a/e saut 1.00m

Saut par franchissement jam})es groupées

Schémas

s

Saut (10 pts)

BAREME DIE NOTATION

GAF 1 année 1 semestre

Ph
ases Exigence Valeurs (pts)
) Attaque minimum a 15° par rapport a la surface

Premier envol . 4.00
horizontale de la table de saut, corps tendu

Deuxisme envol Ele’fvatic?n du corps. au-dessus de la table de saut, 400
trajectoire parahollque

Réception Dans la zone de réception minimum aprés Im de 2.00
la table de saut

Exécution (10 pts)

Fautes Déduction (pts) Description
Petite 0.25 Déviation < 15° par rapport a la position standard
Moyenne 0.50 Déviation < 30° par rapport a la position standard
Grossiére 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard
Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

1‘]/\’(7( uer /)’(’SSL‘I}I.
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COURS PRATIQUE DE GYMNASTIQUE ARTISTIQUT,
Ol)jectifs des Séances du 2" Semestre
1 année LFEP Filles (Sol & Barres asymétrigues)
Semaine 1 :
Séance 1 : Familiarisation avec les barres asymétriques ;
Séance 2 : Les liaisons acrol)a’ciques, en avant au sol ;
Semaine 2 :
Séance 1 : Cours théorique "La terminologie” ;
Séance 2 : Les liaisons acro]oatiques, en arriére 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 arriére;
Séance 2 : Perfectionnement de 'ATR ;
Semaine 5 :
Séance 1 : Initiation au contre volet ;
Séance 2 : Liaison et apprentissage premiére diagonale au sol ;
Semaine 0 :
Séance 1 : Initiation a 1’engagement des jambes et au changement de barres ;
Séance 2 : Liaison et apprentissage deuxieme diagonale au sol ;
Semaine 7 :
Séance 1 : Initiation au tour d’appui arriere ;
Séance 2 : Chorégraphie "es sauts gymniques féminines et les éléments de liaisons" ;
Semaine 8 :
Séance 1 : Cours théorique "Les actions Motrices" ;

Séance 2 : Liaison et apprentissage de la premicre c6té au sol ;
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Semaine 9 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 10 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 11 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 12 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 13 :
Séance 1 :
Séance 2 :
Semaine 14 :
Séance 1 :

Séance 2 :

Liaison premiére partie (entré - passage barre sup.) aux barres asymeétriques ;

Liaison et apprentissage troisieme cliagonale au sol ;

Liaisons deuxieme partie (passage barre sup. — barre inf.) aux barres asymétriques ;

Liaisons premigre et deuxieme ligne acrobatique au sol ;

Liaisons troisi¢me et quatrieme ligne acro]aa’cique au sol ;

Liaisons troisiéme partie (changement d’appui — sortie) aux barres asymétriques ;
p %Y Y q 7

Liaisons des éléments aux barres asymétriques ;

Liaisons des hgnes acro]oatique au sol ;

Perfectionnement des éléments aux barres asymétriques s ;

Perfectionnement des éléments au sol ;

Affinement de I'enchatnement au sol ;

Affinement de I'enchainement aux barres asymétriques.
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ENCHAINEMENT SOT GAF

er L Heme
1¢ année 2°™ semestre

N~

.7 . |

Diag’ona]e 1

Musique sur 4 temps au choix. Chorégraphie d’entré au choix.
Redressement saut vrille (3600) ; impulsion saut Cosaque, 2 roues successives avec Y4 de tour, roulade

arriere jambes tendues, pirouette.

— Schimes
Diagonale 2

4 pas chassés sur V2 pointe, saut de riviere, liaison directe sissonne, ATR ciseaux, pirouette, saut de

chat avec Y4 tour.

Schémas

PR N L R M’m

Coté 1

Planche faciale (2sec), liaison directe ATR passager redressement jaml)es écartées, passage en
grancl écart latéral, réunir les jaml)es et passage en décubitus dorsal, pont (Zsec), redressement en

arabesque, pas chassés croisés, ¥4 tour sur pointe.

Schémas
t‘“ﬁﬁﬁmmiw@ ISR LIz iy e
Diagonale 3

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

Scﬁe’mas

P ﬁfg g V. B
P (3 X
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BAREME DFE NOTATION DES DIFFICULTES ET DFE I'EXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAF 1 année 2™ semestre
Acro]aa’ciques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)

Chorégraphie d’entré --- 0.25
Saut vrille (360°) 0.50 0.25

Diagonale 1 Saut Cosaque ] 0.25
2 Roue 0.50 1.00
Roulade arrire jaml)es tendues --- 0.50
S‘::lut de riviere 0.50 0.50

Diagonale 5 Sissonne 0.50
ATR ciseaux - 0.75
Saut de chat avec ¥4 tour - 0.50
Planche faciale 0.50 0.25

Coté 1 ATR passager jambes écartées ] 0.75
Grand écart latéral --- 0.25
Pont --- 0.25
Rondade 0.50 1.00

Diagona]e 3 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 a la position standard

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

Grossitre 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard

Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acroéatjgues, I note d'exécution sera calculée a partir de bpts au
lieu de 10pts.

4‘/1"7( uer /))L’SSL‘H].




T 2

FNCHAINEMENT BARRES ASYMETRIQUES GAF

er L Heme
1¢ année 2°™ semestre

P

A BARRES ASYMETRIQUES :

Barre basse g évolution barre haute

Renversement arriere, engagés de jam]oes tendues, passage de la barre inf. a la barre sup. L)alancements,

contre Volet, balancés avant arriere.

Schémas

— | T
A TS =N

Barre haute ; passage barre hasse

Balancer en avant et engagement de jaml)es sur la barre inf. reversement arriere, prise d’élan tour

d’appui arriére, passage a la barre inf. V4 tour, sortie arriere.

Schémas

1870 N Vet T s
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BAREME DFE NOTATION DES DIFFICULTES ET DFE I'EXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAF 17 année 2°™ semestre
Acro]aa’ciques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)

Reversement arriere - 1.00

Barre inférieure Engagement de jam})es --- 0.50
Passage a la barre supérieure --- 0.25
Balancements --- 1.00
Contre volet 1.50

; 0.50

Barre supérieure Engagement des ]aml)es 0.75
Renversement arriére --- 1.00
Tour d’appui arriere 0.50 1.50
Passage a la barre inféricure ] 0.75

Barre inférieure /2 tour - 0.25
Sortie arriére --- 0.50

Chaque liaison directe vaut 0.5 pts.

Exécution (10 pts)

Fautes Déduction (pts) Description

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

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

Grossiere 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard

Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acrobaz‘igues, a note d'exécution sera calculée 3 partir de Spts au

lieu de 1 0pz‘5.
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COURS PRATIQUE DE GYMNASTIQUE ARTISTIQUT,
Ol)jectifs des Séances du 1 Semestre
2 année LIFEP Fille (Sol & Poutre)
Semaine 1 : Familiarisation avec la poutre ;
Semaine 2 : Initiation a la souplesse avant ;
Semaine 3 : Cours théorique "La sécurité en Gymnastique"
Semaine 4 : Initiation premigre ligne ala poutre ;
Semaine 5 : Initiation roulade arriere piqué a I'ATR ;
Semaine 6 : Apprentissage ATR ciseaux a la poutre ;
Semaine 7 : Initiation deuxiéme ligne ala poutre ;
Semaine 8 : Apprentissage de la sortie a la poutre ;
Semaine 9 : Perfectionnement de la sortie au sol ;
Semaine 10 : Apprentissage de la roulade avant a la poutre ;
Semaine 11 : Liaisons des différentes parties acrobatiques au sol ;
Semaine 12 : Liaison des éléments techniques ala poutre ;
Semaine 13 : Affinement de 'enchainement au sol ;

Semaine 14 : Affinement de I'enchainement a la poutre.
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ENCHAINEMENT SOT GAF

me L qer
2°™ année 1° semestre

‘\}: SOL : lX

Diag’ona]e 1

Musique sur 4 temps au choix. Chorégraphie d’entré au choix.
Redressement saut vrille (3600) ; impulsion saut Cosaque, 2 roues successives avec Y4 de tour, roulade

arriere piqué a lyATR, pirouette.

SC’A emas

ot RO R

Diagona]e 2

4 pas chassés sur V2 pointe, saut de riviere, liaison directe sissonne, Souplesse avant, pirouette, saut de

chat avec Y4 tour.

Schémas
t i P R LR

Planche faciale (2sec), liaison directe ATR pont (2sec), passage en écrasement facial, puis gra.n(l

écart latéral, réunir les jaml)es et redressement en ara]:)esque, pas chassés croisés, V2 tour sur pointe.

Schém -

BN NP R il i i) la)

Diag’ona]e 3

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

Scﬁe’mas

é"m« g
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BAREME DFE NOTATION DES DIFFICULTES ET DFE I'EXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAF 2°™ année 1 semestre
Acro]aa’ciques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)

Chorégraphie d’entré --- 0.25
Saut vrille (360°) 0.50 0.25

Diagonale 1 Saut Cosaque ] 0.25
2 Roue 0.50 0.50
Roulade arriere piqué a 'ATR --- 1.00
S‘::lut de riviere 0.50 0.50

Diagonale 5 Sissonne 0.50
Souplesse avant - 1.00
Saut de chat avec ¥4 tour - 0.50
Planche faciale 0.50 0.25

Coté 1 ATR pont 0.50
Ecrasement facial --- 0.25
Grand écart latéral --- 0.25
Rondade 0.50 1.00

Diagona]e 3 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 a la position standard

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

Grossitre 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard

Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acroéatjgues, I note d'exécution sera calculée a partir de bpts au
lieu de 10pts.
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ENCHAINEMENT POUTRE GAF

me L qer
2°™ année 1° semestre

-

5

i;ﬂ

5K

POUTRE :

Premiére ]ig’ne

Entré latérale en £ourchette, équilibre fessier, balancer les jaml)es tendu en arritre pour arriver

accroupie sur la poutre, roulade avant redressement jambes décalées, pointer glisser, un pas en avant
saut en extension réception en fente avant V4 tour.

Scéémas

AANALAA AR P REA# NN ANAAR AN

L P L A [ Rl
V

e
i

Deuxiéme ]ig’ne

3 pas pliés tendues, onde arriere du corps, pirouette, monter a I'ATR et retour en ciseaux, pas
chassés saut avec changement de jambes Y5 tour.

Schémas

SRR IR IC IR IE P ERE R

I

¥, o

Troisieéme ligne

Onde avant du corps, un pas a.ra]:)esque (2sec), prise d’élan sotie rondade.

Schémas
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BAREME DFE NOTATION DES DIFFICULTES ET DFE I'EXECUTION

Difficultés (10 pts)

Lignes GAF 2™ année 1 semestre
Acro]aa’ciques Eléments Liaisons (pts) Valeurs (pts)

Entré latérale --- 0.50
Equilil)re fessier --- 0.50

Ligne 1 Redressement a 1’appui - 0.50
Roulade avant --- 1.25
Saut en extension %2 tour --- 0.75
Pas pliée tendue --- 0.50
Onde arriere -—- 0.50

Ligne 2 Pirouette --- 1.00
ATR ciseaux — 1.50
Saut avec changement de jam])es --- 0.75
Onde avant --- 0.50

Ligne 3 Arabesque --- 0.50
Sortie rondade --- 1.25

Exécution (10 pts)

Fautes Déduction (pts) Description

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

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

Grossiere 1.00 Déviation > 30° par rapport a la position standard

Chute 2.00 Chute au début ou a la fin du mouvement

*NB : Moins de 5 éléments acrobaz‘igues, /a note d’exécution sera calculée 3 partir de Spts au

lieu de 1 0pz‘5.
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COURS PFDAGOGIE PRATIQUE EN GYMNASTIQUE ARTISTIQUT.

Themes des Séances du 2¢me Semestre

2 année LIFEP Filles (Péclag’og’ie)

Semaine 1 :
Semaine 2 :
Semaine 3 :
Semaine 4 :
Semaine 5 :
Semaine 6 :
Semaine 7 :
Semaine 8 :
Semaine 8 :
Semaine 10
Semaine 11
Semaine 12
Semaine 13

Semaine 14

Théme; "Les évolution et les formations" ;
Theme "L'échauffement en parcours" ;
Theme "L’ échauffement avec engins” ;
Theme "Les jeux éducatifs en gymnastique" ;
Theme "Les circuits gymniques" ;
Theme "Les rotations avants" ;

Theme "Les rotations arriere" ;

Theme "Les rotations 1ongitudinales" ;
: Theme "L’appui tendu renversé" ;

: Théme "Les renversements latéraux" ;
: Theme "Les renversements avants" ;

: Theme "Les sauts gymniques" ;

: Theme "Les attitudes et la chorégraphie".

Cours théorique "[’apprentissage et la conception d'une séance de gymnastique" ;
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