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Les gymnastes engagées en fédéral départemental en équipe ne sont pas autorisées a concourir en individuel.

Les gymnastes engageées sur le programme poussines départemental ne sont pas autorisées a concourir en individuel.

Les gymnastes engagées en fédéral inter-départemental en équipe sont autorisées a concourir en fédéral A en individuel.
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Ce programme constitue le premier niveau de compétition et s’adresse aux gymnastes débutantes agées de 7a 9 ans,
s'entrainant 1 a 2 fois par semaine. |l repose sur des mouvements imposés répartis en 3 niveaux de difficulté (Niveau
A, Niveau B, Niveau C), permettant une progression adaptée. La réglementation matérielle simplifiée facilite
l'organisation des rencontres et permet d’accueillir un grand nombre de participantes.
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Imposés bretagne « poussines dep » - SAUT

SAUT - NIVEAU A | Roulade avant
ND : 10 pts

SAUT - NIVEAU B Lune plat dos
ND : 11,5 pts

Lune rebond plat dos
SAUT - NIVEAU C |(double appui simultané

ND : 13 pts des mains)




Imposés bretagne « poussines dep » - BARRES

Réglementation matérielle :

Les épaules de la gymnaste sont a la hauteur de la barre. (Niveau A et Niveau C)
Hauteur de la barre inférieure : 1,75cm (£ 1 cm)

Hauteur de la barre supérieure : 2,55cm (x 1 cm)

Interdiction de modifier la hauteur des barres mais possibilité de modifier I'écartement.

Barres - Niveau A (10 pts)

1 2 3 4 5
x 2
4\ |' - 2 dép
W , dép £
H |II | Tasc ¢
th Al by [t | R
. ,1;43 J . v i !‘1(. —A \ AN A
5_5%’;‘; \ K
o N Ouvrir les hanches De la suspension BI,
Sauter bras tendus , Descente contrblée a L R
L , 2 déplacements en L , pour s'aligner, 2 lacher la barre et
pour arriver a l'appui . I'équerre groupée . ) L
: appui bras tendus : déplacements en réception a la
facial sur BI maintenue 2 secondes ) :
suspension station debout

Elément manquant = - 2 pts sur ND
Elément tenté mais non reconnu =- 1 pt sur ND
Modification de 'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND




Imposés bretagne « poussines dep » - BARRES

Barres - Niveau B (11,5 pts)

Renversement arriére (pieds
serrés ou en lancant la
jambe)

2

| | < | G\ =

De I'appui, passage d'une jambe sur le c6té, pour arriver a
I'appui cavalier aussi par coupé Bl, %2 tour en changeant les
prises et dégager la jambe par-dessus la barre

3
—
-
N\
L

Prise d'élan sous I'horizontal
jambes tendues et serrées

M

| Ot s

Descente controlée a
I'équerre groupée tenue 2
secondes

RN NN .

Courbe arriere jambes fléchies,
renverser puis grouper pointes a

la barre, retour aligné jambes
fléechies

i

De la suspension jambes
fléchies, demi-tour (180°)

7 3
R D

De la suspension BI, lacher
la barre et réception a la

station debout

Elément manquant = - 2 pts sur ND
Elément tenté mais non reconnu =- 1 pt sur ND
Modification de 'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND




Imposés bretagne « poussines dep » - BARRES

Barres - Niveau C (13 pts)

Balancé BI, jambes pliées corps droit,
départ un pied sur chaque bloc, blocs
écartés et paralleles, retour identique

Bin Ry P
Départ a la station debout sur un bloc, un pied sur la barre,
oscillation a la suspension mi renversée, en fermeture jambes

serrées et tendues, retour a la station debout sur le bloc

il p

Départ a la station debout
sur le bloc, renversement de
la traction

4
—
P
N,
"'\.;\.I\il

Prise d'élan a I'horizontale
jambes tendues et serrées

(et

{

f/gg 271

Tour d’'appui arriéere jambes | Montée debout sur Bl un pied apreés l'autre. Sortie saut droit
tendues et corps aligné vertical, et reception a la station debout.

Elément manquant = - 2 pts sur ND
Elément tenté mais non reconnu =- 1 pt sur ND
Modification de I'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND




Imposés bretagne « poussines dep » - POUTRE

Poutre - Niveau A (10 pts) : poutre a 1m10 durée 50 secondes maximum

RAE 15

f '_-. L1}
-—L
De la station faciale en bout de poutre
sauter a 'appui manuel pour s'établir

au siege

T e P V. -

4 dep 4 dé
ep

-

Départ accroupi mains sur la poutre, effectuer 4 déplacements de mains
alternatifs pour se retrouver en position de planche puis effectuer 4 rebonds
sur les pieds pour finir en position accroupie

|
| | v
| p—
| b | - —g—
— N

2 pas sur %2 pointes bras en position seconde
puis s'accroupir et 2 pas en position accroupie

buste droit et bras en seconde

Y e
\]—/

Sur pied plat position arabesque avec
jambe d'appui demi pliée maintien 2
secondes (jambe au choix)

[

/

—Uﬁéz 1y

Sortie saut vertical en bout de poutre
(impulsion 2 pieds saut droit bras
aux oreilles)

"

Elément manquant = - 2 pts sur ND
Elément tenté mais non reconnu

=-1 ptsurND

Modification de 'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND

Dépassement du temps autorisé (5

0sec)=-1pt




Imposés bretagne « poussines dep » - POUTRE

Poutre - Niveau B (11,5 pts) : poutre a 1m10

durée 50 secondes maximum

: [ 0 u

QE T

De la station faciale, sauter a
I'appui et passer la jambe

tendue latéralement pour
s'établir au siege transversal

.,

Chandelle corps groupé
maintien 2 secondes retour libre

A

Fente avant, renversement avant jusqu’a la pose de mains
jambe arriére au moins a I'horizontale avec poussée
compléte de la jambe d'appui jusqu’a décoller le pied, retour

4

&

-
&l 5 -

Détourné en position
accroupie bras a la seconde
buste droit

LAk

Battements D-G ou
inversement a | oblique avant
basse minimum

en fente avant

i 1 J

.. (l
Iy %, ‘) \ \, )
|| i |~_ i ' z{ /i
C

/'} :!i —

7 |
£ i«,’j Al

Saut vertical en position i
P Sortie rondade

tranversale (bras en 5eme)

Elément manquant = - 2 pts sur ND

Elément tenté mais non reconnu =- 1 pt sur ND
Modification de l'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND
Dépassement du temps autorisé (50 sec) = - 1pt
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Imposés bretagne « poussines dep » - POUTRE

Poutre - Niveau C (13 pts) : poutre a 1m10

durée 50 secondes maximum

.

De la station faciale en bout de poutre
appel 2 pieds pour s'établir directement
a I'équerre jambes écartées maintien 2
secondes

- !

o

Chandelle corps tendu

N,

maintien 2 secondes et
retour au siege

Roue retour en fente

I

&

ik

Saut groupé genoux a
I'horizontale

Hkrij; I\

g-Jth

Détourné, un pas, détourné (dans le
méme sens)

ﬂ 1 ﬂ;h @

En posmon transversale battement avant a l'oblique avant
basse minimum, battement arriere a 'oblique basse
minimum D-G ou inversement, demi plié relevé sur %
pointes maintien 2 secondes

ﬂf‘? N

Sortie saut de mains

Elément manquant =

Elément tenté mais non reconnu

- 2 pts sur ND

=-1 ptsurND

Modification de 'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND
Dépassement du temps autorisé (50 sec) = - 1pt

1"




Imposés bretagne « poussines dep » - SOL

Enchainement sur piste ou bande de tapis

Sol - Niveau A (10 pts)

durée 50 secondes maximum

| )
R o
e Z—\
Roulade avant groupée, départ
et retour a l'appui pédestre

jambes serrées

A9 v

Placement dos groupé
(passage a la verticale)

e v

Saut groupé genoux au-
dessus de I'horizontale

2 sec

AN

Ecrasement facial maintenu
2 sec

P! B

Battements D - G ou

G

inversement, a I'oblique avant

basse minimum

N

Saut vertical

>y,

Départ et retour de la position
allongée corps droit s'établir en
chandelle tendue a la verticale,
aide des mains sur le dos,
maintenue 2 secondes

Elément manquant = - 2 pts sur ND

Elément tenté mais non reconnu =- 1 pt sur ND

Modification de 'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND

Dépassement du temps autorisé (50 sec) = - 1pt

12




Imposés bretagne « poussines dep » - SOL

Enchainement sur piste ou bande de tapis

Sol - Niveau B (11,5 pts)

durée 50 secondes maximum

1 2 3
\\\{‘ / ) D-G
IS e\ RAETEIRVIER G =S
= = - Roulade arriére groupée, AN I
départ et retour a l'appui
Roue retour en fente 45 D - i
pédestre Pas chassés D - G ou inversement
4 5 6 7

De la position allongée, s'établir
en pont, jambes serrées et
tendues, maintenu 2 sec

Saut vertical avec % tour

)
It Vaml

ATR serré marqué (passage a la
verticale) retour en fente

-

Grand écart antéro-postérieur
écart 180° sans appui des
mains au sol maintenu 2 sec

Elément manquant = - 2 pts sur ND

Elément tenté mais non reconnu =- 1 pt sur ND
Modification de 'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND
Dépassement du temps autorisé (50 sec) = - 1pt
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Imposés bretagne « poussines dep » - SOL

Enchainement sur piste ou bande de tapis

Sol - Niveau C (13 pts) durée 50 secondes maximum

,J 4

1-5: ' i
S AL IV TR e 172 [ S

Du sursaut, rondade avec Roulade arriere bras tendus, ATR roulade avant, départ et
rebond retour en gainage retour a lI'appui pédestre

»
%o

Souplesse arriere départ et
retour a I'appui pédestre

ﬁ 1=, 6 7 |
F s & [t

—
../

, . . V2 : . Cabriole droite et cabriole
Départ assis, passage dynamique par I'écart facial, pour Saut vertical avec % tour - , .
Vs - . , gauche (ou inversement) a

s'établir a la position ventrale rebond saut groupé s L
I'oblique basse minimum

Elément manquant = - 2 pts sur ND
Elément tenté mais non reconnu =- 1 pt sur ND
Modification de 'ordre des éléments = -0,5 pts une seule fois sur la ND

Dépassement du temps autorisé (50 sec) = - 1pt
14




Adapté aux capacités des gymnastes débutantes a partir de 10 ans et pratiquant 1 a 2 fois par semaine, ce
programme represente le premier niveau de compétition. La réglementation matérielle simplifiée facilite
I'organisation des rencontres et permet d’accueillir des effectifs importants.
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FEDERAL DEPARTEMENTAL

Difficultés : 12 points

DIFFICULTES/12 POINTS

Choix des éléments

Un maximum de 6 éléments différents choisis dans les grilles du Code
FFGym < Fédéral DEPARTEMENTAL > est pris en compte.

Seuls les éléments remplissant les exigences de groupe demandées aux

agres valent 2 points, indépendamment de I'ordre chronologique.

La description officielle des éléments est donnée par le texte (seul le texte
fait foi) : un élément est reconnu uniquement si sa réalisation technique
est conforme au texte.

a) Reépétition : si un méme élément est réalisé deux fois au cours de I'en-
chainement, il n'est comptabilisé qu'une seule fois (mais les pénalités
pour fautes d'exécution sont appliquées).

b) Eléments identiques : les éléments sont considérés comme identiques
s'ils sont dans la méme case. L'élément n'est donc pris en compte qu'une
seule fois.

c) Elément non reconnu ou réalisé avec aide : non comptabilisé.

d) Les éléments avec rotation incompléte ne sont pas comptabilisés.

1-2

COMMENT NOTER LE PROGRAMME FEDERAL DEPARTEMENTAL ?

Note Finale sur 13 points maximum

« Note D : 13 points
Note Finale : ND moins fautes d'exécution et pénalités
- Tenue : justaucorps identiques ou différents, a l'initiative des clubs

Bonifications : 1 point (2 X 0,5 pt)

Exigences de groupe

L'enchainement doit étre composé d'éléments correspondant aux exi-
gences de groupe spécifiques a chaque agres.

Un méme élément ne peut répondre qu'a une seule exigence, celle iden-
tifiee dans le code FFGym < Fédéral DEPARTEMENTAL >

EXECUTION

[l faut tenir compte des paramétres suivants :
LES FAUTES GENERALES

LES FAUTES SPECIFIQUES A CHAQUE AGRES

SAUT page 17

BARRES page 18
POUTRE page 20
soL page 23

16



FEDERAL DEPARTEMENTAL

SAUT
GENERALITES

* Hauteurde la table de saut « 1 tapis de 10 cm est obligatoire au dessus du

Table de sauta :lm15A . . tapis de réception de 20 cm
*Toutes les années d'ages doivent utiliser le Trampo- tremp, . , . . identiques ou différents, le meilleur est

» Saut exécuté non répertorié = SAUT NUL
* Aide pendant le saut = SAUT NUL
* Appui de la téte sur la table = SAUT NUL

seule la note de départ du saut présenté differe.
* interdiction de modifier la hauteur du Trampo-tremp.
» Course d'élan 15 m maximum

FAUTES D'EXECUTION

pris en compte

* Une 3* course d'élan est autorisée si la
gymnaste n'a touché ni le tremplin ou le Trampo-
tremp, ni la table de saut (méme si la table est
dépassée)

* La réception ne se fait pas sur les 2 pieds d'abord

= SAUT NUL

Deuxieme envol : saut vertical appel 1 pied = SAUT
NUL

Deuxiéme envol : La gymnaste touche la table = SAUT
NUL

1" ENVOL
» Mauvaise technique

- angle des hanches 0,10 -0,30
- corps cambre 0,10 -0,30
- genoux fléchis 0,10 0,30-0,50
- jambes et genoux écartés 0,10-0,30

SAUT

DESSINS / SYMBOLES

IMPULSION

. Mauvaise technique
- bras fléchis 0,10 -0,30 -0,50
- angle des épaules 0,10 -0,30
* Appui prolongé sur la table 0,10 -0,30 -0,50
* Pose de genoux 1,00
Appuis supplémentaires sur la table : 0,50

(une fois)

DESCRIPTION NOTE DE DEPART
EN TRAMPO TREMP

2éme ENVOL

. Hauteur 0,10-0,30 -0,50
. Position du corps

- alignement du corps 0,10
- genoux fléchis 0,10 -0,30 -0,50
- jambes ou genoux écartés 0,10-0,30
. Distance - Longueur insuffisante 0,10 -0,30
. Déviation par rapport a I'axe 0,10
. Dynamisme 0,10 -0,30
. La gymnaste fréle la table 1 point

FAUTES DE RECEPTION
cf. tableau des fautes générales

Saut avec pose des mains puis des pieds

7

CALCUL NOTE FINALE

% fg ) sur la table de saut puis saut vertical
I\ 5\

et
ﬁi 7\

Renversement avant

ND

Total Fautes exécution

NF = ND - Total Fautes

17



Présence obligatoire de I'entraineur sous les
barres. Dans le cas contraire, la gymnaste n'est
pas autorisée a passer.

EXIGENCES DE GROUPE

« Enchainement libre de 6 éléments choisis parmi
les éléments de la grille ci-contre :

Enchainement a réaliser :

FAUTES SPECIFIQUES

pf

=

S

Sauter bras tendus pour arriver
a l'appui facial sur Bl

Renversement arriere du balancé

A -

De la suspension, demi touq
(180%) ou tour (360°), nombrg
libre de changements de prises

CTh s

De I'appui Blou BS, engager 1
jambe entre les bras pour
arriver a 'appui cavalier

Al o

Tour dappui arriere groupé ou
tendu

R

Sortie  filée sans rotation
longitudinale sous toutes ses
formes (pieds barre jambes
serrées ou écartées, ou de
I'appui) Bl ou BS

VA

Avec un tremplin, sauter 2 la
suspension BS

i L

Fquerre maintenue 2 sec
jambes a I'horizontale

el p

Renversement arriere de la
traction, aussi en entrée
(comptabilisé une seule fois)

ﬁ”ff Ve

Monter debout sur Bl un pied
apres l'autre - pour attraper la
BS

1ML v

De I'appui cavalier Bl ou BS, "2
tour en changeant les prises et
dégager la jambe par dessus la
barre

ii ._lf

De la suspension Bl ou BS,
lacher la barre et réception a la
station debout

il p

Renversement arriere de la
traction, aussi dans le mouvement
(comptabilisé une seule fois)

fted +

De la suspension, renversement
arriere jambes fléchies, toucher
la barre avec les pointes de
pieds, retour a la suspension

?,-,‘{E, y N

Oscillation 1 jambe avec
crochet de jambe aussi en
entrée (comptabilisé 1 seule
fois)

H

De I'appui, passage d'une
jambe sur le coté, pour
arriver a l'appui cavalier
aussi par coupé Bl ou BS

Prise d'élan sous I'horizontale
jambes tendues et serrées aussi

en sortie (comptabilisé 1 seule
fois)

7, /_‘

Prise délan sous [horizontale,
jambes tendues et serrées, aussi
dans le mouvement (comptabilisé
1 seule fois)

pich

Oscillation 1 jambe avec

De l'appui Bl ou BS, rotation

ftd (¢

De la suspension alignée

Al

crochet de jambe aussi dans le | AV, descente contrdlée sous | placement et maintien 2 secondes Tour dappui ariére jambes tendues et
mouvement  (comptabilisé 1| toutes ses formes jusqu la |en courbe AVANT - retour & la corps aligné
seule fois) i suspension droite

peoal P

Renversement arriére du lancé
de jambe

T

Traction sans prise d'élan -
descente  contrilée a la
suspension droite

iy1)-

De la suspension alignée
placement et maintien 2 secondes
en courbe ARRIERE - retour a la

suspension droite

(S'il n'y a pas de chute, la pénalisation maximale sur un élément est de 0.80)

CALCUL NOTE FINALE

NON RECONNU

Exercice terminé

Heurter le sol avec les pieds

Froler le tapis ou l'agres

Heurter la barre avec 1 ou 2 pieds

Elan intermédiaire (= élan qui n'est pas nécessaire a
exécution de I'élément suivant)-pas de cumul avec I'arrét

1.0

030

ND=

050

Total Fautes exécution

050

NF = ND - Total Fautes

18



“/\=—~

Sauter bras tendus pour
arriver a l'appui facial sur Bl

A

Renversement arriere
du balancé

A s

De la suspension, demi tour
(180%) ou tour (360°),
nombre libre de changements
de prises

oTh

De [lappui Bl ou BS,
engager 1 jambe entre les
bras pour arriver a I'appui
cavalier

Ayl o

Tour ~ d'appui
groupé ou tendu

arriere

Sortie filée sans rotation
longitudinale sous toutes ses
formes (pieds barre jambes
serrées ou écartées, ou de
I'appui) Bl ou BS

2

=L

Avec un tremplin, sauter a la
suspension B

| 2 sac

pe——

/
#
4

_E'querre‘ maintenue 2 sec
jambes a l'horizontale

il p

Renversement arriere de |a
traction, aussi en entrée
(comptabilisé une seule fois)

{ﬁf V'

Monter debout sur Bl un
pied aprés l'autre - pour
attraper la BS

De l'appui cavalier Bl ou BS,
2 tour en changeant les
prises et dégager la jambe par
dessus la barre

i

A __l_ ¥

De la suspension Bl ou BS,
lacher la barre et réception a
la station debout

ol p

Renversement arriére de la
traction, aussi dans le
mouvement  (comptabilisé
une seule fois)

De la suspension,
renversement arriere jambes
fléchies, toucher la barre avec
les pointes de pieds, retour a
la suspension

pieh

Oscillation 1 jambe avec
crochet de jambe aussi en
entrée (comptabilisé 1 seule

¥ N

De I'appui, |Jassage d'une
jambe sur le coté, pour
arriver & l'appui cavalier
aussi par coupe Bl ou BS

T -

Prise d'élan sous I'horizontale
jambes tendues et serrées
aussi en sortie (comptabilisé
1 seule fois)

T
7, /‘

Prise d'élan sous
I'horizontale, jambes
tendues et serrées, aussi
dans le mouvement
(comptabilisé 1 seule fois)

Oscillation 1 jambe avec
crochet de jambe aussi dans
le mouvement (comptabhilisé
1 seule fois)

By 9

AV, descente contrdlée sous
toutes ses formes jusqu'a la

fois)
R

De la suspension alignée -
placement et maintien
secondes en courbe AVANT -
retour a la suspension droite

| ﬁﬂ,{ ®

Tour dappui arriére jambes
tendues et corps aligné

peoal P

Renversement arriere du
lancé de jambe

suspension

Traction sans prise d'élan -
descente controlée & la
suspension droite

EEDE

De la suspension alignée -
placement et maintien 2
secondes en courbe ARRIERE
- retour a la suspension

droite
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Enchainement libre sur poutre
a 1,25 m de 6 éléments
choisis parmi les éléments de
la grille ci-dessous (durée 50
secondes maximum) :

EXIGENCES DE GROUPE

« Enchainement libre de 6 éléments choisis
parmi les éléments de la grille ci-contre :

FAUTES SPECIFIQUES

De la station faciale latérale,
sauter a I'appui, passage dune
jambe tendue sur le coté rour
s'établir au siége transversa

RN

J

1/2 pivot, position de la jambe
libre au choix

Chandelle corps tendu,
maintenue 2 sec, départ et
retour libres

Détourné, aussi accroupi

)

ATR passagé sous toutes ses

Saut  groupé
Ihorizontale

genoux &

i

Saut vertical en _position
transversale, aussi en|

progression en avant

05 A

Sortie rondade

s

-—T

De la station faciale en bout de
poutre, sauter a l'appui manuel
pour s'établir au siege

3

Planche ou arabesque
maintenue 2 sec. jambe libre &
l'oblique basse minimum

Battements D ou
inversement, a l'oblique avant
basse minimum

IHH o3 &3

D-G
Roulade arriere départ
retour a I'appui pédestre

libre,

formes (a la verticale

Fente avant, renversement avant
jusqua la pose des mains, jambe
arriere au moins a Ihorizontale
avec ou sans poussée de la

jambe d'appui, retour en fente
avant

e W4

Cabriole avec réception jambe
libre maintenue 2 sec a
l'oblique basse minimum

f

iy i

Saut vertical avec changement de

Sortie en bout de poutre par
impulsion 2 pieds, saut vertical
et réception a la station debout

Entrée sur le coté de la poutre,
impulsion 1 jambe, arrivée
accroupi 1 pied aprés lautre
(avec ou sans appui de la main)

by S

1/2 pivot + détourné (conservation
du sens de rotation)

At A

Pont départ allongé

sy

q

"

Départ accroupi, placement du
dos sous toutes ses formes

iy om

Saut de chat genoux 2
I'orizontale

5ri1

Saut vertical avec 1/2
tour

om

lay

&

Sortie saut de mains

2 |x

i i

Saut appel 1 pied réception en

It 4 v

"2 tour 2 la station groupée sur

208 ¥

Saut cosaque réception 1

arabesque jambe a i jambeli Roulade avant départ appui ou 2 pieds genoux
Ihorizontale e jambs,Jambelbré terdue pédestre, retour Iibpe wp I'orizontale
[ S § W B Va !\_.__ 1 :’(

Saut avec appui des mains au
grand écart latéral aé)pel 2
pieds ou saut au grand écart
transversal appel T pied, élan
oblique par rapport a la poutre

Roue sous toutes ses formes

Déséquilibre

Elément de maintien non tenu 2 sec.

Manque d'amplitude par rapport aux exigences
S'accrocher a la poutre pour éviter une chute
Dépassement du temps autorisé (50 sec)

Dépassement du temps de chute (10 secondes)

0.10/0.30/ 050
NON RECONNU
0.10/0.30
0.50
100

Exercice terminé

Le chronométre démarre lorsque les pieds quittent le sol et
s'arréte lorsque [a gymnaste se réceptionne sur le tapis. Le
chranométrage s'arréte a chaque chute et redémarre larsque |a
gymnaste reprend son mouvement. Le chronométreur prévient

a gymnaste & 40 sec

CALCUL NOTE FINALE

ND =

Total Fautes exécution

NF = ND - Total Fautes
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POUTRE

A= 5

[l ! u

De la station faciale latérale,
sauter a I'appui, passage d'une
jambe tendue sur le coté pour
s'établir au siege

ﬁj

-

|‘|~I.>‘\

Saut appel 1 pied réception
en arabesque jambe &
l'oblique basse

—iw-\i. e

LW

1/2 pivot, position de la
jambe libre au choix

oy v

Détourné,  aussi
accroupi

o S

]

Chandelle corps tendu,
maintenue 2 sec, départ et
retour libres

De la station faciale en bout de
poutre, sauter a I'appui manuel
pour s'établir au siege

grand écart latéral appel 2
pieds ou saut au grand écart
transversal appel 1 pied, élan
oblique par rapport a la
poutre

Planche ~ ou  arabesque
maintenue 2 sec. jambe libre
a l'oblique basse minimum

transversal
AL P ey i , Pl THM N A <
L' " " | saut avec appui des mains au| == } == = ¥

Battements ~ D-G ou
inversement, a l'oblique avant
basse minimum

Roulade arriere départ libre,
retour a I'appui pédestre

—

Entrée sur le coté de la poutre,
impulsion 1 jambe, arrivée
accroupi 1 pied aprées l'autre
(avec ou sans appui de la
main)

W

"ﬂh Ov

1/2  pivot +  détourné
(conservation du sens de
rotation)

r". A\l _/ 1 o

Pont départ
allongé

LY A

Y2 tour a la station groupée sur
une jambe, jambe libre tendue
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POUTRE

ATR passagé sous toutes ses
formes (a la verticale)

7l w

Saut groupé genoux a
I'horizontale

*;‘1 |

Saut vertical en position
transversale, aussi en
progression en avant

A\ 3 A4

Sortie rondade

Fente avant, renversement avant
jusqu'a la pose des mains, jambe
arriere au moins a Ihorizontale
avec ou sans poussée de la

jambe d'appui, retour en fente

ol 4

Cabriole  avec  réception
jambe libre maintenue 2 sec
a l'oblique basse minimum

fly i

Saut vertical avec changement
de jambe

LI ‘I_\],
¥
Sortie en bout de poutre par
impulsion 2 pieds, saut
vertical et réception a la
station debout

24 M

Départ accroupi, placement du
dos sous toutes ses formes

o

Saut de chat genoux
I'horizontale

“i"x Y

Saut vertical avec 1/2
tour

.f_\,l,

Ar

Sortie saut de mains

’Qu}\ 4

Roulade avant départ appui
pédestre, retour libre

ka8 ka8

Saut cosaque réception 1
ou 2 pieds genoux A
I'horizontale

A¥h X

Roue sous toutes ses formes
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EXIGENCES DE GROUPE

« Enchainement libre sur piste ou bande de
tapis (durée 50 secondes maximum) de 6
éléments choisis parmi les éléments de la
grille ci-contre :

- Exigences de bonifications :
-Une souplesse avant ou une souplesse arriere ou un
tic-tac (une seule de ces trois difficultés peut étre prise en
compte pour la bonification)
-Un saut de main

-Un saut cosaque ou un saut sissonne ou un saut écart

1 =

Grand écart antéro-postérieur
écart 180°sans appui des mains
au sol maintenu 2 sec

e v

Saut groupé genoux a
Ihorizontale

ity L

Saut vertical, aussi avec 1/2
tour

-_;,-.H,f?"i

[1/2 pivot + détourné (conservation du
sens de rotation)

—
g

LM, X

Roue sous toutes ses formes,
départ et retour a l'appui pédestre

')

s | “F -
AR AR, 4

Souplesse avant départ et retour a
Iappui pédestre ou ATR pont avant
retour a lappui pédestre

(ATYR 7

Souplesse arriere départ et retour a
I'appui pédestre

2

()

De la position allongée, s'établir en
pont, jambes serrées et tendues,
maintenu 2 sec

3 H 4 m

Saut de chat genoux a
Thorizontale

by p

Cabriole avec réception jambe
libre maintenue 2 sec a l'oblique
basse minimum

-p.'i 3 g

W/

Y pivot, position de la jambe libre
indiférente

Pl 4

Rondade avec
rebond

VL

A

Placement du dos sous toutes ses
formes

= D

Chandelle corps groupé, carpé ou
tendu maintenue 2 sec, départ et
retour libres, position des bras libre

¥y

Pied dans la main "Y" maintenu 2

AT =

Pas chassés D-G ou

L

i
X

Y

Saut vertical avec changement

FLELY pr

Battements D-G ou inversement,

Af . ¥ =
A Ys2l =

ATR roulade avant, départ et
retour 4 Iappui pédestre

...L!F!

ATR marqué (passage a la verticale)

. A
LA

Roulade ariére sous toutes ses

sec inversement de jambe 4 l'oblique avant basse minimum. sous toutes ses formes retour en fente leg:;edépan et retour & lappui

Tl 2% % { N Y Mt 7 PR e f
= J ’ j ; o j _ F ;‘ k + ) O e I fan |- 2 { "‘
I T % | N KL SEL T AATN

Planche ou arabesque

Roulade avant sous toutes ses

De la position pont, retour en fente par

S . A : intenue 2 sec, jambe libre 3 Saut sissonne écart & " . formes, départ et retour a lappui [ ATR antero - postérieur (si pont tenu 2
(une seule de ces trois difficultés peut étre prise en mlfi'qﬁgulfassﬁ Jambe lire 180° Assemblé Pivot AR %2 vals:é rl:‘e’::“ tendues pédestre  (ambes  serrées ou [ validation de 2 éléments)
. . écartées.)
compte pour la bonification) Soartées)
SN A 3 R H A At . Faae 1
. P053|b|I|t.e’d utl'llser la musique, a l'initiative s X 3 f F > ““R A
des comités départementaux. 4 2 '! ATV =
Ecrasement facial ) ) o
, maintenu 2 sec Tic tac, départ et retour & lappui Saut de mains 2 pieds
FAUTES SPECIFIQUES pédestre avec rebond
CALCUL NOTE FINALE
Déséquilibre 0.10/0.30
Absence de rebond aprés la rondade positionnée en dernier élément 0.50

Elément de maintien non tenu 2 sec.

Manque d'amplitude par rapport aux exigences

Dépassement du temps autorisé (50 sec.)

NON RECONNU

Le chronométre démarre au premier mouvement de la gymnaste
et s'arréte au dernier mouvement. Le chronométreur prévient

la gymnaste a 40 sec.

0.10/0.30

2.00

ND

Total Fautes exécution

NF=

ND - Total Fautes
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SOL

- - Y . fi‘ —| s treavr v

$ a3 Iua owat bl 2 | Aty
Grand écart antéro-postérieur] Planche ~ ou  arabesque |  Saut groupé genoux 3 ; : 1/2  opivot  +  détournél v ivot  iambe libre
écart 180°sans appui des| maintenue 2 sec, jambe libre |  [horizontale 1S?é|tm\{lerrtlcal, AUSSI avee (conservgtion du sens de hgrizon[’:ale ou lpied dans IaI
mains au sol maintenu 2 sec | a l'oblique basse minimum rotation) main écart 180°

£

De la position allongée, sétablir
en pont, jambes serrées et
tendues, maintenu 2 sec

oy

Ecrasement
maintenu 2 sec

facial

T =R T L2 U,
Saut cosaque réception 1 ou

pieds  genoux 2
I'horizontale

15 v

Cabriole avec réception
jambe libre maintenue 2 sec
a l'oblique basse minimum

N Y

/2 pivot, position de la jambe
libre indiférente

Pivot

O

4

~<

Pied dans la main "Y'

maintenu 2 sec

g Ly A m

Saut de chat genoux &
[horizontale

f

’i =
Saut  vertical  avec
changement de jambe

FREY g
Battements D-G ou
inversement, a l'oblique

avant basse minimum.

S
Pee -

Saut sissonne écart a
180°0u saut écart

14130 o

Pas chassés D-G
inversement

ou

i ‘ 3 L

Assemblé
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SOL

Vo Kh' 1 X

Roue sous toutes ses formes,
départ et retour a lappui
pédestre

M

Pt BN PN |

Souplesse avant départ et
retour a I'appui pédestre ou ATR
pont avant retour @ [appui
pédestre

Ry

- M

Souplesse arriere départ et
retour a I'appui pédestre

5? %

P

bt

Chandelle corps groupé, carpé
ou tendu maintenue 2 sec,

ATR roulade avant, départ et
retour a I'appui pédestre

ATR marqué (passage a la
verticale) sous toutes ses formes
retour en fente

Rondade avec Placement du dos sous toutes | départ et retour libres,
rebond ses formes position des bras libre
J | I ; | ! r w0
,. ' .? er\ A = _--\‘ Ay _ﬁ | =

Roulade ariére sous toutes
ses formes, départ et retour
al'appui pédestre

m

ATR "2 valse, jambes
tendues serrées, revenir en
fente

& .V
BV = S

Roulade avant sous toutes ses
formes, départ et retour a I'appui
pédestre (jambes serrées ou
écartées.)

s,

ks X
Wa Y. ? afr“\!ﬁ?

De la position pont, retour en
fente par ATR antero - postérieur
(si pont tenu 2 validation de 2
éléments)

AT EEAAD

Tic tac, départ et retour a lappui
pédestre

Saut de mains 2 pieds avec petit
rebond
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Adapteé aux capacités des gymnastes débutantes a partir de 10 ans et pratiquant au minimum 2 fois par semaine, ce
programme représente le second niveau de compétition. La réglementation matérielle simplifiée facilite I'organisation
des rencontres et permet d’accueillir des effectifs importants.
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Fédéral inter-départemental GAF : Saison 2025 - 2026

Programme : sur la base du programme Fédéral A avec note de départ a bloquée a 10 maximum (méme si le total dépasse) et obligation de
présenter 6 éléments (pénalité 5 éléments ou moins = -2 pts sur ND)

|l existe certaines restrictions en fonction des agres :

SAUT :

- Saut avec pose des mains puis pose des pieds sur la table de saut puis saut vertical : note de départ a 7 en trampo-tremp et a 8 en tremplin
- Renversement avant avec demi-tour dans le premier envol : note de départ a 8 en trempo-tremp 9 en tremplin

- Renversement avant : note de départ a 9 en trampo-tremp et a 10 en tremplin

- Renversement avant avec '/ tour (180°) dans le Ter envol et '/ tour (180°) dans le 2e envol non autorisé.

BARRES : Les éléments bonifiés ne sont pas autorisés (si présenteés = valeur 0 pt et fautes d’exécution appliquées),
A I'exception de la bascule barre supérieure autorisée sans bonification.
Sortie échap, et sortie contre-volée interdit par la FFG.

POUTRE : Les 3 éléments acrobatiques bonifiés ne sont pas autorisés, ainsi que le saut changement de jambe et le pivot attitude (si présentés = valeur 0
pt et fautes d’exécution appliquées).
A I'exception du pivot simple autorisé sans bonification.

SOL : Les éléments bonifiés ATR valse, salto arriere groupé et tendu ne sont pas autorisés (si présentés = valeur 0 pt et fautes d’exécution appliquées).
Pour les catégories 12/15,10 ans et + et 14 ans et +, possibilité de présenter au choix :

- Flic flac jambes serrées avec rebond OU

- Salto arriere de I'arrét OU

- Rondade flip OU

- Rondade salto AR groupé

Eléments gymniques ajoutés :
-Saut de chat tour (2pts)

-Saut groupé tour (2pts)
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TABLEAU DES FAUTES GENERALES
Ce tableau des fautes générales concernent tous les programmes

Il faut distinguer les petites fautes (070 pr), les fautes moyennes (030 ot), les grosses fautes (050 pt) et les trés grosses fautes (100 o)

EAUTES GENERALES ET PENALISATIONS PETITES MOYEMNMES GROSSES TRES GROSSES
0.10 0.30 0.50 1.00 ou +
Par le jury E
FAUTES D'EXECUTION |

- Bras fléchis ou jambes fléchies Ch. fois X 3 ¥

= Jambes ou genoux écartes [ Ch. fois * | largeur des épaules ow plus |

- Hauteur des éléments insuffisante (amplitude externe) Ch. fois x x
Manque

- Manque de précision (sur rofalion par exemple) Ch fois x

- De précision de la position groupée dans les salti simples . Ch fois _ﬁ'_f;EE”i,_ _ -5.|§I-_->.::|

- Me pas maintenir la position corps tendu (fermeture trop fat) Ch. fiois x 4

- Déviation par rapport a 'axe Ch. fois x
Position du corps et/ou des jambes dans les éléments (non gymnigues)

- Alignement du corps Ch.fois ®

- Pas d'extension pieds/pieds relachés Ch.fois x

- Ecart insuffisant dans les éléments acro (sans ermoll Ch.fois b *

- Me pas remplir les exigences techniques des éléments gymnigues [(selon | ;

directives technigues) ChAfois * . .
- Exécution de la sortie trop prés de l'agrés (barres poutre) x
FAUTES DE RECEPTION (fous jes éléments y compris les sarties) | g:élpr;gsgrpasaﬁe chute la déduction maximum pour fautes de réception ne peut pas

- Jambes écartées a la réception Ch. fois b

- Déséquilibre Ch. fois ¥ X

- Pas supplementaires, petit sursaut Ch. fois x

- Trés grand pas ou saut (supdrieur a la largeur des épaulas) Ch. fiois X

- Fautes de position du corps Ch. fois x x

- Flexion profonde Ch. fois s

- Toucher / froler I'agrés / le tapis avec les mains, sans chuter Ch. fois X

- Appui sur le tapis ou l'agrés avec 1ou 2 mains Ch. fois 1.00
- Chute sur le tapis sur les genoux ou le bassin Ch. fois 1.00
- Chute sur ou contre l'agrés Ch. fois 1.00
- La réception des éléements n'est pas sur les pieds d'abord Ch. fois 1.00




TABLEAU DES FAUTES GENERALES

4X Ce tableau des fautes générales concernent tous les programmes

FAUTES GENERALES ET PENALISATIONS

Par le jury D

PETITES
0.0

MOYENNES
0.30

GROSSES TRES GROSSES
0.50 1.00 ou +

- Exécution de bonifications avec chiute

- La réception n'est pas faite sur les pieds d'abord ou dans la position
demandee

- Me pas saluer le jury D avant et/fou aprés l'exercice

- Aide

- Presence non autorisee d'une aide

IRREGULARITE AUX AGRES

- Me pas utiliser |e tapis supplémentaire
- Placer le tremplin sur une surface non autorisée
- Ltilisation de tapis supplémentaire non autorisé

- Déplacer le tapis supplémentaire pendant l'exercice ou le déplacer vers le
bout non autorisé de la poutre

Barres, poutre,
5ol

Ch. fiois

Gym/ Agres

Barres, poutre,
50l

Ch, fois

Gym/Agres

Par le jury D avec notification au responsable du jury de la compétition

Gym/Agres
Gym/ Agrés
Gym/Agrés

Gym/Agrés

Par le responsable des juges de la compétition

Pas de Bonif
Elément non
FECOMNL

Pas d'exigence
de groupe

. Pas de Bonif
De la note finale

1.00 de la note
finale Pas
d'exigence de
Qroupe

Pas de Bonif

x Sur la note finale

| Sur la note finale
x

X

- Changer les mesures des agres sans autorisation Gym/Agres x
- Ajouter, replacer ou enlewver les ressorts du tremplin ou changer la hauteur : -

du Trampo-Tremp Gym/Agrés X Sur la note finale
- Utilisation incorrecte de la magneésie ou endommager les agres Gym/Agres x
- Tenue incorrecte - justaucorps, bijoux Gym,/Agrés X

LOOR
) ) . ) i Qualification et finale par équipe
= Justaucorps non identiques (pour les gymnastes d'une méme équipa) Equipsa appligue 1x dans |la phase de
competition a 'agrés ol la faute a
&té relevée la 1°™ fiois,

- Dépassement du temps Poutre, sol 2.00 sur la note

finale
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DIRECTIVES TECHNIQUES

Les éléments doivent répondre 3 des exigences techniques pour que l'exigence
de groupe soit reconnue

A tous les agrés

Reconnaissances des positions du corps

* Groupé
Angle des hanches et genoux, moins de 90° dans les salti et éléments
gymnigues
Q.00 010
+ Tendu

- Toutes les parties du corps doivent &tre alignées

- La position corps tendu doit étre maintenue pendant la majorité du salto

0.00 010 0.30

Salto gr{:upé devient tendu Jury D
Hanches ouvertes (1507)

‘ ﬁ 1 » 0n donne salto tendu

Chutes & la réception
Avec réception sur les pieds d'abord = I'Exigence de Groupe est attribuge.

Sans réception sur les pieds d'abord = I'Exigence de Groupe n'est pas attribuge.

Poutre et sol

Tours sur une jambe (oivols)

Les tours doivent étre complétement terminés ou un autre élément de la grille
est attribué. La position des épaules et des hanches est décisive,

3

Doivent &tre exécutés sur les ' pointes.
» Doivent avoir une forme fixe et précise pendant toute la rotation.

Pour les tours sur 1 jambe avec la jambe libre placée dans une position
specifigue, la position doit &tre maintenue pendant tout le tour.

-

=

5i la jambe libre n'ast pas dans la position demandée on donne la valeur d'un
autra élément de la grille

Sauts avec tours

Pour une sous rotation de 30° ou plus on reconnait un autre élément de la grille,
Les €léments avec rotation incompléete ne sont pas comptabilisés.

FPour les sauts avec 'z tour (180%), la position demandée doit étre réalisée au
début ou a la fin.
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Ecart insuffisant

Exigences pour les écarts dans les sauts et les tours

= 0 - 207 Petite faute
> 207 - 45° Moyenne faute

= 45% (gymnigue) Elément non

reconnu et 0.30 de penalite

Saut groupé avec et sans tour

Exigences

- Angle des hanches inf 90
- Denoux au-dessus de 'horizontale

Jury D

- Angles hanches/genoux > 135° = pas dexigence
de Groupe

Jury E
- Genoux a I'horizontale Petite faute
- Genoux sous I'horizontale Moyenne faute

Saut cosaque avec et sans tour

Exigences

- Angle des hanches inf 90°
= Jambe tendue au-dessus de 'horizontale

Jury D

- Angles hanches/genoux > 135° = pas d'exigence
de Groupe

Jury E

- Jambe tendue a Ihorizontale Petite faute

- Jambe tendue 50US I'horizon-
tale Moyenne faute

Saut de chat avec et sans tour

kL

R

Exigences

- Montée des jambes alternative
- Genoux au-dessus de 'horizontale
- Evaluation / au genou le plus bas

Jury D

- fngles hanches =135° = pas d'exigence de Groupe
- Mangue d'alternance = saut groupé

Jury E

= Une ou les 2 jambes a I'horizontal
Petite faute

- Une ou les 2 jambes sous 'horizontale Moyenne
faute

Exigence
- Les 2 jambes doivent étre au-dessus de I'horizontale

Jury D
- Angles hanches > 135° = pas d'exigence de Groupe

Jury E

- Position incorrecte des jambes
(Asymeétrigues)

- Jambes a l'horizontale

- Jambes sous I"horizontale

Petite faute

Petite faute
Moyenne faute
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Les éléments avec un retour en fente ne sont pas reconnus en cas de retour
différent. Si la gymnaste termine en roulade, ne pas pénaliser pour chute,

Barres
Pri lan a 'hori
0
ml
Li1op
S
L30P
Balancés
ml
ni ‘i
Contre-volée
m'
nl AB*

le et tour d’appui libre

Mangque d'amplitude

010 ou 0.30

Quelle que soit I'amplitude la prise d'élan et le
tour d'appui arrigre libre sont reconnus

A I'horizontale ou au-dessus : pas pénalité.
Sous I'horizontale .
010 ou 0.30

Mangue d'amplitude devant et/ou derriére :
010 ou 0.30
Guelle gue soit 'amplitude ke balance est reconnu

A 90%ou au-dessus = Pas de pénalité
Entre 90° at 45° = Pénalité de 010
Sous les 457 = Pénalité de 0.30

Cette pénalité s'applique a chague fois lors du
balancé avant et du balance arriére

Manque d'amplitude

010 ou 0.30

Guelle gue soit 'amplitude la contre volee est
reconnue

A 45%et au-dessus = Pas de pénalité
Sous 45° = Peénalité de 0.0 ou 0.30
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