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les gléments gymnige
Jeunes Fittes (Jf]

L’ enchainement est compose de : 5 éléments (1 éément de chaque famille)
15 points maximum attribués pour less ééments
3 points maximum attribués pour les é éments de liaison et la conception de L’ enchainement

2 points maximum attribués pour les déplacement et le rythme
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Difficulté A : 2.00 point

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

De la planche faciale, un tour
enveloppé (360°) sur deux pieds,
sur %2 pointe.*

Tour enveloppé (360°) sur deux
pieds, sur ¥z pointe, et directement
Y5 tour sur un pied.*

Y, pivot (180°) garder la jambe
arriere tendue.* (arabesque)

Pivot (360°) sur 1 pied, %2 pointe,
jambe arriere tendue.* (arabesgue)

Y, pivot (180°) sur %2 pointe, la
jambe libre est au choix (tendue,
fléchie, avant, arriére, latérale).*

De la planche facidle Y2 pivot
(180°), sur %2 pointe, maintenir la
jambe libre tendue en arriere.*

Pivot (360°) sur un pied, %2 pointe,
la position de lajambe libre est au
choix (fléchie, tendue, avant,
arriere, latérale).* ( tour enveloppé)
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Difficulté A : 2.00 point

Sauts symniques

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

Un pas assembl é, sissone.*

Un pas assembl &, saut de biche.*

Grand jeté, jambe tendue ou
fléchie, tendue  avant la
réception.*

Saut de chat.*

Saut de chat avec %2 tour (180°).*

Appe de 2 pieds saut a la
verticale avec Y- tour.*

Appd de 2 pieds saut a la
verticale avec 1 tour (360°).*
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Difficulté A : 2.00 point

1 4
I’Isser a 'appul renve[g

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

Rondade saut vertical*

Appui tendu renverse ciseau
revenir alavertical*.

Renversement latéral .*

Renversement en avant ou en
arriere*

ATR descente en pont.*

Renversement avant, réception sur
1 ou 2 jambes.*
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Difficulté A : 2.00 point

{ourner sur sol méfje

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

Roulade arriére jambes écartées.*

Roulade avant plongée + saut a la
verticale*

De la station droite sur Y2 pointe
roulade arriere jambes réunies
avec poussée des bras*

Appui tendu renversé roulade.*

Chandelle + poisson.*

Roulade avant jambes écartées*

Roulade avant jambes tendues et
réunies*




La République Tunisienne *** Ministére de L a Jeunesse et Des Sports *** Direction Générale De L’Education Physique, De la Formation et De La Recherche

les ¢léments de maintien ot d ouplesse

Difficulté A : 2.00 point

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

planche faciae (2 secondes).*

planche faciale sur % pointe (2
secondes).*

Ecrasement facid,
écartées ou réunies.*

jambes

Grand écart antéro-postérieur.*

De la position couchée dorsale
jambes pliées, souplesse du dos et
des épaules () puis revenir a la
position de départ. *

Onde du corps en avant.*

Onde du corps en arriére.*
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F1*

A = 2.00 point

B = 2.50 points

C = 3.00 points

Planche faciale et direct, tour enveloppé sur
2 pieds sur % pointe.

X

Tour enveloppé sur 2 pieds, sur % pointe et directement %

tour sur 1 pied.
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% tour arabesque.
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1 tour arabesque.

A A

% tour sur 1 pied, position jambe libre
indifférente : arrivée jambe libre maintenue.

Planche et % tour : pied position jambe libre indifférente :

arrivée jambe libre maintenue.
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Un tour sur 1 pied, position jambe libre indifférente :
arrivée jambe libre maintenue.
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F2*

A = 2.00 point

B = 2.50 points

C =3.00 points

Un pas assemblé — sissonne.

Un pas assemblé, saut de biche,

r({}

5) '-«j N
1 & oz \.
75 ! = %\J

NAR);

Grand jeté avant, jambe tendue ou fléchie/tendue

Saut de chat avec % tour.
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Appel 2 pieds au vertical et 1 tour complet.
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1 4
I’Isser a 'appul renve[g

F3*

A = 2.00 point

B = 2.50 points

C =3.00 points

rondade, saut vertical

la vertical

ATR (appui tendue renversé) ciseau. Revenir a

Départ fente, bras dans prolongement du corps, roue.

VA o
“BIA
ol )

ATR descente en pont

ATR (appui tendue renversé) tenu puis descente en pont,
remonté a la station debout.
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{ourner sur sol méfje

F 4*

A =2.00 point

B = 2.50 points

C =3.00 points

Roulade arriere jambes écartées..

Roulade avant plonge + saut vertical

/ g H“aq‘:‘;'iﬁ“: ( é\‘
. ",

De la station droite sur % pointes, roulade arriére avec
poussée des bras avant de revenir jambes tendues.

ATR (appui tendue renversé) puis roulade.
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Chandelle + poisson

Roulade avant, jambes tendues et réunies.
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les élélll tS de maintien et d 0II|I|0880

F 5*

A = 2.00 point

B = 2.50 points

C = 3.00 points

Planche faciale, jambe d’appui tendue, tenue 2
secondes.

Planche faciale sur % pointes, tenue 2 secondes.

Ecrasement faciale, jambes écartées ou serrées.

Pont de la station allongée jambes fléchies,
extension compléete des jambes et des bras

(jambes serrées et tendues), arrivée libre au sol.
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Onde avant du haut vers le bas et de I'avant vers l'arriere.
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Onde arriere du haut vers le bas et de | arriere vers | avant
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lﬂS glément nique

L’ enchainement est composeé de : 5 éléments (1 éément de chaque famille)
15 points maximum attribués pour less éléments
3 points maximum attribués pour les é éments de liaison et la conception de L’ enchainement

2 points maximum attribués pour les déplacements et le rythme
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Difficulté A : 2.00 point

Difficulte B : 2.50 point

t de maintien oul ( '

Difficulté C : 3.00 point

Appui tendu renverseé (ATR)
passager* .

Appui tendu renversé (2sec).*

Chandelle (2sec) bras tendus en
appui au sol suivie d'une planche
faciae jambes écartées.*

planche faciale sur 1 pied (2sec).

Grand écart antéro-postérieur ou
écrasement facial jambes écartées
Ou serrées.*

Appui tendu renversé en force
(2sec). Départ, jambes écartées.
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Y & ]
0qlits et Eléments gymniques

Difficulté A : 2.00 point

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

Lancer de la jambe arriére. En
avant ¥z pivot sur %2 pointe 1 pas
en avant en rassemblant les 2
pieds.

Appel de 2 pieds saut carpé
jambes serrées ou écartées a
I” horizontale.

Appel de 2 pieds saut a la
verticale avec un demi tour

Apped de 2 pieds saut a la
verticale avec 1 tour (360°).

Appe de 2 pieds saut a la
verticale 1 tour et demi (540°).

Passage de I'appui facia a
I" appui dorsal.

De la position accroupie 2 cercles
d’ une jambe tendue.

De la position accroupie 2 cercles
d une jambe tendue avec ¥4 o0u Y2
tour a chague cercle
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jations
pLiati a\lall )

Difficulté A : 2.00 point

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

Roulade avant jambes écartées.

Roulade avant jambes tendues ou
serrées.

Roulade avant plongeée.
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- - )
blements acrobatiques ea Rotation e
*

Difficulté A : 2.00 point

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

Roulade arriere a I'appui tendu
renverse passager

Roulade arriere jambes écartées
planche faciale horizontale
.( planche écrasée.)

Du siége temps de flexion ....sur
les jambes tendues roulade arriere
groupée.

Roulade arriere jambes tendues
avec poussée des bras
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Difficulté A : 2.00 point

Ienversements.

Difficulte B : 2.50 point

Difficulté C : 3.00 point

Renversement latéral (Roue).

Renversement latéral d’ une main.

Rondade saut alaverticale.

Renversement avant réception sur
1 ou 2 jambes (Saut de main).
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, [} -
Hﬂlllellls de maintien ou @ l(ll’(:e

F1*

A =2 point

B = 2.5 points

C = 3 points

Appui tendu renversé (ATR) passager.

b
:"\_‘ '!: 1)~
INN A\
é”{;? }\?1‘)‘1?] A

Appui tendu renversé (2sec).

\l-_.
r S e 7

Chandelle (2sec) bras tendus en appui au sol

suivie d’une planche faciale jambes écartées.

: /

: Coprr Ore,
‘ \. Yy » v'(?:r'}‘} ~4 -
_:.I S Lo

Grand écart antéro-postérieur ou écrasement facial jambes
écartées ou serrées.

Appui tendu renversé en force (2sec). Départ , jambes
écartées.
i

R 5 i?'
e IRy l?) {f '
T|EAD ¢ 1
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A =2 point

B = 2.5 points

C = 3 points

Lancer de la jambe arriére. En avant % pivot sur % pointe 1
pas en avant en rassemblant les 2 pieds.

Appel de 2 pieds saut carpé jambes serrées ou
écartées a I'horizontale.

KT 7> 2 QU
MY f’{g\ {. 2 €= wg\
N\, T} 23 D]
! j\ o, z )
A :
Appel de 2 pieds saut a la verticale .avec un Appel de 2 pieds saut a la verticale avec 1 tour (360°) Appel de 2 pieds saut a la verticale 1 tour et demi
demi tour (540°).
‘j b 1(1/ J<\1 / - 7
&1 ] (R 7
2 - ) ‘-,_{}___:;‘5‘_{‘;\ ” : ){, f} U ‘) {’__) 3 I}'“z ‘{J - I.Ft {"ic \nl
RETTD LN € g {20 Ly
QU YV ¢ i I T T A
g ) A AR R

De la position accroupie 2 cercles d’une jambe tendue

avecl/4 ou Y2 tour a chaque cercle.
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F3*

A =2 point

B = 2.5 points

C = 3 points

Roulade avant jambes écartées.

]

7.8
65N S et /@

Roulade avant jambes tendues et serrées.
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Roulade avant plongée.
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4 - - )
Elenlents acrobatiques en rotation aITIEIR

B = 2.5 points

C = 3 points

F 4*

A =2 point

Roulade arriére a I'appui tendu renversé passager.

A /)
I¢ ¢ r{ K
If [\
Du siege temps de flexion ....sur les jambes tendues roulade
arriére groupée.

Roulade arriere planche faciale horizontale
jambes écartées.




F 5*
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A =2 point

Renversement latéral (Roue).

B = 2.5 points

Renversement latéral d’'une main

C = 3 points

Rondade saut a la verticale.
. Y gy
o TS VRS S
/' \:"\m A 1‘_75:; g {l llr .
A =y '8 i B ;
I";";\lu \1! fv'_’} E-'\.“.I i Ve \
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Renversement avant réception sur 1 ou 2 jambes
(Saut de main).
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Barémes des épreuves d’athlétisme : Garcons***

Année scolaire 2011/2012
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Barémes des épreuves d’athlétisme : Filles***

Année scolaire 2011/2012
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