IMPOSES JEUNESSES - AINEES
BARRES ASYMETRIQUES

Les gymnastes de la categorie «Jeunesses» et «Ainees executent des
mouvements imposes, allant du 1er degré au b5eme degreé (les «Ainees»
peuvent egalement presenter un mouvement 6eme degre)
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FSCF / Programme fédéral de gymnastique féminine / 2022 - 2023 I Page 122



JA 3. BARRES ASYMETRIQUES

JA3.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES JEUNESSES ET AINEES EN BARRES ASYMETRIQUES

Pénalités applicables du 1er au 5éme degre

FAUTES Petites 0.10pt  Moyennes 030 pt Grosses 060 pt Trés grosses 0.80 pi et +
Fautes d'exécution
Bras ou jambes fiechis chgf. * x %
Jambes ou genoux écartes chgl % largeur Apaules ou +
Hauteur insuffisante des elements chi f % x
Mangue de précision dans les positons groupées ou chgf. % X
Corps cassé ou cambré dans une position corps tendu chy | % x
|_Position incormecte ou relachée des piedsicorps/buste chgf. 3 x
Dynamisme insuffisant chyf % x
Fautes de reception (tous les elements y compris les sorties)
Dévialion par rapport & I'axe da réception chy i ¥ x
Jambes écartees § la réception chi | *
8] du corps ir te apris groupa, avant la ecaption chgl % x
1 its pour I'equilibre - {pas de cumul si1 chule) Me pas dépasser 080 pt 57l n'y a pas eu chute
* 0 is supplémentaires des bras, ou du buste, déség g chgt ¥ x
* pas 2 , petit sursaul chy i * Max 0.80 pt
« (rés grand pas ou saul 1 mete) chqf. x Max .80 pt
= flexion profonde chy . *
= frider I'agrés avec mains-bras, sans tomber contre 'agrés chgf. x
pui sur |s tapis ou lagrés avec 1 ou 2 mains ou bras chgf. 1pt
Chute sur e tapis sur les genoux ou le bassin chgf. 1pt

| Divers FSCF

| Mauvaise annonce de degré

HMotation du degre exscute [(Mole [ el penalide de 080 pt sur I3 nate E
|

Fauta de terminalogie ou fautes de texts chy | % | |

Elément colé non exscuté ou aide Annulztion de la valeur de Félement sur lz Mole D et penalité de 3 pls sur fa Mote E

Paragraphe avec &la it coté - absenca d'un firat chy i *

Paragraphe non colé non réalisé (i ou parti ) ou aide chi i ¥ {par fired) Max 080 pt (paragraphe)
Elément non exacuté dans |'ordre chionologigue chg f x

Element prinapal aide dans un paragraphe non oote chgl A {sul nole E)
Posilion non tenue chy f. *

Arrét non motivé (plus de 2 sec) chg f *

Elément supplémentaire (ék qu n'exisle pas dans le degré conceme) chqf. X

Elément mal exscute, non chuté el recommencs chgf. x

Pour les élgments au choix  oplion différente aprés chute

Perte de la valeur de I'élément su

rnote D + fautes d'exécution sur note E sur fes 2 éléments

Changement de direction non conforme au texte

x

Elan supplémantaire en enfrée - un 2éme alan est autorisé & Nontrée en Barres |

+ lan avec enfrée non réaliséa sans louche de tremplin ou de l'agrés ou passage an dessous SF
~ glan avec entrée non réalisee et touche de tramplin ou de 'agrés ou passage en dessous 1pt
= rabond surla in avant l'entréa (alan supplé ira) soit bz nombre de rebonds )

Elan intermédiaire (une seule pénalité par £lément chg £

Ajustement des prises chyf. ¥

Appui passif chg i x

Suspension passive chgf. %

Extension du corps insuflisante dans kes bascules el dans les balancers Bl ef BS chqf. * x

Elément ou passage réalisé de facon discontinue chi f ® *® ®

Fridar 'agrés avec las pieds chgf. X

Heuer I'agrés avac les piads chqi ®

Frler le tapis dans les élé ts an suspension BI chy [ ®

Heurer le taps dans les dléments en suspenson Bl chf 1pt
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JA 3. BARRES ASYMETRIQUES

JA3.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES JEUNESSES ET AINEES EN BARRES ASYMETRIQUES

Pénalités applicables du 1er au 5éme degre

FAUTES
Comportement de I'entraineur

Petites 0.10pt Moyennes 0.30 pt  Grosses 0.50 pt

Trés grosses 0.80 pt et +

Tenue non canforme (sur Mote Finale)

Exclusion du plateau ou 2 pts en discipling

Présence de Fentraineur sur le tapis (sur Mote Finale) SF

Signas, consails verbauw, cns. de 'enfrainew a sa gym (sur Note Finala) chqf %
Géner la visibilité des juges (sur Mote Finale) chaf x

Touche de l'engin Faxarcice (sur bote Finale) i ®

Aide de lenlrainew sur un élement cofé

Annulation de la valeur de Fetlement en note 0 el pénalie de 3 pts sur la note E

Aide da lentrainaw sur un stement non coté

(0, BOpt sur la note E

Parler avec les juges en aciivité pendan! la competition {sur hote Finale)

chat | x |

[
|

Comportement antsportif de I {sur Mote Finale)

1ere fois ! 2éme foes - exclusion de |a comgp&tition

Utilsation de la magnesie incormecle, utlistion de sut & collante, neltoyage comgplet de la barre (sur Note Finale)

1 x | |

Comportement de la gymnaste SUR NOTE FINALE

Irregularités aux agres :

fautes de présentation en debut etiou en fin d'exercce

pas de pré de ['égquipe devant le corps de jury lors des compétlions par équipaes

poursuite de l'er apres ka fin de [echauffement apres avertr il .

- pour |'égupe

x avec un max. de 1pt

- pour les gymnastes individuglles

dgplacer le tapis supplémentaire

aout d'un autre lapis supplé

maodifier a hauteur des agrés sans autarisation

enlever |es ressorts du tremplin

placer le fremplin sur une surface non autorisés

o [m|m |

dépassament du temps de chute (30 5)

Exertice terming

reglaga da la barre an cours de mouvement

Exercice temming

Tenue non conforme {justaucorps, bijoux)

Cuitter I'aire de compelition sans

o —

Me pas parliciper a la remise de recomp (sans [ Ission )

Cli L annulé

Pénalité: de 2 pis

Retard injustifié ou interruplion de ks compéti
Utili 1de la magnasie incormecle, utdistion de substance collante, nelioyage complet de ia barme

| %

Programme fédéral o activiteé de gymnashoue féminme 2022 - 2003

| Page 124



JA 3.

JA3.2 LES BALANCERS

BARRES ASYMETRIQUES

LES COURBES

Courbe arriére

Le creux est du cote du ventre
Exemple - allongs sur le dos, bras et jbes relevés

Le creux est du cote du dos
Exemple : allongé sur le venlre, bras et jbes relevés

Balancers (3 dogrs)

DESCRIPTIONS RAPIDES DES BALANCERS

Balancers (4=t 5 dugrs)

o

- On peut sauter pour attraper BS ou partir debout sur
Bl mains tenant BS.

- On doit vorr une rattrape de BS bras tendus, corps
tonique

— = — 1=
Balancer avant Balancer améra Batancer avant Balancer arniéra
- Lamplitude est pénalisée
; 3 (pieds au min & hauteur de Bl au 4*™ degré, et au
- Auctne amplitude n'est demandée dessus de Bl au 5+ degré)

- On doit woir une ratrape de BS ras tendus,
corps tonique

- Les |bes dowent &lre semées en fin de balancer AR

- L'appui ibre doit sa faire, corps tendu, dos rond,
jhes serrees, gpaules au-dassus de BS

Qu'est ce qui donme Fampituds 7
Ce sont les mémes actions de courbe AR pus de blocage: an courky

mais |3 viesse ds

encourbe AV ans gus I'é wont favoriser I3

da courbes, la qualité du blocage

dituds du

Programme fédéral o activiteé de gymnashoue féminme 2022 - 2003

DESCRIPTION DETAILLEE
Balancer AV : Phase 1 - avant la verticale

© |
¥

La gynaste passe par

une coure AR avant la

verticale

)

Le corps reste cassé et les
talons ne sont pas tirés en
ameére avart la verticale

Balancer AV : Phase 2 - aprés |a verticale

passe de @ courbe AR 3 1
courbe A en bloguant les
hanches

Alaverticale, [e gymnaste Z\
I

D

Le corps est cassé au
niveau des hanches

Balancer AV : Phase 3 - fin de balancer AV

|7

4% o1 5 degré

Le corps reste en courbe
A jusqu'au maximum de
hauteur

)

Le corps est en fram de
s'élever et le dos est
relaché

\

3= deqrt

Les bras restent tendus et

D

Les bras a tirent » la bare

\
Yor

ouvertes (angle bras-tronc)

ont une action de poussée £t on ohserve une flexion
de la bare des bras

4 ol 5 degrés

Q/ Les épaules dovent rester La pasition des bras reste

bloguée et le corps s'&leve
l'angle bras-irone se ferme

3 degre  4* af 5* degra
Balancer AR : Phase 4 - avant |la verticale
N | Le comps est en courbe AV, La gymnaste prepars
l il ne doit pas y avoir de trop #5t son appui B5 et
e | oublie loute une phase de
balancer
3 degre 4% 8l 5 degre
Balancer AV : Phase 5 - aprés la verticale
W I a
Q | Le corps passs de |3 pos- La gymnaste casse ou
tion de courbe AR a celle reste en position de corps
de courbe AV la gymnaste tendu souvent sans appul
Fdegre 4% et 5 degre doit appuyer sur sa barre des bras
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JA 3. BARRES ASYMETRIQUES

JA3.3 ELEMENTS TENTES / ELEMENTS RECONNUS

ELEMENTS DEJG’:ES 1esn oot vioir-SU minimum poe r

Montsa & I'appul 1 -2 Las pieds dacollent du sol (ou tremplin} bassin a haut mn de BI Etablissement & Flappui

142 tour par couronng > Fremigre jbe engagée Dégags dewxéme jbe amoce
DIVERS Rotation A 1=-2¢ Raotation engagee Passage a la suspenson visible

Renversemant Bl I L Les 2 pisds ont quitté le sol ou ks tremplin avec &lévation du bassin Rétablissement & lNappui

Renversement BS 4 Las 2 pisds quittent la Bl avec élévation du bassin Rétablissement & lappu

Déplacement latgral == Suspension avec Bcher au moins d'une main Al moins 1 déplacement de main

SUSPENSION
Courba AVIAR = Una courbe visible Las 2 cowrbas réaiséas
Balancer AVIAR Bl F-g FPassage en suspension sous e bame, balancer AY Balancer AR amorcé
BALANCERS Balancer AVIAR BS Figens Passage an suspansion sous |a bame, balancer AV Balancar AR amorca
Fila 345 Début de renversement du corps vers |'AR Balancer AR amorce
> Foustté das jambes Bassin décollé de la barre
Frise d'élan Fiae Bassin décolle Corps a ['oblique AR basse
x> Corps a loblique AR basse Corps a ['horizontale minimum

ELAN AR

Pose de pieds 58 Prise d'élan et passage en corps groupa Pose des pieds

Tour Facial AR a5 Frise d'élan et rotafion engagée Rétablissement & lappu

Tour Facial AR libre 5 Tour faoal AR Tour facid AR sans montact avec la bare

BASCULES | Fiascule faciale Bl ou BS | 4= F | Fermeture jha fronc, début de remontée en appui, épaules au niveau de |a barrs | Rétablissement & lappui

SORTIES | Sorte salto groupe ou lendu | & | Rotation AR iméme si genowx au sol d'abord) | Amves sur les pieds d'abord
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PERDRE 3 POINTS SUR LA NOTE E POUR ELEMENTS NON TENTES DOIT ETRE EXCEPTIONNEL !




JA 3. BARRES ASYMETRIQUES

JA3.4 COMMENT LIRE UNE FEUILLE D'IMPOSE

EXIGENCES TECHNIQUES

Consignes de départ et précisions suf le malénel

TITRE DU PARAGRAPHE

Eeriture « Mormal » _
si l'exigence technique n'est pas respactés - pénalita

Paragraphe cote : X pts Dessins Aetat maken mmulm'
paragraphe comprenant 1 ou plusieurs @éments AVEC une valeur donnée ; des éléments décrits dans le paragraphe = Gras italique : il techni
a la valeur dun 'l n'est pas respects, il peut entrainer une pénalits
Shamert u ke du tebleau des fautes générales.
Le Paragraphe coté est libelle de la maniére suivante | o | valewr de phu- - Les pénalilés éventuslies (tableay des faules
Terminologie = Description du mouvement avec les particularités suivantes sieurs sléments générales) portent sur fous les éléments du
- Ecriture Gras souligné - lément coté ecrits en gras. paragraphe - eléments colés ou non sur la note E.

dans

- Ecriture « Mormal » - tout &lément ou passage non coté A s

- Ecriture Gras ifalique © position tenue
PRECISIONS :

+ Siun élément coté nest pas lenté, ou exécuts avec
une aide ©
- Sur la note D pere de la valeur de Iélement.
- ET sur la note E - penalite de 3 points.

Si un glément coté n'est pas reconnu -

-Sur la note D : perle de la valeur de I'élement.

- ET sur la note E - penalités issues du tableau des
fautes générales.

51 un élément ou un passage non coté dans ce
paragraphe n'est pas fait, on pénalisera de 010 pt
pour faute de taxte pour chague « lirel » non exécuts
an totalté ou partiellement sur la nota E

5i le paragraphe ol ung partie du paragraphe non coté nest

pas exacufé ou aide
Paragraphe non coté : - Sile lp_aragrlphe est intitulé « chon&glpl}le »:
paragraphe comprenant 1 ou plusieurs eléments SANS une valeur donnés pénalité de 0.10 pt sur la nole E pour toul tiret oublig

avec un max de 0.80 pl &l penalite de 080 ptsur la
note E pour un paragraphe entier.

Si le paragraphe a un Intitulé :

Le Paragraphe non coté est libellé de la maniére suivants

Termmologe = Description du mouvemeant avec les particulantés suvantas pénalité de 0.80 iat sur la note E pour I'élément
. . principal oublié et 010 pt sur la note E pour toul tret
- Ecriture « Mormal » - tout élémant ou passage non coté oublig, avec un maximum de 0.80 pt par paragraphe.

- Ecriture Gras italique - position renue

Ecrilure « Mormal » . si l'exigence fechnigue mesl pas
respactés © panalits de 0.30 pt (sauf cas particulier),

Note D : addition de tous les éléments cotés exécutés
Note E : 10 points — les pénalités dues au non respect des exigences techniques et les fautes générales
Note Finale : Note D + Note E
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JA 3. BARRES ASYMETRIQUES
JA3.6 3MEDEGRE - 6PTS

1 ou 2 tremplin(s) autoriséis), possibilité de déplacer les frampling pour tous les &lémeants

Départ - station face & Bl & BS EXIGENCES TECHNIQUES
3.1 Balancers de bascule Bl 1
- Ouveriure compiéte du corps en fin de balancer AV
+ Sauter a la suspension Bl jbes tendues ecartees ou seméas pour . _ - o
effeciuer un balancer AV |bes semées puis balancer AR jbes - Appui dynamique des bras en fin de balancer AR
serrges ou écartéas, retour a la position initiale, jbes sermses - ® @

3.2 Renversement AR 1

w \& I - Flexion des bras : SP
+ Déplacer les pieds el lancer une jbe en A pour effectuer un = \ - Amener direclement le bassin & la bame:
renversement AR of s'établir a I'appui facial Bl

33 Appui libre {élan + sortie repoussé) 1

a - Bias tendus 4 lappui libre
+ Elan des jbas an AV puis en AR & 'appui libre, coms & 'harizontale / - Prise d'élan corps tendu & I'horizontale
minimum, bras tendus, arrivée & la station face 4 Bl

34 Tour facial AR 1

Lentralpeur place la gymnaste 4 Fappui BS dos & B1

- Prise d'élan ; c'est une élévation du corps par fouetts des
jbes et ouverture des bras (dos rond)
- Alignement du corps du debut & (afin du tour

» Elan des jbas an AV puis en AR & I'appui libre pour effectuer un tour O - Tate renirée ou drosle
B
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3EME DEGRE (SUITE)

33 Filé - Balancer AR - Balancer AV

samaes an fin de balancer AV

36 Balancer AR + Sortie : lacher

balancer AR)

« Sans ardt, basculer les épaules en AR pour effectuer un filé (corps
al'horizontale) balancer AR, jbes serrées ou écartées, (jbes semées
en fin de balancer AR), balancer AV, |bes serrées ou ecartées, (jbes

« Balancer AR jhes serrées ou écartées, (jpes semésas en fin de

= En fin de balancer AR, appuyer sur BS puis lacher BS pour effectuer
une réception stabllisée & la station, jbes mi-fléchies

TR

TDalunt AR

- Bras tendus dans la bascule du corps

- Ala fin du filé * alignement du corps, épauies ouvertas a
la fin du filé -

- 5iforme Incorrects des colrbes AV st AR 1 0.10/0.30 ptchg
- Il i’y a pas lieu de pénaliser 'amplitude du

. [ suffit de respecter les temps | )
du balancer

\Ls

~

-

-Siforme ncorrecte des courbes AV et AR : 0.10/0.30 ptchy
fois

Lacher
- Le lacher s'afleciue en courbe AV (dos rond, bassin en
rétroversion)

_ Le lacher de bame s'sffeciue aprés un appul des bras
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