IMPOSES POUSSINS
POUTRE

Les gymnastes de la categorie «Poussins» éxécutent des mouvements
imposes, allant du 1er degrée au 5eme degreé.
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P4, POUTRE

P41 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES POUSSINS EN POUTRE

FAUTES Petites 0.10pt  Moyennes 0.30 pt  Grosses 0.50 pt Trés grosses 0,80 pt et +
Fautes d'exécution
Bras ou jambes fischis chy | * x ®
Jambes ou ganoux dcartas chy i * largeur épaules ou+
Hautewur ile des elémenis chy | % x
|_Mangue de précision dans les positons groupées ou lendues chyl % %
Corps casse ou cambre dans une posifion corps tendu chgf x x
Position incorrecte ou relachée des pledsicorps/busle chyf. x x
Dynamisme insuffisant chy ¥ x
Fautes de réception (tous les éléments y compris la sortie)
Devialion par rapport @ l'axe de reception chg f x x
Jambes écarlees & la réception chil X
Ouvearture du corps ffisante apras groups, avant la réception ch ¥ x
1 its pour maint I'equilibre - (pas de cumul si chute) He pas dépasser 080 pt 24l n'y a pas eu chute
* mouvements supplémentaires des bras, ou du buste, désag chy f. ¥ X
* pas supplémentaires, pelit sursaut chgf ¥ Iax 080 pt
= trés grand pas ou saul (environ 1 metre) chgf. x Mane 0.80 pt
* flexion profonds chgf. *
= frider I'agrés avec mains-bras, sans tomber conire 'agrés chgf X
pui sur le tapis ou Fagrés avec 1 ou 2 mains ou bras chgf. 1pt
Chute sur le tapis sur les genoux ou le bassin chi i 1pt
| Chute sur ou contre |'agrés chgf 1pt
Divers FSCF
SP
chaf | x | | |
Elément coté non exscuté ou aide Annulation de la valeur de Felement sur la Note D et pénalie de 3 pts sur la Mote E
Paragraphe avec éié coté - absenca d'un tiret chi i *
Paragraphe non coté non réalisé (total it ou parti } chyi % {par tiret) Max .80 pl (pamgraphe)
Elément non exécuté dans |'ordre chionologique chnf *
Elément prinapal aidé dans un paragraphe non oté chg i ¥ (sur note E)
Elément mal execule, non chute et recommence ®
Position non tenue chg i x
Arrét non motve (plus de 2 sec) (sauf pour les 3 premiers degrés) chy [ *
Elément suppiémentaire (& qu n'exisle pas dans le degré concerme) chgf X
Tout élément chuté peut &lre recommencé sans pénalité pow &lément supplémentaire
Pour les éléments au choix . oplion différente aprés chute Perte de la valeur de I'élément sur note D + fautes d'exécution sur note E sur les 2
Changemenl de direction non conforme au leste | | x | |
Flan supplémentaire en enfrée - un 2éme élan est autorisé a Fentrée en Pours - | | | |
= glan avec enfrée non réalisée sans touche de Lremplin ou de 'agrés ou passage en dessous SP
* 8lan avec entrée non réalisée et touche de framplin ou de I'agrés ou passage en dessous 1pl
= rebond surle in avant I'enfraée (Blan supplé italra) 501t le nombre de rebonds) ®
Ecart insuffi chq f X x
1 de limison entre 2 elements gymnigues chgt x
Marche pieds 4 plat (sid dé: sur 1/2 pointes) chgf. x
1/2 tour ou tour pieds & plat chig . X
Elément réalsé avec sur ou sous rotation chgf. X
ATR non dans le plan vertical chgf. = 10" 10 4 30° > 307 (valeur &L. ND)
Acrobatie non dans ke plan verical (placement dos, rous, ) chaf = 10" 104 307 = 30°
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P4, POUTRE

P41 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES POUSSINS EN POUTRE (SUITE)

FAUTES Petites 0.10 pt Moyennes 030 pt  Grosses 0.50 pt Tres grosses 0.B0 pt et +
Fautes spécifiques en Poutre
Appu d'une jbe contre la poutre chgf X
Position accroupe avec dos rond ou dos non vetical chgf. ¥ x
Frider la poulre aver ped ou jbe chg f x

Comportement de I'entraineur

Tenue non conforme (sur Mote Fmale)

Exclu=on du plateau ou 2 pts en disciphne

Presence de I it sur k2 tapis (sur Mote Finale) chgf "
Signes, consells verbaux, cns..de l'entrainew a sa gym (sauf aux 1er, 2éme el 3ame degré) (sur Mote Finale) chqf. X

Géner la visibilité des uges (sur Note Finae) chgt [

Touche de l'engin p I'exercice (sur Mole Finale) chgf.

| Aide de P'entrainewr sur un dement cote

Aide de I'entrainewr sur un &lément non coté

%
Annulation de la valeur de F'élément en note D et pénalité de 3 pts surla note E

0,80pt sur la note E

Parler avec |es juges en activité pendanl la compétition (sur Mote Finale)

chaf. |

x

I

Comportament antisportif de I'entraineur (sur Nota Finale)

1ére fois -

| 2&me

0i3 - exclusion de la comgpéition

Comportement de la gymnaste SUR NOTE FINALE

Irregularités aux agres :

fautes de présentation en debut etiou en fin d'exercice

pas - da présentation de léquine émpe devant le corps de jury lors des compétitions par équrpe-s

poursuite de I'entrall taprés fa fin de 'échauffement aprés avert

- pour l'équipe

aver un max. de 1pt

- pourles gymnastes indvidusdlas

deplacer le tapis supp taire

gjout d'un autre tapis supplé

modifier a hauteur des agrés sans adlonsation

enlever les ressorts du tramplin

pacer le fremplin sur une surface non autorisée

ERERERE S Y

depassement du tamps de chite (10 8)

Exercice terming

Tenue non conforme (justaucorps, bijoux)

Quittar I'aina de compétition sans permission

Disqualifies

e pas parficiper & la remise de récomp (sans pemmission)

Classament annulg

Retard injustfié ou interruption de ka compétition

Pénalité de 2 pis

Utilisation de la magnes:e incormecte
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P4, POUTRE

P4.2 ELEMENTS TENTES / ELEMENTS RECONNUS

ELEMENTS

DEGRES
POUSSINS

LT pOUr ne

RECONNUS :

Appui des 2 mains A l'appui 1= Les pieds décollent du sol, bassin minimum & hauteur de poutrs Arrivés & lappui facial
Appui des 2 mains a l'appui » Les pieds décollent du sol, bassin minimum & hauteur de poutre Qreﬂ;oﬁfel'apml stedebutdiemigementdeos M s udessn
ENTREES 3 I 3

Exrr'i"b:m' par appui el mpulsion 5 1 main sur poutre el débul d'impusion Impulsion joe dappui el début d'engagement de joe ibre
gg&'f_ie@s 2 mains equerte en boul de 405 Impuision des pieds sur remplin et elévabon bassin 8 hauteur de la poutre Jbes a Foblique AV basse et bassin décolle
Saul Vertical 1= Les peeds quittent la poutre {méme si fesses au sol d'abord) Les pleds quittent la poutre, retow sur les pieds dos 4 la poutre
Saut Vertical en AR z Les pieds quittent Ia poutre {mame st fasses au sol d'abord) Les pleds quittent la poutre, retowr sur les pieds face a la poutre

SORTIES Rondade % Fose des mains sur la poutre, renversement latéral amorce Egi:gs mans: Sirla poulia sl receion surl pieds e d b
Saut de mains 4= Renversement AV amorcé Renversement AV arrivée sw kes pieds d'abord
Salto AV groupa ¥ Rotation AV (méme =1 fesses au sol d'abord) Arrivea sur les plads d'abord
Posifion quadrupédique 1« Décoller un genou Jbe tendue 4 I'oblique bassa
Placement da dos appui mains et pieds 2= Début d'élévabion du bassin Decoller les genoux elévation du bassin
Position de gainage ¥ Diébuit de fouetls el pose d'au moins 1 pied sur poutre Arivie directamentian posilion de grinags; jhes teaduas

{courbea AV)

ACROS
Flacement dos groups Décoller fes piads Décoller les pieds retour minimum 1 pied sur poutre
Roua Pose des mans retour face au dapari Renversement lataral réalisé retouwr minimum1 pied sur poutre
Souplesse Armiére Henversement AR engage avec pose des mamns Renversement AR réalisé retour mimmum 1 peed sw poutre
Vertical P L. Les 2 pieds quittent la poulre Les 2 pieds quittent la poutre relour minimum 1 pied sur poutre
Ecart anféropostérieur Fecges e Les 2 pieds quittent la poutre écart des jbes amaorcé Ecart des jhbes = 607 retaur minimum 1 pied sur poutre

SAUTS En progression ¥ Les 2 pieds quittent |a poutre Deéplacement wisible retour minmmum 1 pied sur poutre
Sesonne 5 Les 2 pieds guittent la poulre + &cart amorcg Eceart des jbes = 60" retour minimum 1 pied sur poutre

2 . . " Las 2 pieds guittent la poutre et jbe libre a l'obliqgue AV bassa

Cabricle 45 Les 2 pieds guittent la poulre el début d'élévation |be libre minimum, récapbon sur 1 pisd

PIVOTS Sur 1 joe (1/2 tour) o Ratation amorcée sur 1 jambe Rotafian 1/4 de tour minimum sur 1 fbe
Jbes acartaes Fog40 Las 2 pieds quittant la poufre ATR jusqua 307 retour minimuim 1 pied sur poutra

ATR

Jbes semées 4=_ & Les 2 pieds quittent la poulre ATR usgu'a 30° retour minimum 1 gied sur poulre
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P4. POUTRE

_P43 COMMENT LIRE UNE FEVILLE D'IMPOSE

EXIGENCES TECHNIQUES

Consignes da depart ot précisions sur le maténal

TITRE DU PARAGRAPHE

= Ecriture « Normal » :
si lexigence technigue n'est pas respectée | pénalité
de 0.30 pt (sauf cas pariculier).

Paragraphe coté : X pts Dessins ) o
paragraphe comprenant 1 ou plusieurs dléments AVEC una valeur donnes des aléments décrits dans le paragraphe - Gras que . q =
4 la valeur dun S n'est pas respects, il peut entrainer une pénalité
i:)émnﬁg ;eug du tahblesu des fautes gendrales.
La Paragraphe coté est libella de la maniéra suivanta valaur de phu- + Las panalités éventuelles (tableau des fautes
Terminologe = Description du mouvement avec les particulantés suvantes . | So s slements générales) portent sur tous les éléments du

ecrits en grgs paragraphe - glements colas ou non sur la note E
ans

- Ecnture Gras soufigng - élé
by soulignés
la 1== colonne

- Eciture o Mormal »  toul lément ou passage non colé
- Ecriture Gras italique © position tenue
PRECISIONS :

* Siun glément coté n'est pas lenld, ou exécuté avec

une ade © _

- Sur la note D perte de la valeur de I'élément.

-ET sur la nole E : pénalité de 3 points.

Siun élément coté n'est pas rsconnu -

- Surla note D perte de la valeur de I'élément.

-ET sur la note E . pénalités issues du lableau des
fautes généralas

Siun élément ou un passage non coté dans ca
paragraphe n'est pas fail, on penalisera de 010 pt
pour faute de texte pour chaque « tiret » non exécuts
en lotalité ou partiellement sur la note E.

Si le paragraphe: ou une pariie du paragraphe non colé n'est

pas exdculd ou aide
Paragraphe non cote : + Sile par est intitulé « chorégraphie » -
pa g
paragraphe comprenant 1 ou plusieurs ééments SANS une valaur donnéa penalité de 0 10 pt sur la nole E  pour tout tret oublia

aver un maxi da 0.80 pt et panalita de 080 pt sur ks
note E paur un paragraphe entier

Si le paragraphe a un intitule :

Le Paragraphe non colé est libellé de la maniére suivante

Terminologie = Description du mouvement avec les particulantés suivantes ; penalile de 0 80 pt sur la nole E pour l'élement
- Eciitre « Normal » | tout &ément ou passage non cote %ﬁ;méﬁ:cm: ﬁ&ﬁﬂﬁg&ﬁﬁfgmﬁgﬁ

- Ecrilure Gras falique - position renue

Ecriture « Mormal » : si lesgence technique n'est pas
respeciée . penalité de 0.30 pl (saul cas particulier).

Note D : addition de tous les éléments cotes executes
Note E : 10 points — les pénalités dues au non respect des exigences techniques et les fautes genérales
Note Finale : Note D + Note E
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P4. POUTRE

PA.7 4™ DEGRE - BPTS

Tremplin en boul de poutre & lopposé de la sorie
Départ © & |a station faciale sur tremplin, mains posées ou non sur poutre. Tous les déplacemeants se font
sur 1/2 pointes

4.1

Entrée équerre écartée

- Sauter a I'éguerre écartée position tenue
+ S'établir au siége transversal

» Elan des jbes en AV puis par foustte des jbes en AR et appui des bras,
alever le bassin pour s'établir 4 la position accroupie, bras latérauy

+ Beredrassor 4 la station

Chorégraphie

* 1 oupas s'éablir ala 1/2 fente AV, un bras en couronne AY, aulre
bras & I'horizontale atérale

» Extension de la jbe dappui tendue sur 1/2 pointa, pointer pied au
genou, bras verlicaux

* Poser ke lalon de la jbe d'appui, dégager jbe tendue en AR, bras
lataraux, arabesque, position tenue

Saut écart antéropostérieur

+ 1 pas, poser talon et simultanement ponier plied en AV, batiement AV
au dessus de I'horizontale, poser pied AV, jbe tendue, battementl AR
|ba tendue & loblique AR basse minimum

= Assembler les 2 pieds, mi-flexion des jbes bras a I'oblique AR basse
saut écart anteropostérieur, réception jbes mi-léchies, ras libres

Programme fédéral o activiteé de gymnashoue féminme 2022 - 2003

EXIGENCES TECHNIQUES

- Les jbas doivent étre & I'horizontale minimum

- Pour le foustts - les jhes dowent &fre tandues jusqu'a l'oblique
AR basse minimum avant de fliechir pour 5'établir a la position
accroupie - 0. 10/0.30 pt

- Pose du bassin et'ou déplacement vers I"avant du bassin
et fou des mains ou élan supplémentaire avant fe fouetrs
5P

- Genou ouvert ou ferme : 5P

- Bassin perpendiculaire a 'axe de la poutre pendant le saur
et d la réception
- Ecartdes jbes symélngue par rapport & la verticale - 0.10 pt

- Ecart . :
Si écart> 90° 1 SP

° entre . 030 pt
a0 Sidcart 60 et 90° . 0.30
w Si acart = 60° - alémant nan reconmu
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45ME DEGRE (SUITE)

4.4 Pivot

* 1ou?2 pas bras latéraux, s'établir a la 1/2 fente AV [, bras O en
couronne, bras G a lrhonzontale latersle

mallet [, bras libres

» Dégager jbe G a l'arabesqua

4.5 ATR jbes écartées

[, bras dans ke prolongement du corps

* ATR jbes ecartees transversalement posifion margues
* Revenr & la 1/2 fante &/ D, bras dans le prolongement du corps

4.6 Sauts en liaison

» 10u2 pas, bras latéraux

AV (cabriole), bras libres, rassembler les 2 pieds

+ Sans arél, mi-flexion des jbes, bras 4 Fobligue AR basse saut
verical, réception jbes mi-fléchies, bras libres

}

+ Eivoter d'un 1/2 tour 4 D suribe D. sur 1/2 pointe, pied G painte au

L fy
ra

AR

- Le départ peut se faire & partir d’une 1/2 fente ou directe-
ment sw jbe tendus

- Le pied de |a jbe Rbre doit &fre pointé au mokst de la jbe d'ap-
pui pdt fout le 142 tour

- La pose du ralon détermine fa fin du 1/2 rour
- Genou ouvert ou ferme : SP

« 10u2 pas, bras latéraux, avancer jbe D st basculer & la 1/2 fente AV

- Bras dans la profongament du corps a la pose das mains surla
poutre - 0.10 pt

- La 1% jbe dait dépasser la varlicale

- Ecart:
+ S ecart entre 00° et 1207 030 pt
* Siécart < 90°: 0.50 pt

- UATR doit &re marqué
- A la reception en 1/2 fente, les axes des epaules et du bas-
gin doiy étre perpendicuslaires 4 celui de fa poutre

= Impulsion de ka jbe d'appul, éever jbe libre an I'amenant & 'oblique

o

- Bassin perpendiculaire a I'axe de fa poutre pendant les
sauts et a la réception

- Cabriole :
+Jbe libre enlre 45° e{ 90° | SP
+ Jba libre <45" - 0 30 pt
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45ME DEGRE (SUITE)

4.7 Choregraphie

S'accroupir dos droit, bras latéraux et poser les mains an AV en prise
radiale pour s'élablir au sibge ransversal

Déplacer les mains en AV pour s'allonger sur la poutre, jbes tendues,
redrasser le buste, dos cambré, flexion jbe G & 907, extansion jbe G

S'établir au skge ransversal mains en prise radiale en AV du bassin

Elan des jbes en AV, puls par foustté des jbes en AR et appui des
bras, élever le bassin pour s'établir 4 la posilion accroupie, bras
latéraux

Se redresser 4 la station

4.8 Sortie : saut de mains

= 10u 2 pas, rassembler pied AR au pied AV, 1 /2 tour sur 2 pieds sur
1/2 pointes, bras hbres

+ Se placer en avancant ou en reculant

» Sursaul gortie saut de maing. réceplion 4 |a station dorssle, jbes mi-
fléchies, bras libres

-—
- Pour le foustté - les jbes doivent &fre tendues jusqua
l'obiique AR basse minmum avant da les fiéchir pour
s'etablr & la posthon accroupie - 0104030 pt
— - Le saut de mains doit &fre préceds d'un sursaut

W rezen—,

- Bras dans le prolongement du corps & la pose des mains surla

poutre - 0.10 pt

- L'abignement du corps doil élre conserve de [impulsion bras &

la réceplion
- Envol visible
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