IMPOSES JEUNESSES - AINEES
SOL

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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JA

SOL

JA51 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES JEUNESSES ET AINEES EN SOL

FAUTES Petites 0,10 pt  Moyennes 0.30 pt  Grosses 0.50 pt Trés grosses 0.80 pt et +
Fautes d’exécution
Bras ou jambes flachis chy * * *
Jambes ou genoux écartas chygt * lamgeur epaules ou +
Hauteur des elements chg i % x
| Manque de précision dans les posiions groupess ou lendues chy [l %
Corps casse ou cambre dans une position corps tendu chyg x x
Position incorrecte ou relichée des predsicorps/ buste chqf x x
Dy nsulfisant chg X x
Fautes de réception (tous les éléments y compris la sortie)
Devialion par rapport @ 'axe de receplion chof x x
Jambes écartées a la reception che i X
Ouverture du corps i aprés groups, avant la réception chof ¥ x
I its pour maintenir 'équibre - (pas de cumul si chuie) Me pas dépasser 080 pt 21l n'y a pas eu chute
= mouvements supplémentaires des bras, ou du buste, désaquilibre chqf. ¥ ®
» pas supplémentaires, pelit sursaut chy f * e 0 80 pt
= trés grand pas ou saut {environ 1 metre) chygt. x M 0.80 pt
* flexion profonds chgf *
« frbler I'agrés avec mains-bras, sans tomber contre l'agres chy f. X
|_Appui sur s tapis ou 'agrés avec 1 ou 2 mains ou bras chqf. 1pt
Chute sur le tapis sur les genoux ol le bassin chqgf. 1 pt

Divers FSCF

| Mauvaise annonce de degre

Motation du degré exécuté (Mote OV et pénalité 080 pt sur la note E

| Faute de terminologie ou fautes de texte

chgf. | A | |

Elément coté non exécuie ou aide

Annulation d= |a valeur de Félément sur la Note D et pénalité de 3 pts surla Mot E

Paragraphe avec &é it coté - absence d'un tirat chgf X

Paragraphe chorégraphia non réalisé (totalement ou partieflement) chgf X (par firet) Max 0 80 pt {paragraphe)
Elment non exacuta dans l'ordra ch legigue chgf *

Element mal execulé, sans chute ef recommence chg f X

Elément principal aida dans un paragraphe non caté chg f ¥ {sur note E)
Position non tenue chgf x

Amét non molvé (plus de 2 sec) che f ¥

Element suppléementaire (&l qui n'exisie pas dans le degré concerna) chg x

Tout élément chulé peul ére recommence sans panalite pour pp

Pour les ééments au choix - oplion différente aprés chute

Perie de lavaleur de Félément sur nole D + faules dexéoution sur nate E surles 2 déments

Changement de direction non conforme au texte

x

| Ecart insuffisant chgf x *
Manque de lisison entre 2 éléments gymniques chq f x
—Manque de lig=son entre 2 éléments acrobatio chy f *«
Marche pieds & plat (si demandé sur 1/2 pointes) cha f X
172 tour ou four plads a plat chg f x
Element réalsd avec sur cu sous rolation chg f x
ATR non dans la plan vertical cha f =10° 10a30° = 30 healaur &t - ND)
Acrobabe non dans le plan verlical (placement dos, roue, ) chgfi = 10" 10a 30" >30"
Aide des mains non autonseée (relevé de roulade AV, grand ecarl...) chg f x
Sortiz en bout de tapis sauf élément dasaxa =P
Manque d harmonie musigue / mouvement chgl | x [ x [ max 0,50pt [
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SOL

J5.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES JEUNESSES ET AINEES EN SOL (SUITE)

FAUTES Pelites 0.10pt  Moyennes 0.30 pt  Grosses 0.60 pt Trés grosses 080 pt et +
Comportement de I'entraineur
Tenue non conforme (sur Mote Finale) Exclusion du plateau ou 2 pts en discipline
Prasance da | ineur sur ke tapis, ou mains au dessus du fapis (sur Note Finale) chq f *
Signes, consals verbau, cnis.. de lentraineur a sa gym (sur Mote Finale) cho f %
Géner la visibilité des juges (sur MNote Finale) chgft. *
Aide da lentraineur sur un élément coté Annulation de la valeur de Felément en note 0 et peénalité de 3 pts surla note E
Parler avec les juges an activitd pendant |a compe {sur Mote Fmnala) chg | X |
Comportement antisportif de Fentraineur (sur Mole Finale) 1ére fois - avert 1 2éme fois - exclusion de la compétiion
Comportement de la gymnaste SUR NOTE FINALE
g AuX agres :

fautes de présentation en gebul etou en fin d'exercice | chat. X |

pas de présentafion de I'équipe devant le corps de jury lors des compétifions par aquipes | SF

poursuite da l'enirai t aprés k& fin de l'achauffoment apras avert

-pour ['équipe x avec un max. de 1pt
- pour les gymnastas individuslies x

ajout d'un autre lapis supp i X
Tenue non conforme {justaucorps, bijoux) x
Quitter I'aire de compétition sans permission Disqualifiée
Me pas parliciper & ka ramisa de réc (=ans | ior) Classement annuls
Retard inpstfie ou intarruption de la compatition Pénalité de 2 pts
Utilsation de la magnésie incorrecte *
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JA52 ELEMENTS TENTES / ELEMENTS RECONNUS

Roulade AV 1% Rotation A\ commencée ou pose de [a téle Fotation lerminée {releve amorce)
Chandeile il Les fesses décollent du sol Chandelle sur le haut du dos
Roulade AR amvée accroupie 2 Rotation AR commencée (bassin soulevd) Rotation terminée amivée sur les pieds
i?’:me AR amvée jbes lendues (ecart ou .3 Rotation AR commencés (bassin soulev) Rotation terminée amivée sur les pisds
Foulade AR 4 I'ATR 4% - B Foulade AR compléte avec passage chandelle visible Roulade AR 4 'ATR avec angles {voir fautes générales)
Roue 2 FPose latérale des mains et |bes dacollées vers b haut Renversement latéral retour face au deépart
ACROS Roue pied-pied 3= Roue amivée face au dépant Herivée pieds 'un derrigre Fautre, serrés ou lBgérement décalés
Rondade Bridehe Pose des mans et retour face au depart Renversemeni latéral et retour face au depart |bes serrées
Saut de mains 4. 5° Rerversement AV amome Renversement AV arrivee sur ies pieds d'abord
Souplesse AR Arldshe Rerversement AR engagé aves pose des mains Renversement AR réalisé
Souplesse AV 4= b Rervarsement AV engage Renversement AV réalicé
Aip 4s_ 59 Rarversement AR termingé avec passage sur les mains ferivée sur les pisds dabord [au 2% fip pour e 54
Salto AR groupé B Rotation AR avec envol et sans pose de mains (méme st genoux d'abord) Arrivée sur les pieds d'abord
Salio AV groupé & Rotation A\ avec envol el sans pose de mains (méme si fesses dabord) Arrvde sur les pieds d'abaord
Piacement du dos 1= Decaller les pieds Decdlier les pieds
Joes écartées i Les Z pieds quittent i sol ATR jusqu'a 30°
e 2 1bes serrées 3 Les 2 pieds quittent fe sol ATH Jusqu'a 30°
2ibes demitour s ATR exigé mfima FATR avec déplacement des mains + 1/4 tour
2 jbes 1 tour 5 ATR 1/4 de lour manimum ?Ifl?l?l?ren alATR avec déplacement des mains + /4 tour
112 sur 1 e Lo Rotation amorcés Rolation 1/4 de tour minimum sur 1 jbe
FIvors 1 towr sur 1 jbe 4= -3¢ Rotation sur une jba 1/2 tour minimum Rotation 3/4 da tour minimum sur 1 jbe
Vearfical 1> Les 2 taions décolient Las 7 pieds quittent le sol
Ecant antéropostérieur 2535 Les 2 pieds quittent 2 sol + 2cart des jbes amorcé réception 2 pieds Ecart des jbes = 607 réceplion 2 pieds
Cabtiole 34% | Les 2 pieds quittent ke sol + début délévation be Iibre &fjr: fe"’c‘:;‘f;”:“u‘ :eps.:"ft e lbee: 2 Fohhgua AV basse: minl:
SAUTS SEsonne 4 Les 2 pieds quittent k2 sol + &cart des jbes amorcé réception 1 pied Ecart des jbes = 60° réception 1 pied
En progression 2= Les 2 pieds quittent le sol Deplacement visible
Saut enjambé & -3" Appel 1 pied les 2 piads quittant le sol + &cart amorcs Ecart des jbes = B)® rdcapfion 1 pied
Saut changement de jbes 5 Appel 1 pied i réceplion mame jbe avec mouvement de la jbe kbre Ecart des jbes = B)" aprés changement de jbe avant réception

Programme fédéral o activiteé de gymnashoue féminme 2022 - 2003

PERDRE 3 POINTS SUR LA NOTE E POUR ELEMENTS NON TENTES DOIT ETRE EXCEPTIONNEL !

| Page 166




JA 5. SOL
JA53 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 d'un S n'est pas respects, i peut entrainer une pénalité
igémﬂﬁg ;eui[: du tableau des fautes genarales.
Le Paragraphe colé est libelle de la maniére suivanta valour da phi- - Les pénalités éventuslies (tableau das fautes
Terminologe = Description du mouvement avec les particulantés suvantes | sieurs elements géngrales) porlent sur tous les eléments du
- Ecriture Gras soufigné - lé ECrits &n gras paragraphe - aléments cotés ou non sur la note E
- Eciture o Mormal »  toul lément ou passage non colé iﬂlﬁﬂm dans
- Ecriture Gras italique © position tenue la 1= colonne
PRECISIONS :
* Siun glément coté n'est pas lenld, ou exécuté avec
une ade ©

- 5ur la note D * perte de la valeur de I'slement.
-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.

5i le paragraphe ou une partie du paragraphe non colé n'est
pas exdculd ou aide :

& : *+ Sile par; est intitulé « chorégraphie » -

Paragraphe non coté Sile pa st intitule « chorégraphie

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 penalits de D 80 pt sur kz

note E paur un paragraphe entier

Le Paragraphe non colé est libellé de la maniére suivante

Terminologie = Description du mouvement avec les particulantés suivantes ;

- Ecnilure « Mormal » | toul #ement ou passage non cote

Si le paragraphe a un intitule :

penalile de .80 pt sur la note E pour l'&kement
principal oublia et 0 10 pt sur la note E pour tout tiret
oublig, avec un maximum de (.80 pt par paragraphe.

- 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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JA 5. SOL

JA5.7 5™t DEGRE - 9,50U 10PTS

Depart face a la longueur du lapis | jbe O flechie, pied & plat, jbe G lendue devant jbe [, pied G pointé, épaules lournées vers la D, bras a loblique basse n couronne,
mains face 4 face au niveau de |a hanche D, paumes vers le sol, doigls en extension

Tous les déplacements se fonf foes tendues sur 1/2 pointes EXIGENCES TECHNIQUES
4 temps dintroduction

51 8temps ! Pivot 1 tour | e 1 ) 31 5 & 7.8

= 1-2 . Par rofation du busle &4 G, se rediesser & |a stafion jbes tendues,
simultanament, 1/2 carcle du bras G vers I'AV el du bras Dvers

I'AR jusqu'a la verticale
= 3-4 . SBlablir&la 1/2 fenle AV G, bras D a Morizontale latérale, bras

G en couronne & 'honzontale AV O
= 5-8 - Effectuer un pivet 1 tour sur jbe G (en DD ou en DH), jbe D

flechie & 90° bras libres

* 7-8 . Rassembler les pieds, bras ke long du corps

52 8 temps : Chorégraphie - 1 5 78

= 1-6 -1 pas du pied D, simullanement, lever jbe G mi-fléchie en AR,

genou ouvert et élever le bras D a ['horizontale latérale ef le bras
G a lhorizontale AV, poser pied G, 1 pas du pied D en AR, |be
tendue, simultanément, Néchir jbe G, pied G pointé et amener
bras G & rhorizontale laterale st le bras D & Mhorzontale AV
(mamba)

* 7-B 1 pas du pied G en AR, rassembler pied D au pied G en abaissant
les bras le long du comps

53  12temps : Rondade flip salto AR groupé OU rondade flip fiip : | 12 | )
-Pas d'elan avant le sursaut : SP

. Bondade
- Bras dans le prolongement du corps 4 la pose des mains
ausol:0.10pt
Rondade fip salto AR groupé 4 /{—F \“\ a- - L'enval doit &fra visible
* 112 Elan, sursaut rondade flip salte AR groupé, raception jbes mi l \ - - =
fléchies, bras libres - L'envol doit se faire en courbe AV
Hip

OU Rondade flip fiip
= 1-12 - Elan, sursaut rondade flip flip, saut vertical, réception jbes mi
fléchies, bras libres

i - Comps en extension, épaules ouvertes & la pose des
AIF *“\ h(jﬁ{ﬁ?( mains - courbe AR
[ -Aprés la pose des mains : courbe AV

Balto
- Jbes tendues pour la frappe entre le Mip ot le salio

D> BD>
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5EME DEGRE (SUITE)

5.4 4 temps : Chorégraphie

2 34
* 1-2 -1 pas du pied D en AR, flachir jbe G, plad G pointé,
simuitanément, cercle du bras D en AR jusqu'a lhorizontale AV,
main G dans le dos
* 3-4 : Fléchir joe D, simultanément, extension de la téte en AR
5 b 1

5.5 8 temps : Chorégraphie

= 1-4 - 1 pas du pied G en AV pus 1 pas du pied D en effectuant un 1%

tour & G, sans amét, Y= tour & G en daplagant pied G en AR, bras \

libres, rassembler pied D au pied G, bras k long du corps 2
= 66 - Mi-fiexion des jbes sur 1/2 pointes, simultanément, amener les

mains sur les hanches at rotation des genoux et du bassin

* 7-8 - Poser les talons, jbes tenduas, bras le long du corps

56 8 temps : Saut changement de jbes 0.5

- Le baite Ay s'effectue be tendue - 0.10 pt

- La jbe AV doit &tra & 45° minimum avant le changement
dejbe 010 pl

* 16" Flan libre saut changement de jbes b
* 7 Réception sur 1 jba mi-fléchie, bras libres Z A e b
* B Rassembler les pieds, bras dans e prolongement du corps e 1800
Siecartentre 120°-80° - 0.30 pt ;; s‘gﬂ:
] Si écart < 90° . élément non reconnu 90°

57 8 temps : Chorégraphie

* 1-4- 7 ou 3 pas, cercle des bras vers 'AR pour s'établir & Ia stafion

« B5-6 - Fléchir les jbes, simultanément, amener les mains sur la hanche
D et rotation des épaules el de latéte 4 D
= 7-8 - Extension des jbes, bras le long du corps
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5EME DEGRE (SUITE)

5.8

5.9

5.10

12 temps : ATR valse

« 1-2: 5'8tablir a la 1/2 fente AV, bras dans le prolongement du corps

* 34 Basculer 3I'ATR

+ 5.8 Valse

* 8-10 : Ecarter les jbes transversalemant & I'ATR

= 11-12 . Revenir & la 1/2 fenle AV, bras dans e prolongement du corps

4 temps : Chorégraphie

* 1-2 . Elever jbe D & l'oblique AR basse, bras & I'horizontale latérale

= 3-4 . Fléchir jbe G pour s'élablr 4 genou D dressa, jbe G flachie g 90°
an AV

B temps : Grand écart antéropostérieur

* 1-6 - Glizser au grand é
mains, bras libres

* 7-8 . Position tenue

rieur G, avec ou sans les

2 x 8temps : Chorégraphie

* 1-4 - Rotation du buste vers la D en fliéchissant les jbas vars la D,
genoux au sol, pointes de pieds tirées, bras a l'obhque AR basse
doigts pointas au sol

* 5-6° Par appui du bras G, effectuer un 1/2 tour & G, s'établir & ganoux
assis lalons, mains au sol

= 7-B - Se redresser le buste droit, bras a loblique AR basse, paumes
face & face

* 1-2 - Amener les bras a l'oblique AV, simuitanément, dos rond, paumes.
vers l'exténeur, i€te baissée

= 3-4 . Se redresser le buste droil, bras a l'oblique AR basse, paumes
face & face

* 5-6: Effectuer un 1/4 de tour a D en redressant le buste pour s'établir a
genou 5 dresse, |be [ flechie a 90° en AV en amenarnt les bras a
I'horizontale latérale

= 7-B: Se redresser a la station, bras le long du corps

0.5

11-12- 9 B 5 4 3 2 1 —
- -Bras dans le prolongement du corps & la pose des mains
ausol. 010 pt
- Lg déplacement des mains commence lorsque FATH ast
place
- Valsa en 4 déplacemants {0 10 pt par daplacemant sup-
plémantaira)
- Lavalse se temmine jbes semées & FATR.
3+ 12 -—
4 - Le grand écart doit étre dans I'axe
Sidcart > 150°: 5P 180°
S| dcartentre 120°-150°: 0,10 pt 4%
S| écartentrs 120%-90°: 030 pt
Si écart < 907 élément nan reconnu 90'
78 58 34 1z 78 56 Tl
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5EME DEGRE (SUITE)

5.14

= 1-2 _ Fléchir jbe G, be D lendue devant, pied D pointé, simullanément,
rotation du buste & [ en amanant les mains sur la hanche 0

* 3-4 - Rassembler les pieds & la station, bras le long du carps

8 temps ; Saut cabriole + saut écart antéropostérieur

(préparation saut changement de jbes 1/2 tour)

= 1-4 : 1 pas du pied D, impulsion de la jbe D, élever la jbe G a 'oblique
AV (saut cabriole) rassembler pied G dermigre pied D, bras libres

* 5 Effectuer un 1/2 tour sur 1/2 pointes, bras a la verficale

* B6-B - Poser les talons, sans arrét, & (méma
Jbe que la cabriola), recephon jbes mi-fiachies, bras libras,
extension des jbes, bras a [honzontale latérale

12 temps : Salto AV groupé OU saut de mains

Salio AV
* 1-12 . Elan, salto AV groupé, récephon bes mi-flechies, bras libres

OU Saut de mains
* 112 Elan, sursaut saut de mains percute, réception sur 2 pleds, bras
libres

05

T

- La gymnaste doit effectuer les sauts de 2 jbes idenhques
0.30 pt

Saut cabriole
- Jba libre enfre 45° &t 90°* SP
=45 0.30pt
Saut écart antéropostérieur
- Ecart des bes symétrique par rapport 4 la verticale : 0,10
5i ecart entre 90 "et 1207 0.10 pt

pt
180°
Sl écart entre 60° et 90°: 030 pt 120°

5iécart < 60°: élément non reconnu o 90°

Si ecart> 120°:5P

Salto AV
- Les jbes sant tendues a la frappe

Saut de mains

- Pas d'elan avant le sursaut : SP

- Bras dans fe prolongement du corps & la pose des mains
;010pt

- La position du corps aprés [impuision bras : courbe
AR

- L'envel dott &lre visible

-Saut de mains perculé (rebond & la réceplion jbes fen-
dues)

- Réception du saut de mains sur 1 pled : perts de la valeur
de la note O
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5EME DEGRE (SUITE)

5.15 Stemps = Chcre'graphle — 1 g
= 1-4 - 1 pas du pied O, simultanement, lever jbe G mi-fléchie en AR
genol ouvert et élever le bras D & I'horizontale latérale et ls bras
G a Morizontale AV, poser pied G, 1 pas du pied D an AR, jbe
tendue, simultanément, N&chir jbe G, pied G pointé et amener
bras D a 'horizontale AV et le bras G a 'honzontale latérale
(mamba)

* 5-6_ 1 pas du pied G en AR en effectuant un 1/4 de tour 4 G, hes

tenduas, en alevant les bras laleralement jusqu'a 'oblique latérale
haute, simuitanément, flexion des bras, mains au niveau du cou,
doigls écartés, paumes vers I'AY

+ 7-8 - Extension des bras an les abaissant latéralament la long du
corps, simultanément, 1/4 deloura G

8 temps : Souplesse AR

OU roulade AR a I'ATR —_ g U e we wesewisy, g
OU souplesse AV

Souplasse AR Souplesse AR
= 1-2 - Pointer pied en AV en élevant les bras a la verticale
- Ecart des jbes maximum au passage & I'ATR
= 3-6 - Souplesse AR, armvee en 1/2 fente AV, bras dans e
projongemeant du corps "
Boulade AR
OU Roulade AR & [ATR - Mains pusées en amése de |a téte
* 1:2-Rassambler iBe piads - Flexion des jbes dans la descente : SP
= 3-6 Roulade AR a I'ATR, dépari ibre, armvée en 1/2 fenle AV, bras
dans le prolongement du corps \Q/I
R/~ s
-Es des i 3 FATR
OU Souplesse AV cart des jbes maximum au passage &
* 1-2 - S'atablir a la 1/2 fente AV, bras a la verticale - Bras dans is prolongement du corps a la posa des mains
* 3-6 - Souplesse AV, armivée jbes tendues, bras 4 la verticale —— =gt

7-8 - Par rotation du buste el 1/2 cercle du bras D vers AR et bras G
vers I'AV, s'élablir a Ia position de dapart
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