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Version octobre 2022 

 
Ces tests se déroulent en deux parties. L’une sur un programme physique et l’autre sur la technique. Ils sont destinés à effectuer un suivi de la progression 
des acquis travaillés à l’entrainement en complément du programme de compétition. 
Chaque gymnaste doit présenter un exercice qu’il maitrise parmi ceux autorisés selon l’année d’âge civil.  
 
Le repérage de couleur permet de connaitre les exercices autorisés par année d’âge :  
 

 
 
Les gymnastes de 7 – 9 ans repérés à la suite du test de détection peuvent intégrer les 1ers apprentissages définis dès l’âge de 8 ans.  
 

Principe et critère de jugement 
 
L’objectif étant d’exécuter le niveau de difficulté correspondant aux capacités du gymnaste, une attention particulière est portée sur le jugement de la forme 
technique et la qualité d’exécution. C’est la forme du travail en exécution qui permet de réaliser les meilleures performances.  

Le calcul de la note finale s’effectue par :  

 

 

 

 

Un fichier Excel vous permet d’entrer les résultats.  

Attention :  Pour les tests physiques, la saisie Excel vous permet d’entrer directement les performances réalisées.  

Le calcul se fera automatiquement pour restituer la note de difficulté obtenue. 

 

 

Test spécifique 8 - 15 ans  



 

 

1 - La note de difficulté 

Un barème de point de difficulté est déterminé en fonction des 
performances réalisées sur le test physique et des éléments ou 
combinaisons sur le test technique. 
 

2 – La note d’exécution 
 
 
Les fautes d’exécutions font principalement référence au code de 

pointage. Elles sont précisées pour chaque agrès sur les tests 

techniques et sur les exercices physiques.  

Pour les exercices physiques de maintien et de souplesse se sont 

des critères à respecter qui permettent de déterminer la note 

d’exécution.  

Pour les tests techniques se rajoutent des exigences de formes 

techniques en italique et entre parenthèses dans le texte, 

induisant une pénalité de 0.3 pt. 

 

Le tableau ci-joint permet de situer la valeur de point final à 

accorder entre 0 et 4 points suivant le total des fautes d’exécution 

relevés dans la présentation de l’exercice par le gymnaste. 

 

 

 

 



 

3 - Annonce et reconnaissance   

Un seul passage est autorisé pour chaque exercice ou routine. Les cas d’exception sont précisés et ne concerne que les tests physiques. 

Le gymnaste choisi le niveau de l’exercice qu’il maitrise le mieux et doit l’annoncer à l’avance à l’évaluateur.  

Lorsque la valeur de l’exercice est déterminée en fonction des angles pour un exercice à l’identique (hauteur des épaules, hauteur du  bassin, etc.) c’est à 

l’évaluateur de déterminer la valeur de difficulté de l’exercice.  

Exemple sur test physique : Les maintiens en équerre renversée ou planche faciale.  
Exemple sur test technique : Progression sur les élans aux anneaux ou barre fixe. 

Lorsque certains éléments techniques ne sont pas réussis, la valeur de difficulté diminue et est précisée dans le texte (ex : GII en barre fixe) 

4 - Précision sur éléments principaux ou secondaires, éléments manquants :  
 
Lorsque l’exercice présente l’enchainement de plusieurs éléments, ils sont partagés en éléments principaux ou secondaires.  
Les éléments principaux sont spécifiés en gras dans les grilles de tests. Les éléments secondaires permettent l’enclenchement ou la liaison des éléments 
principaux.  

La présentation de l’exercice étant déterminée par la valeur des éléments principaux, nous devons en tenir compte. 

En dehors des précisions apportés sur chaque exercice, notamment concernant la reconnaissance d’une valeur de difficulté à un niveau inférieur, la règle 
générale est : 

 

Un élément secondaire manque avant ou après l’élément principal Pénalité de 0.3 pts sur la note d’exécution.  

Un élément secondaire est ajouté ou différent avant ou après l’élément principal 
Considéré comme élan intermédiaire.  
Pénalité de 0.5 pt sur la note d’exécution. 

Chute sur l’élément secondaire 
Pénalité de 0.5 pts sur la note d’exécution.  
Le gymnaste peut poursuivre la combinaison demandée. 

Chute sur l’élément principal 
Pénalité de 1 pt sur la note d’exécution.  
Le gymnaste peut poursuivre la combinaison demandée.  

 

 
 
 
 

 



 

 

Version octobre 2022 

 

Le programme des tests physiques est à mettre en corrélation avec le document « préparation physique des membres supérieurs », (Version août 2018) pour 
établir les contenus et la planification de la préparation physique auprès des jeunes gymnastes. 
 
10 exercices sont proposés pour évaluer la progression physique spécifiques selon les principaux schèmes d’actions musculaires.  
 
Pour chacun d’entre eux, une évolution dans l’exercice est proposée de façon à établir une progression et améliorer les performances à chaque tranche d’âge.  
 
La souplesse est évaluée sur une appréciation qualitative basée sur des séries en souplesse active. Les scores obtenus viendront pondérer le résultat final des 
tests physiques. 
 
Cette nouvelle version prend en compte l’importance du renforcement à effectuer en travail bras fléchis et le travail d’endurance de force notamment pour 
les 13 – 15 ans sur chaque exercice. 

A l’exception du grimpé de corde et de l’exercice en multi bond, une note d’exécution technique et artistique s’applique pour les 8 autres exercices.  

Les critères d’évaluation sont précisés pour chaque exercice. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

Version février 2022 

 

Le contenu des grilles de test est toujours principalement composé de différents éléments de base importants pour la formation et l’évolution des jeunes 
gymnastes.  
La précision apportée dans la réalisation des exercices de bases est un facteur indispensable au préalable pour l’apprentissage d’éléments de grandes 
difficultés et mener à la haute performance.   
 
Ce programme est un fil conducteur à l’entrainement avec des exercices qui peuvent s’intégrer en routine pour diriger les séances, d’aider les entraineurs 
moins expérimentés dans la planification pour la formation vers l’accession à la haute performance.   

 
Le gymnaste présentera un seul passage par groupe d’exigence. Toutefois, il est demandé au préalable aux entraîneurs de faire  valider chaque niveau de 

groupes d’exigence à son gymnaste. Sur le principe de la « Part Méthode », cela conditionnera sa bonne assimilation des fondamentaux de notre discipline. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 


