
La gym comme j’aime
Access GAFÉvaluation Blanc

Critères de réussite + Bonus

1
S
A
U
T

Lu
ne

Ex
er

cic
e 

1 Réaliser un appui alternatif mains-pieds sur le tapis.

Garder les jambes tendues jusqu’à la pose de pieds.

2 B
A
R
R
E
S

A
S
Y
M
É
T
R
I
Q
U
E
S

Ba
la

nc
és

Ex
er

cic
e 

2 Déplacer 3 x chaque main.

Conserver les jambes tendues et serrées durant toute la traversée.

3

Su
sp

en
sio

n
Ex

er
cic

e 
3 Changer 2 x chaque prise.

Conserver les jambes tendues et serrées durant tout l’exercice.

4

Ba
la

nc
és

Ex
er

cic
e 

4 Enchaîner les courbes (3 fois).

Conserver les jambes tendues.

5

Ap
pp

ui
 fa

cia
l

Ex
er

cic
e 

5 Maintenir l’appui 2’’ bras tendus.

Sauter l’appui bras tendus et maintenir l’appui 2’’ bras tendus.

6

Ba
sc

ul
e 

Ex
er

cic
e 

6 Départ et retour sur caisses. Reprendre les mains en arrière de la barre.

Maintien de la position dos rond pendant toute la durée de l’exercice.

7

P
O
U
T
R
E

M
ai

nt
ie

n 
Ex

er
cic

e 
7 Maintien sur pointes 5’’ jambes tendues.

Maintien sans déséquilibre.

8 Sa
ut

s  
Ex

er
cic

e 
8 Enchaînement en marquant les 3 positions.

Enchaînement sans déséquilibre.

9

Ac
ro

ba
tie

 
Ex

er
cic

e 
9 Maintien 3’’ avec le bassin décollé.

Corps proche de la verticale.

10 So
rti

e 
Ex

er
cic

e 
10 Saut avec élévation et réception sur les pieds.

Réaliser une réception stabilisée maintenue 2’’.

11
S
O
L

Ro
nd

ad
e 

Ex
er

cic
e 

11 Poser les mains doigts face à face.

Passer par la verticale.

12

Fl
ip

 a
rri

èr
e 

Ex
er

cic
e 

12 Arriver en courbe concave arrière sur  le tapis.

Réaliser une poussée complète des jambes et pointes tendues. des gymnastes :Critères de réussite + Bonus
13

S
O
L

Sa
lto

 a
rri

èr
e 

Ex
er

cic
e 

13 Enchaîner 3 chandelles.

Enchaîner 5 chandelles.

14

Sa
ut

 d
e 

m
ai

ns
 

Ex
er

cic
e 

14 Conserver l’alignement jusqu’à l’arrivée plat dos.

Maintenir l’ATR 2’’.

15

Sa
lto

 a
va

nt
 

Ex
er

cic
e 

15 Créer un envol avant la pose des mains.

Se renverser corps aligné, jambes tendues jusqu’à la pose des mains.

16 P
R
É
P
A
R
A
T
I
O
N 

G
Y
M
N
I
Q
U
E

To
ur

  
Ex

er
cic

e 
16 Maintien sur les pointes 10’’ jambes tendues.

Maintien de la hauteur des talons durant les 10’’.

17 Sa
ut

  
Ex

er
cic

e 
17 Maintien de l’alignement du corps.

Extension complète des pointes de pieds.

18

So
up

le
ss

e 
Ex

er
cic

e 
18 Maintien 3’’ bras tendus.

Epaules au-dessus des mains.

2FÉDÉRATION
FRANÇAISE ENSEMBLE, 

CRÉONS LE MOUVEMENT.



La gym comme j’aime
Access GAFÉvaluation Jaune

Critères de réussite + BonusCritères de réussite + Bonus
1

S
A
U
T

Lu
ne

Ex
er

cic
e 

1 Garder les jambes tendues jusqu’à la réception plat dos.

Rester aligné à l’ATR.

2 B
A
R
R
E
S

A
S
Y
M
É
T
R
I
Q
U
E
S

Ba
la

nc
és

Ex
er

cic
e 

2 Réaliser une reprise de barre en balancé arrière.

Être en courbe avant lors de la reprise d’appuis.

3

Su
sp

en
sio

n
Ex

er
cic

e 
3 Replacer la main en pronation après le dernier ½ tour.

Conserver les jambes tendues et serrées durant tout l’exercice.

4

Pr
ise

 d
’é

la
n

Ex
er

cic
e 

4 Conserver les mains sur la barre jusqu’à la réception.

Monter les pieds à hauteur de barre.

5

Ap
pp

ui
 fa

cia
l

Ex
er

cic
e 

5 Déplacer 3 fois chaque main.

Garder la barre à hauteur des cuisses durant la traversée.

6 AT
R

Ex
er

cic
e 

6 Bras tendus et tête droite.

Alignement mains épaules bassin - fesses au dessus des épaules.

7

P
O
U
T
R
E

M
ai

nt
ie

n 
Ex

er
cic

e 
7 Jambe d’appui et jambe libre tendues durant tout l’exercice.

Départ et retour pied pointé pour chaque battement.

8 Sa
ut

s  
Ex

er
cic

e 
8 Extension complète des pointes de pieds.

Réaliser une réception stabilisée maintenue 2‘‘.

9

Ac
ro

ba
tie

 
Ex

er
cic

e 
9 Réalisation sans temps d’arrêt.

Se relever sans les mains.

10 So
rti

e 
Ex

er
cic

e 
10 Réalisation sans temps d’arrêt.

Extension complète des pointes de pieds.

11
S
O
L

Ro
nd

ad
e 

Ex
er

cic
e 

11 Arriver debout  en déséquilibre arrière jambes tendues avec le dos rond.

Passer par la verticale.

12

Fl
ip

 a
rri

èr
e 

Ex
er

cic
e 

12 Arriver les mains au sol avec les bras aux oreilles.

Réaliser une poussée complète des jbes (tendues lorsqu’elles quittent le sol).

TOTAL des points obtenus
13

S
O
L

Sa
lto

 a
rri

èr
e 

Ex
er

cic
e 

13 Réaliser toutes les impulsions sur le milieu de la toile.

Réaliser une réception sur le dos en restant aligné.

14

Sa
ut

 d
e 

m
ai

ns
 

Ex
er

cic
e 

14 Décoller les mains en gardant les bras tendus.

Rester aligné sur le tombé plat dos.

15

Sa
lto

 a
va

nt
 

Ex
er

cic
e 

15 Arriver en position groupée.

Arriver corps tendu, bras tendus, mains sur les cuisses.

16 P
R
É
P
A
R
A
T
I
O
N 

G
Y
M
N
I
Q
U
E

To
ur

  
Ex

er
cic

e 
16 Maintien 5’’ avec jambe d’appui tendue.

Monter sur ½ pointe de pied.

17 Sa
ut

  
Ex

er
cic

e 
17 Maintien du battement à l’oblique avant basse pied en ouverture.

Enchaînement réalisé sans déséquilibre.

18

So
up

le
ss

e 
Ex

er
cic

e 
18 Réalisation contrôlée de l’exercice.

Epaules au dessus des mains.

TOTAL des points obtenus

2FÉDÉRATION
FRANÇAISE ENSEMBLE, 

CRÉONS LE MOUVEMENT.



 

La gym comme j’aime
Access GAFÉvaluation Orange

Critères de réussite + Bonus
des gymnastes :Critères de réussite + Bonus

1
S
A
U
T

Lu
ne

Ex
er

cic
e 

1 Conserver l’alignement jusqu’à l’arrivée plat dos.

Décoller les mains du tapis à la fin de l’impulsion (bras tendus).

2 B
A
R
R
E
S

A
S
Y
M
É
T
R
I
Q
U
E
S

Ba
la

nc
és

Ex
er

cic
e 

2 Corps au moins à 45° sous l’horizontale en fin de balancé av ou ar.

Corps au moins à 30° sous l’horizontale en fin de balancé av ou ar.

3

Su
sp

en
sio

n
Ex

er
cic

e 
3 Replacer la main en supination après le dernier ½ tour.

Conserver les jambes tendues et serrées durant tout l’exercice.

4

Pr
ise

 d
’é

la
n

Ex
er

cic
e 

4 Corps proche de l’horizontale, bassin décollé de la barre.

Corps proche de 45°.

5 Ap
pp

ui
 

Ex
er

cic
e 

5 Conserver les bras tendus durant tout l’exercice.

Conserver les jambes tendues durant tout l’exercice.

6 AT
R 

Ex
er

cic
e 

6 Corps aligné proche de la verticale.

Passage marqué (1’’) en ATR.

7

P
O
U
T
R
E

M
ai

nt
ie

n 
Ex

er
cic

e 
7 Maintien 2’’ en arabesque. 

Enchaînement sans  déséquilibre.

8 Sa
ut

s  
Ex

er
cic

e 
8 Réalisation sans temps d’arrêt.

Extension complète des pointes de pieds pour les deux sauts.

9

Ac
ro

ba
tie

 
Ex

er
cic

e 
9 Passer par la verticale.

Exercice réalisé sans chute.

10 So
rti

e 
Ex

er
cic

e 
10 Conserver l’alignement jusqu’à l’arrivée plat dos.

Réaliser avec impulsion bras et élévation avant le tomber dos.

11
S
O
L

Ro
nd

ad
e 

Ex
er

cic
e 

11 Maintien de la courbe avant de l’impulsion bras jusqu’à l’arrivée dos.

Réalisation avec une poussée complète des jambes avant de tomber dos.

12

Fl
ip

 a
rri

èr
e 

Ex
er

cic
e 

12 Arriver au sol corps aligné, bras aux oreilles.

Réaliser une poussée complète des jambes.

TOTAL des points obtenus
13

S
O
L

Sa
lto

 a
rri

èr
e 

Ex
er

cic
e 

13 Arriver en chandelle en courbe avant, bras aux oreilles.

Conserver les bras tendus aux oreilles du début à la fin de l’exercice.

14

Sa
ut

 d
e 

m
ai

ns
 

Ex
er

cic
e 

14 Décoller les mains en gardant les bras tendus. 

Réaliser deux rebonds bras tendus.

15

Sa
lto

 a
va

nt
 

Ex
er

cic
e 

15 Arriver debout. 

Réaliser une réception stabilisée 2’’.

16 P
R
É
P
A
R
A
T
I
O
N 

G
Y
M
N
I
Q
U
E

To
ur

  
Ex

er
cic

e 
16 Réalisation sans déséquilibre.

Monter sur ½ pointe de pied (marquer la position).

17 Sa
ut

  
Ex

er
cic

e 
17 Enchaînement de l’impulsion jambe et du battement de l’autre jambe.

Réception sur un pied sans déséquilibre.

18

So
up

le
ss

e 
Ex

er
cic

e 
18 Réalisation contrôlée bras tendus.

Réalisation de l’exercice départ pieds serrés.

TOTAL des points obtenus

2FÉDÉRATION
FRANÇAISE ENSEMBLE, 

CRÉONS LE MOUVEMENT.


