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Objet du document
Ce document constitue le modèle de développement de l'athlète de la 
Fédération de gymnastique du Québec. Il a été construit en tenant compte de 
la situation actuelle de nos sports et de ce qui devrait être développé pour 
faciliter le développement de nos gymnastes. D'autres modèles ont été 
développés. En effet, Gymnastique Canada et la Fédération internationale ont 
leur propre modèle et plusieurs auteurs ont développé leur modèle. Arriver à 
déposer un modèle de développement de l’athlète est d’abord un exercice 
d'intégration des diverses informations connues, mais c'est aussi un exercice qui 
doit tenir compte de la réalité de notre milieu. Notre plan est donc multisport. Il 
a été conçu pour la gymnastique artistique féminine (GAF) et masculine 
(GAM), le trampoline (TR), la gymnastique rythmique (GR) et le tumbling (TU). La 
première version de ce modèle date déjà de 4 ans. Plusieurs choses sont 
demeurées inchangées tandis que d'autres ont été modifiées et de nombreux 
ajouts ont clarifié le modèle. Nous espérons que ce modèle sera utile et nous 
sommes convaincus que toute notre communauté nous aidera à le faire 
évoluer et à le bonifier. Un modèle n'est qu'une représentation de la réalité; ce 
n'est pas la réalité. En effet, un modèle n'est pas un principe scientifique prouvé, 
et il doit donc être adaptable en fonction des nouvelles connaissances et de 
nouvelles réalités du milieu.

L'un des objectifs de la Fédération est de répondre à une demande du 
Ministère de l’Éducation, du Loisir et du Sport. Dans la première partie de ce 
document, vous retrouverez toutes les demandes qui ont été faites aux 
fédérations. Cette partie concerne particulièrement le haut niveau. Dans la 
deuxième partie du document, vous retrouverez le modèle de développement 
de l'athlète, mais pour tous les axes de développement soutenus par la 
Fédération de gymnastique du Québec. La deuxième partie se veut un outil 
complet de référence pour le développement des gymnastes, quel que soit 
leur âge ou leur niveau de pratique. Cette partie est plus globale et contient 
surtout des tableaux. Elle peut être consultée indépendamment de la première 
partie, mais la lecture de la première partie pourra aider la compréhension de 
certains tableaux.

Diffusion et formation
Pour le cycle 2010-2013, la Fédération de gymnastique du Québec produira 
une version électronique de ce modèle sous la forme d'un document PDF. Ce 
modèle sera accessible sur le site Internet de la Fédération de gymnastique du 
Québec. Notre objectif est de faire cette démarche pour le haut niveau, 
comme proposée par le Ministère, et pour l'ensemble de nos clientèles.
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Par la suite, des formations spécialisées sur les diverses parties du modèle seront 
données lors de nos congrès et symposiums. Ces actions devraient permettre 
une meilleure compréhension du développement de l'athlète et une plus 
grande adhésion de nos membres à ces principes.

Conventions utilisées dans ce document
Pour alléger le texte, le masculin sera utilisé.

Pour alléger le texte, le terme gymnaste sera utilisé pour décrire le participant 
à un sport de gymnastique, y compris les pratiquants en trampoline et tumbling.

Pour éviter la duplication, nous avons d'abord développé les points communs 
et nous avons abordé les différences quand c'était nécessaire.
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Introduction
Dès l'instant où un enfant de trois ans se présente sur un plateau de 
gymnastique, il se retrouve dans un milieu qui lui ouvre bien des portes. 
Ces portes l’amènent à un des trois types de formation suivants :

• une formation complète dans ce sport;

• une formation spécifique qui l'amènera aux autres sports de 
gymnastique (exemple : la gymnastique artistique, le 
trampoline, le tumbling ou la gymnastique rythmique);

• une formation générale qui pourra servir dans d'autres activités 
sportives.

La formation de base que ces enfants recevront alors sera, bien sûr, utile 
pour leur sport, mais elle servira surtout à bâtir leur motricité. En effet, c’est 
entre trois et sept ans qu'apparaît la fenêtre idéale pour construire 
certains aspects de la motricité. Après cet âge, c'est encore possible d'y 
arriver, mais avec moins de succès. Les sports de gymnastique placeront 
ces enfants dans des situations inhabituelles leur permettant de 
développer l'orientation spatiale et la proprioception, ce qui leur donnera 
des habiletés utiles dans beaucoup d'autres sports. La pratique de la 
gymnastique n'a pas comme objectif unique d'accéder au haut niveau. 
Les adeptes peuvent aussi vouloir atteindre :

• un niveau de compétition très performant, mais moins exigeant 
que le haut niveau;

• un niveau de compétition de développement;

• un niveau de compétition général pour le plaisir;

• un niveau de pratique qui n’inclut pas la compétition.  

Cette pratique de la gymnastique peut durer toute la vie pour certaines 
personnes ou quelques années pour d'autres, avant que celles-ci ne 
passent à d'autres sports. Plusieurs experts québécois considèrent la 
gymnastique, la natation et les sports de glisse comme des sports de base. 
Ces sports développent des qualités différentes, mais essentielles au 
développement global du jeune enfant. 

Les sports de gymnastique offrent un large éventail d’opportunités. Par 
contre certaines habiletés y sont peu ou pas développées, notamment la 
coopération (sports d'équipe), l'opposition (sports de combat et sports 
d'équipe) et les qualités aérobiques (course et vélo). À l'exception de la 
gymnastique rythmique, les sports de gymnastique ne développent pas la 
manipulation d'objets (ballon, balle, bâton, raquette) ou la coordination 
main-œil (sports de balle et de ballons). Trop souvent, les gens du milieu 
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gymnique perçoivent les sports de gymnastique comme des sports 
complets qui se suffisent en eux-mêmes. Cette fausse perception nous 
amène à recommander la pratique d'autres activités sportives à nos 
jeunes gymnastes, qu'ils soient au stade de l'enfance ou à celui de 
l'adolescence, afin qu'ils puissent acquérir un bagage moteur le plus large 
possible et être ainsi préparés à devenir des adultes actifs tout au long de 
leur vie.

Les sports de gymnastique
Voici une représentation graphique des types de cheminements qui 
peuvent exister pour un jeune enfant qui commence la pratique de l'un 
des sports de gymnastique. Bien que nous commencions idéalement lors 
de la petite enfance, il n'est pas exclu d'avoir des chances de réussite 
avec un début de pratique plus tardif. La ligne pointillée sur le graphique 
rappelle qu'il existe une certaine mobilité horizontale d'un programme à 
un autre. Cette mobilité existe aussi de gauche à droite, mais beaucoup 
moins fréquemment. 

 Figure 1 : Types de cheminements

Certains adeptes pourront décider de consacrer plus ou moins d'heures à 
leur pratique sportive, de passer de la gymnastique au trampoline ou de 
carrément changer de sport. Essayons de voir maintenant ce qui 
déterminera qu'un enfant choisira le cheminement vers le haut niveau 
plutôt que les autres opportunités qui lui sont offertes.
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Le premier indice de performance est l'intérêt démontré. Il ne peut y avoir 
de pratique de haut niveau sans que le pratiquant s'approprie ce projet 
personnel de performance. Toutefois, cette adhésion seule ne suffit pas. 
Plusieurs autres facteurs pourront influencer la réussite :

• la morphologie;

• les qualités physiques;

• l'âge d'entrée dans le sport;

• la capacité d'apprentissage;

• la capacité de répondre aux exigences spécifiques du sport.

1. Schéma du cheminement idéal de l’athlète
Avant de décrire le schéma de développement, nous devions décider de 
quel type de modèle de développement les participants dans nos sports 
avaient besoin. L'âge de performance attendue, le type de qualités à 
développer et le nombre de mouvements à apprendre nous ont amenés 
à choisir un modèle de sports à développement hâtif. 

Modèles de développement hâtif
Cette section présente des modèles féminins et masculins que nous avons 
étudiés. Bien que ces modèles aient des différences, ceux-ci ont aussi 
beaucoup de ressemblances, et chaque modèle a des forces et des 
faiblesses. 
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Tableau 1 : Divers modèles de développement pour les femmes

Sport à 
développe-
ment hâtif, 

moments de 
décision 

(Carrasco)

Maturation
Modèle de 
développe-
ment (FIG)

 Gymnastique 
Canada

Développement 
hâtif (Cardinal, 

Roy, Chouinard)
Âge

La voie royale 
ou la voie 
normale

Fin de la 
puberté Sénior élite Excellence 

internationale

Gagner à tous 
les niveaux

Maximiser les fac-
teurs de perform-
ance en vue d’un 
rayonnement 
international 
Sénior

18+

17

Début de la 
puberté

16

Junior élite
15

Entraînement 
spécifique à la 
performance 
sportive

14

Performante Concurrent 
constant

13

Grande 
enfance

12

Spécialisation

11

La jeune élite

Avancée
Développer un 
répertoire de 
savoir-faire 
moteurs 
spécifique à la
discipline

10

Habiletés 
gymniques

9

Débutante

Activités 
fondamentales

8

Petite 
enfance

Formation de 
base essentielle à 
la pratique de 
l’activité sportive

7

La petite 
enfance Enfant actif

6

Initiation aux 
activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Tableau 2 : Divers modèles de développement pour les hommes

La présentation de ces divers modèles indique bien que les auteurs 
n'arrivent pas à un consensus, bien qu’ils s'entendent sur un ensemble de 
stades importants. La hiérarchisation de l'apprentissage est toujours 
présente, mais pas au même âge. Ajoutons à ceci que le concept de 
croissance est caractérisé par une grande variabilité dans le temps. Cette 
absence de consensus n'est donc pas étonnante.

Puisque nous devions faire un choix de modèle, nous avons choisi d'utiliser 
le modèle de « Développement hâtif  » de Cardinal, Roy, et Chouinard. 

Sport à 
développe-
ment hâtif, 

moments de 
décision 

(Carrasco)

Maturation
Modèle de 
développe-
ment (FIG)

 Gymnastique 
Canada

Développement 
hâtif (Cardinal, 

Roy, Chouinard)
Âge

La voie royale 
ou la voie 
normale

Fin de la 
puberté Sénior élite

Excellence 
internationale

Gagner à tous 
les niveaux

Maximiser les
facteurs de 
performance en 
vue d’un 
rayonnement 
international 
Sénior

18+

17

Début de la 
puberté

16

Junior élite
15

Concurrent 
constant Entraînement 

spécifique à la 
performance 
sportive

14

Performant

13

Grande 
enfance

Spécialisation

12

11

La jeune élite

Avancé
Habiletés
gymniques

Développer un 
répertoire de 
savoir-faire 
moteurs 
spécifique à la 
discipline

10

Activités 
fondamentales

9

Petite 
enfance Débutant

8

Formation de 
base essentielle à 
la pratique de 
l’activité sportive

7

La petite 
enfance

6

Initiation aux 
activités motrices

5

Enfant actif 4

3

Enfant actif 0 - 3
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En effet, celui-cil nous apparaissait plus simple et en accord avec les choix 
que nous avons faits dans le passé.

Bien que nous endossions complètement le contenu de 
« Développement à long terme de l'athlète » de Gymnastique Canada 
(disponible sur demande à Gymnastique Canada), et que le modèle soit 
intéressant, nous avions quelques réserves, particulièrement le 
chevauchement des stades ne nous semblait pas utile. Évidemment, tirer 
une ligne sur un des stades est arbitraire et chaque personne suivant ce 
modèle aura probablement ses exceptions. De plus, les stades 
« Concurrent constant  » et « Gagner à tous les niveaux  » ne nous 
semblent pas être des stades en soi. La présence de tels niveaux est plus 
compréhensible dans des sports d'équipe où la recherche de stratégies 
de victoires nuit au développement de l'enfant. En gymnastique, ce n'est 
pas le cas. Le choix des mouvements présentés en compétition, du degré 
de difficulté et même de la catégorie de compétition font que nous nous 
retrouvons plus avec une stratégie de préparation à la compétition qu'à 
un stade de développement.

Finalement, le choix de diviser notre pratique sportive selon les axes de 
développement nous amène à choisir un modèle simple, concis et plus 
facile à utiliser.
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Nos modèles
Voici, pour chaque sport, le cheminement que devra suivre l'enfant qui se 
dirige vers le haut niveau :

Tableau 3 : Gymnastique artistique féminine de haut niveau1

Haut niveau Jeux du Canada

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, 
Chouinard)

Finale nationale des Jeux du Québec (volet 
excellence)

Finale nationale des Jeux du 
Québec (Volet  Représentativité)

Âge Catégories nationales

Maximiser les facteurs de performance en 
vue d’un rayonnement international Sénior

18+
Sénior HP17

16
15

Entraînement spécifique à la performance 
sportive

14
13

Novice nationale
Junior HP

12
11

Développer un répertoire de savoir-faire 
moteurs spécifique à la discipline

10
 Pré-Novice nationale

9
8

Évaluations Défi provinciauxFormation de base essentielle à la pratique 
de l’activité sportive

7
6

Initiation aux activités motrices
5

Petite enfance (Carrasco) 
4
3

 Enfant actif 0-3

1. Le cheminement vers l’excellence passe par le développement de la motricité (approche Car-
rasco), suivi par les évaluations Défi 1 à 6 et de la Pré-Novice élite. Idéalement, les gymnastes se ret-
rouveront en Novice national avec participation au Volet excellence des Jeux du Québec, suivi 
d’une année ou deux en Junior, pour ensuite concourir en Sénior avec, selon l’âge, une participation 
aux Jeux du Canada.
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Tableau 4 : Gymnastique artisitque masculine de haut niveau1

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, 
Chouinard) Âge

Maximiser les facteurs de performance en 
vue d’un rayonnement international 
Sénior

18+

Junior / Sénior HP
17

16

15

Entraînement spécifique à la performance 
sportive

14

Tyro HP13

12

11 Argo C

Développer un répertoire de savoir-faire 
moteurs spécifique à la discipline

10 Argo B

9 Argo A

8

Formation de base essentielle à la pra-
tique de l’activité sportive

7
Défi 7 à 9 ans

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)
4

3

 Enfant actif 0-3

1. Le cheminement vers l’excellence passe par le développement de la motricité (approche Car-
rasco), suivi par les évaluations Défi (à venir). Les gymnastes devraient passer en Argo le plus tôt pos-
sible et continuer en Tyro avec participation au Volet excellence des Jeux du Québec, suivi d’une 
année ou deux en Junior avec une participation aux Jeux du Canada pour finalement concourir en 
Sénior.
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Tableau 5 : Trampoline et tumbling de haut niveau1

Haut niveau

Catégories nationales Développement hâtif (Cardinal, Roy, 
Chouinard) Age

Maximiser les facteurs de performance en vue 
d’un rayonnement international Sénior

18+
Sénior élite

17

16 Sénior élite
Junior

15 Junior

14
14 ans et moins

Entraînement spécifique à la performance 
sportive

13

12

C12 ans et moins

11

Développer un répertoire de savoir-faire 
moteurs spécifique à la discipline

10

9

8

Formation de base essentielle à la pratique 
de l’activité sportive

7
Défi

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco) 4

3

 Enfant actif 0-3

1. Le cheminement vers l’excellence passe par le développement de la motricité (approche Car-
rasco), suivi par les évaluations Défi (programme à venir). Les gymnastes concourront par la suite 
dans ces catégories.



Introduction

14

Tableau 6 : Gymnastique rythmique de haut niveau1

1.1 Structures d’accueil
Le rôle de la Fédération de gymnastique du Québec est d'accompagner 
les clubs dans leur encadrement sportif. Nous ne sommes pas la structure 
qui produit l'athlète, nous sommes plutôt un aide à la production d'une 
performance. Ceci est encore plus vrai dans le cas du haut niveau. 
L'expertise, le dévouement et les moyens financiers que cette démarche 
exige n'existent pas pour chaque club et depuis plusieurs années, nous 

Haut niveau

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, 
Chouinard) Age Catégories nationales

Maximiser les facteurs de performance en vue 
d’un rayonnement international Sénior

18+

Sénior élite17

16

15

Junior14

Entraînement spécifique à la performance 
sportive

13

12
Novice

11

Développer un répertoire de savoir-faire 
moteurs spécifique à la discipline

10

9 Pré-Novice

8
Niveau 2

Formation de base essentielle à la pratique de 
l’activité sportive

7

6 Défi

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco) 4

3

 Enfant actif 0-3

1. Le cheminement vers l’excellence passe par le développement de la motricité (approche Car-
rasco), suivi par les évaluations Défi (programme à venir). Les gymnastes concourront par la suite 
dans ces catégories.
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avons demandé à nos clubs de nous dire quels services ils pouvaient 
donner avec succès. Pour aider cette prise de décision, nous avons créé 
un système de labellisation (voir Figure 2). En plus d'aider les clubs à se 
positionner, l'application de ces principes nous indique clairement 
l'assistance financière que la Fédération de gymnastique du Québec 
donnera aux clubs et aux centres régionaux.

 Figure 2 : Modèles de labellisation
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Les centres régionaux et leur rôle
Pour faciliter la livraison de services vers les clubs de haut niveau et les 
autres clubs, nous avons mis en place des centres régionaux. Ces centres 
sont des clubs qui, en échange de subventions, ont accepté de jouer un 
rôle différent dans le milieu et de fournir leurs locaux gratuitement pour 
certaines activités. Les centres s’occupent d’un sport en particulier et leur 
nombre correspond aux besoins de la clientèle. Ces centres sont 
l'extension de la Fédération dans le milieu. En gymnastique rythmique, 
nous n'avons pas besoin de centre. En trampoline, un seul centre suffit 
pour les besoins du sport. Il est situé à Laval, une position centrale pour 
l'ensemble des clubs de ce sport. En gymnastique, nous avons deux 
centres, l’un à Québec et l'autre à Gatineau, ce qui nous semble suffisant 
considérant les moyens financiers disponibles. Avec les bureaux de la 
Fédération de gymnastique à Montréal, nous avons 3 points de services 
bien identifiés.

Voici une liste non exhaustive des services offerts par les centres :

• Camps d'entraînement des Équipes du Québec

• Camps Jeune Élite :

• Gymnastique artistique féminine : 2 camps

• Gymnastique artistique masculine : 2 camps

• Trampoline et tumbling : 2 camps

• Site privilégié de livraison des stages du PNCE

• Formation spécifique pour les programmes Sport-Études

• Encadrement sportif

• Utilisation de la salle par les clubs des régions rattachées aux centres

• Services médicaux via CMS

• Locaux pour les congrès ou symposiums

• Formation provinciale du Circuit Régional

L'existence des centres régionaux ne peut pas suffire à toutes les 
demandes. C'est pourquoi nous restons ouverts à certaines demandes ou 
certains besoins identifiés par les clubs. Voici quelques exemples :

• Encadrement sportif par un ou des spécialistes

• Utilisation de salles autre que les centres pour d'autres clubs

• Services médicaux via CMS (Montréal)
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• Montant rattaché à l'encadrement sportif dans un milieu au lieu 
d'ajouter de nouveaux centres

• Utilisation des associations régionales pour la gestion de 
l'encadrement sportif

• Service de Centre régional à Montréal et les environs par la FGQ

• Engagement des clubs partenaires sous forme d'offre de service

• Clubs Labellisé provincial distinction

• Priorisation par la labellisation

1.2 Catégories d’âge et stades de développement
Comme indiqué à la section « 1. Schéma du cheminement idéal de 
l’athlète » à la page 7, nous avons analysé plusieurs modèles de 
développement pour finalement choisir le modèle de développement 
hâtif de « Cardinal, Roy, Chouinard ». 

Le Tableau 7 récapitule ces stades de développement.

Tableau 7 :  Stades de développement (Cardinal, Roy, Chouinard)

Sport à spécialisation tardive Sport à spécilalisation hâtive
Enfant actif (1-6 ans) Enfant actif (1-3 ans)
Initiation aux activités motrices

(G. 6-9 ans, F. 6-8 ans)

Initiation aux activités motrices

(G. 3-6 ans, F. 3-6 ans)
Formation de base essentielle à la pratique 
de l’activité sportive

(G. 9-12 ans, F. 8-11 ans)

Formation de base essentielle à la pratique 
de l’activité sportive

(6 ans et +)
Développer la condition physique et un 
répertoire de savoir-faire moteurs

(G.12-16 ans, F. 11-15 ans)

Développer un répertoire de savoir-faire 
moteurs spécifique à la discipline

(8-9 ans et +)Spécialisation sportive (dans 1 sport)

(G. 16-23 ans, F. 15-21 ans)

Entraînement spécifique à la performance

(G. 19 ans et +, F. 18 ans et +)

Entraînement spécifique à la performance 
sportive

(11-12 ans et +)
Maximiser les facteurs de performance en 
vue d’un rayonnement international Sénior

(G. 24 ans et +, F. 22 ans et +)

Maximiser les facteurs de performance en 
vue d’un rayonnement international Sénior

(15-16 ans et +)
Récréatif – Participatif

(À tout âge)

Récréatif – Participatif

(À tout âge)
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Il est très important pour l'ensemble des intervenants sportifs de notre 
milieu de bien intégrer les informations suivantes puisque les besoins 
évoluent. Voici d'ailleurs une représentation graphique de l'évolution des 
besoins du jeune sportif. 

 Figure 3 : Évolution des besoins selon l’âge et pendant une saison

Comme ce graphique l’indique, au début de sa carrière, un gymnaste 
aura besoin d'un programme axé prioritairement sur le développement 
moteur qui sera remplacé petit à petit par un entraînement de 
développement technique. Le développement moteur insistera plus sur la 
réalisation et l'exploration. Le développement technique, quant à lui, sera 
plus axé sur un modèle technique, la précision gestuelle et l'exécution 
d'un patron moteur attendu. 

De même, la préparation physique au début sera générale et deviendra 
de plus en plus spécifique. Nous remarquons que notre milieu a tendance 
à être spécifique dès le début de la carrière du gymnaste. C'est pourquoi, 
en accord avec la Fédération Internationale de Gymnastique (FIG) et 
Gymnastique Canada, nous adhérons au principe de tronc commun de 
nos sports. Ce tronc commun que la FIG appelle « gymnastique 
générale » est l'approche de développement moteur que nous avons 
choisi d'implanter. Ainsi, nous développerons d'abord l'habileté générale, 
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Changements avec l’âge ou pendant la saison

Préparation physique générale

Développement moteur

Préparation physique spécifique

Développement technique
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les bases techniques et les qualités physiques communes à nos sports. Plus 
tard, selon les besoins, nous commencerons à spécialiser l’enfant. Celui-ci 
se dirigera alors vers le sport qui lui conviendra : la gymnastique artistique, 
le trampoline, le tumbling ou la gymnastique rythmique. 

Nous faisons des efforts particuliers de formation des intervenants dans 
deux secteurs précis : 

1.l’implantation d’une approche de type « Carrasco » (du nom 
de l'auteur des livres utilisés pour ces formations) avec les 
enfants de 3 à 6 ans. 

2.pour une préparation physique moins spécialisée (stages sur les 
tendances actuelles de préparation physique, proposition de 
vidéos de préparation physique tels ceux de M. Raymond Veil-
lette).  

Spécialisation
Nous aimerions insister davantage sur le danger de la spécialisation hâtive 
dans nos sports de gymnastique.

Spécialisation rapide/développement général
Les sections ci-dessous comparent les conséquences d’une spécialisation 
rapide aux conséquences d’un développement général.

Harre, 1982, Allemagne

Nagorni, 1978, U.R.S.S.
• Les athlètes qui se sont spécialisés rapidement :

Spécialisation hâtive Développement général

Progression Progrès rapides Progrès plus lents

Meilleures performances Réalisées à 15 – 16 ans Réalisées à 18 ans

Constance Performances irrégulières Performances plus 
régulières

Carrière sportive Abandons et épuisements 
avant 18 ans

Carrière sportive plus 
longue

Blessures Prédisposition marquée 
aux blessures Moins de blessure
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• Plusieurs ont atteint leur sommet vers l’âge Junior.

• Plusieurs se sont retirés avant l’âge Sénior

• Peu ont amélioré leurs performances à l’âge Sénior.

• Les meilleurs athlètes :

• Plusieurs ont commencé à faire du sport à 7 - 8 ans par 
un développement général (Soccer, athlétisme, 
natation, cyclisme et gymnastique).

• Plusieurs ont débuté un entraînement systématique 
entre 14 et 18 ans.

• Ils n’étaient pas les athlètes les plus dominants à l’âge 
Junior.

• Ils ont commencé à exceller après 5 à 8 ans 
d’entraînement spécifique (spécialisation entre 15 et 17 
ans).

Implications de ces informations
Les sections ci-dessous montrent l’implication de ces information pour la 
Fédération de gymnastique du Québec.

Nos sports sont-ils tous des sports à développement 
hâtif?
Il est évident que tous nos sports n'ont pas les mêmes besoins. Par 
exemple, il est difficile de soutenir que la gymnastique artistique 
masculine ait les mêmes besoins de développement hâtif que la 
gymnastique artistique féminine. 

Cependant, tous nos sports sont des activités acrobatiques. Le 
développement des qualités psychomotrices qui supportent ce type 
d'activité se fait tôt. De plus, plusieurs spécialistes reconnaissent les 
bénéfices de la pratique de la gymnastique en bas âge et l'utilité de 
cette pratique comme formation de base. Si cette formation générale 
peut être utile en soccer par exemple, elle sera encore plus importante 
en trampoline. Nous croyons donc que tous nos sports doivent être inclus 
dans un modèle de sports à développement hâtif. Cependant, cela 
devra se faire avec beaucoup de prudence et, comme expliqué plus 
haut, à travers un tronc commun. 
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Même dans un sport à développement hâtif, peut-on 
spécialiser un participant trop tôt ?
Même pour un sport à développement hâtif on peut se spécialiser trop 
tôt. On peut aussi commencer des activités de formation trop tôt. C'est 
pourquoi, avant 8 ans, nous mettons l’accent sur des programmes 
d'évaluation plutôt que des programmes de compétition. Cependant, le 
besoin de spécialisation est réel. L'entraînement général de la 
gymnastique pour tous ne convient pas au haut niveau. L'entraînement 
en gymnastique artistique ne fera pas du participant un trampoliniste. De 
plus, la tendance internationale va même vers une surspécialisation. Par 
exemple en gymnastique artistique, on retrouve de plus en plus de 
spécialistes à un seul engin. Ce sera d'ailleurs dans les années à venir un 
nouveau défi que de s'adapter à cette nouvelle réalité. Malgré cette 
pression à la spécialisation, il faut demeurer prudent.

Quelques réflexions
• Le rôle de sports de base généralement reconnus par le milieu 

sportif oblige la Fédération de gymnastique du Québec à 
occuper correctement ce champ d’intervention et à jouer le 
rôle attendu.

• Il sera important de tracer des profils de participation clairs (voir 
« Les axes de développement » à la page 353) : 

• développement de l’excellence (Haute performance);

• développement de compétiteurs de haut niveau 
(Performance);

• développement de la gymnastique sous forme de 
compétition pour le plaisir (Développement);

• développement de la gymnastique de base (incluant le 
CR) avec un accent mis sur le développement moteur 
(développement général);

• Il nous semble opportun de se servir des étapes du modèle de 
développement proposé en développement hâtif pour 
l’ensemble des participants. Même si un enfant commence plus 
vieux dans l'un des sports de gymnastique, cela n’empêche pas 
l’obligation d’une « Formation de base essentielle à la pratique 
de l’activité sportive » et le passage par les étapes 
subséquentes. Il est probable que pour la plupart des 
participants, quel que soit l’âge, une approche de 
développement des activités motrices à la « Carrasco » 
permette une meilleure formation pour commencer l’activité.
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• Trop souvent, on s'imagine que, puisque nous avons affaire à un 
sport à développement hâtif, on ne peut se spécialiser très tôt. Il 
est clair que les problèmes cités par les auteurs attendent aussi 
nos gymnastes surspécialisés en bas âge. À notre avis, une autre 
facette de la spécialisation trop hâtive est l'utilisation d'activités 
de formation au mauvais moment. C'est pourquoi, entre 6 et 8 
ans,  nous mettons l’accent sur des programmes d'évaluation 
plutôt que des programmes de compétition. 

Veuillez consulter Appendice A : « Stades de développement »  à la page 
93, pour voir, pour chaque sport, un tableau qui met en relation le modèle 
de développement de l'athlète choisi, les étapes de maturation de 
l'enfant, l'âge habituel de ces étapes, les catégories du sport et le 
développement des qualités physiques et des techniques attendues.

1.3 Réseaux de compétitions
Avec les tableaux de cheminement proposés dans la rubrique « 1. 
Schéma du cheminement idéal de l’athlète » à la page 7, il est facile de 
suivre les catégories qui permettent la construction de l'expertise 
internationale. Comme expliqué plus haut, chaque catégorie a ses 
exigences de compétitions présenté sous forme de niveau de difficulté, 
de types de mouvements permis ou interdits, d’exigences spécifiques et 
de taxation. Ces catégories supposent des circuits de compétition bien 
établis et construits pour cette clientèle. Dans les sports de gymnastique, 
les jeunes gymnastes peuvent faire de la compétition à partir de 8 ans. 
Avant, nous préférons baser la pratique sportive sur des programmes 
d'évaluation. Certains sports ont déjà développés ces programmes, 
d'autres sont en développement.

Dès 6 ans, le jeune participant a accès à un circuit régional d'évaluation. 
Plus tard, les participants qui se dirigent vers le haut niveau se retrouveront 
dans un circuit provincial d'évaluation. Le peu de jeunes capables de 
faire ce cheminement explique notre choix de regrouper tous les 
participants dans un circuit provincial. À partir de huit ans, la plupart des 
jeunes commencent la compétition, mais peuvent continuer les 
évaluations en parallèle. 

Les jeunes (8 à 10 ans) auront accès à 3 ou 4 compétitions provinciales qui 
aboutiront, selon les sports et selon l'âge, au Championnat provincial ou 
aux Championnats de l'Est et, pour certains sports, aux Championnats 
canadiens. Dès cet âge, pour la gymnastique artistique féminine et 
masculine, les gymnastes auront accès à la finale nationale des Jeux du 
Québec. Une étape importante et prestigieuse du développement de 
ces compétiteurs.
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Plus tard, le circuit de compétition sera encore un circuit provincial, mais 
avec des finalités nationales : Élite Canada et les Championnats 
canadiens.

Dès que les gymnastes arriveront au niveau haute performance, le 
Québec n'offrira plus de circuit de compétition. Les occasions de 
compétition sont essentiellement canadiennes et internationales. Le rôle 
de soutien de la Fédération de gymnastique du Québec dans le 
financement de ces activités est essentiel. Encore ici, les sports de GAF, 
GAM et Rythmique ont la possibilité, aux 4 ans, de participer aux Jeux du 
Canada, autre étape importante et tout aussi prestigieuse de 
développement. 
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 Figure 4 : Système de qualification, GAF-GAM-TR/TU-GR
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1.4 Programmes
La compétition seule et l'effort individuel des clubs ne peuvent suffire au 
développement des meilleurs athlètes québécois.  C'est pourquoi la 
Fédération de gymnastique du Québec a mis sur pied divers programmes 
pour aider le cheminement vers le haut niveau. Ces programmes se 
définissent par le moyen d'identification et par les activités proposées. 
Vous retrouvez dans le tableau suivant une représentation de ces 
programmes à travers la carrière de nos gymnastes identifiés.

Veuillez consulter la Figure 6 pour une représentation de l’évolution des 
athlètes.

Les programmes d'évaluation

Identification
Pour les enfants entre 6 et 8 ans (et parfois jusqu'à 10 ans), la Fédération 
de gymnastique du Québec a mis sur pied un programme d’évaluation 
appelé le « Défi ». Ce programme est en place pour certaines disciplines 
et en construction pour d'autres. Nous retrouvons 3 étapes régionales plus 
faciles et 3 étapes provinciales plus complexes. La plupart des acquis 
importants (gestes sportifs) sont placés en ordre de difficulté à travers ces 
étapes pour aider les entraîneurs à préparer leurs jeunes gymnastes. Le 
niveau atteint entre 8 et 10 ans sera un bon prédicteur de performance. 
D'ailleurs, l'âge d'atteinte du niveau 4 à 6 pourra permettre d'être identifié 
sur les listes jeune Élite. Il y a de 2 à 3 évaluations par année pour chaque 
niveau. 

Activités
Des remarques seront remises aux entraîneurs afin de les aider dans leur 
travail. Des stages de formation sont offerts par notre Fédération pour la 
compréhension du programme.

Programmes jeune Élite
Vous retrouverez en cliquant sur les liens suivants des informations sur les 
règles de la Jeune Élite :

• Gymnastique artistique féminine : p. 247

• Gymnastique artistique masculine : p. 254

• Trampoline et tumbling : p. 259

• Gymnastique rythmique : p. 263
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Identification 
• Par le programme Défi

• Par les résultats dans nos programmes de compétitions

• Dans certains sports, invitation de clubs pour aider le 
développement.

Activités
Nous proposons 2 camps d'entraînement par année, un en septembre et 
l'autre au mois de février ou mars. Ces camps d'entraînement sont 
proposés aux entraîneurs et aux athlètes identifiés. Seuls les gymnastes qui 
s'inscrivent dans des catégories relatives au développement du haut 
niveau sont invités à ces camps. Les entraîneurs des athlètes qui 
choisissent une autre voie seront invités comme observateur pour les aider 
dans leur développement professionnel.

Des experts provinciaux, nationaux et internationaux sont invités pour 
travailler avec cette clientèle. Des formations ou présentations sur divers 
sujets sont offertes aux gymnastes et aux entraîneurs. Finalement, un 
système de tuteur pour le niveau 3 pratique a été mis sur pied pour aider 
la professionnalisation de ces entraîneurs.

Programmes Équipe Québec
Vous retrouverez en cliquant sur les liens suivants des informations sur les 
règles de l’Équipe Québec.

• Gymnastique artistique féminine : p. 247

• Gymnastique artistique masculine : p. 254

• Trampoline et tumbling : p. 259

• Gymnastique rythmique : p. 263

Identification 
• Par les résultats dans nos programmes de compétitions

• Par les listes des gymnastes identifiés sur les listes des équipes 
nationales pas Gymnastique Canada 

• Gymnastique Canada a aussi un programme d'identification 
appelé « La relève ».
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Activités
Nous proposons un camp d'entraînement en septembre et soit une 
compétition à l'extérieur du pays, soit un camp d'entraînement entre 
janvier et mars.

Des experts provinciaux, nationaux et internationaux sont invités pour 
travailler avec cette clientèle. Des formations ou présentations sur divers 
sujets sont offertes aux gymnastes et entraîneurs.
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Introduction
L'un des objectifs du modèle de développement de l'athlète est d'aider 
les personnes qui ont le talent nécessaire et qui décident de s'engager 
dans cette démarche d'atteindre les plus hauts niveaux. Le modèle de 
développement des athlètes doit donc être logiquement décliné à partir 
d'une compréhension claire de ce que sont les exigences du sport lorsqu'il 
est pratiqué au haut niveau. 

La limite la plus importante pour le développement dans les sports de 
gymnastique est l'importance du nombre de gestes techniques 
complexes que doit acquérir le performant de niveau international. Le 
degré de difficulté des exercices présentés sur la scène internationale ne 
peut s'acquérir qu'après de longues années de préparation. L'orientation 
spatiale, la justesse motrice, la capacité de proprioception qu'exigent les 
performances internationales sont exceptionnelles et ne peuvent être le 
fruit du hasard ou d'une préparation aléatoire. Ces qualités 
psychomotrices doivent être développées très tôt dans la vie de l'athlète. 
Voici, tiré du document de référence du cours de Volet A théorique, un 
tableau qui donne des informations sur l'âge où on développe ces 
qualités. (voir Appendice B : « Données du PNCE »  à la page 103). À partir 
de ces qualités, l'entraînement structuré amènera le gymnaste de pointe 
à développer ce contenu spécialisé et à le présenter avec constance en 
compétition. Dans la prochaine section, nous tenterons de faire 
comprendre le type de performance attendue du gymnaste de haut 
niveau.

2.1 Description de la performance et des exigences
Pour comprendre la difficulté de plusieurs sports, on analysera la 
demande physiologique du sport. Cependant, dans les sports de 
gymnastique, la demande physiologique de chaque exercice n'est pas 
représentative de la demande du sport. L'entraînement physiologique en 
gymnastique est relativement simple. La performance peut être 
supportée par un peu de travail d'endurance aérobie en période hors-
saison ou en reprise d'entraînement. Mais, essentiellement, nous aurons 3 
qualités physiologiques primordiales à développer (à divers degrés dans 
chaque sport) : la force, la flexibilité et la puissance. 

Nous remarquons que le corps de l'entraînement proposé par les experts 
internationaux est un entraînement intermittent. Le protocole 
d'entraînement pour tous les engins mène à des ratios travail/repos 
variant entre 1/4 et 1/6. La période de travail représente, en fin de cycle, 
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le temps de l'enchaînement complet. La série comprendra de 3 à 4 
exercices, jusqu’à 6 à 10 exercices selon l'appareil. Le travail proposé sera 
spécifique (composé de parties de routines ou de routines complètes). 
Ces protocoles d'entraînement avec un peu de circuit training en 
conditionnement physique suffiront à développer les systèmes d'énergie 
dont le gymnaste de haut niveau a besoin. En fait, on entraîne en même 
temps que les composantes physiologiques, la stabilité et la capacité de 
livrer une performance la plus parfaite possible sur demande. C'est là que 
réside le véritable défi : réaliser, sans fautes majeures, un programme 
d'éléments risqués, complexes et codifiés.

Gymnastique artistique féminine
Pour participer au concours multiple, l'athlète devra présenter 4 appareils 
(saut, barres, poutre et sol). À l'exception du saut qui représente un ou 
deux gestes sportifs (pour en arriver à ces deux sauts, la gymnaste aura 
appris une dizaine de sauts différents pendant sa carrière), la gymnaste 
devra exécuter un enchaînement d'une douzaine de mouvements 
excessivement complexes sur chaque engin.  De plus, lors de 
l'entraînement, elle maîtrisera parfaitement des dizaines d'éléments de 
grande difficulté sur le trampoline et elle aura acquis une solide formation 
en danse.

Il est à noter qu'à l'exception de quelques gymnastes canadiennes plus 
performantes, la tendance actuelle amène de plus en plus, les 
gymnastes, en fin de carrière, à se spécialiser à un ou à quelques engins 
pour compléter l'équipe nationale.

Voici un exemple de format de compétition fréquemment rencontré :

• échauffement général de 30 minutes;

• échauffement par engin de 1 heure 30, comprenant une 
dizaine de sauts complets sur chaque appareil;

• échauffement spécifique à chaque appareil de 30 à 50 
secondes comprenant jusqu'à un exercice complet;

• Performance en compétition : 1 saut à la table de saut, 1 routine 
au sol, à la poutre et aux barres.

• 1 saut à la table de saut (qualité requise : puissance, 
vitesse);

• 1 routine de 1minutes 30 au sol (qualités requises : 
puissance, maintien de la puissance, un peu de 
production d'acide lactique).
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• 1 routine de 1minutes 30 à la poutre (qualités requises : 
puissance, maintien de la puissance).

• 1 routine de 40 secondes aux barres (qualités requises : 
puissance, maintien de la puissance).

Cette compétition devrait durer environ 2 heures pour un total de 4 
heures avec l'entraînement et un engagement actif d’au plus 1 heure. 
Comme expliqué plus haut, ce n'est pas la contrainte physiologique qui 
pose problème! La surcharge mentale reliée à la pression, au coût de 
l'erreur (mental et physique) est l'élément le plus difficile à gérer. De plus, 
il est rare à ce niveau de rencontrer des gymnastes qui ne sont pas 
ennuyées par des blessures causées par des chutes ou l'usure de 
l'entraînement.

Dans un programme de base, on ne demande jamais à des gymnastes 
de faire 2 jours de compétitions de suite ou bien des compétitions 
séparées seulement d'une journée. La surcharge physique et la possibilité 
de blessure sont trop grandes. L'athlète de haut niveau, quant à elle, aura 
à performer jusqu'à 4 fois de suite sur 6 jours. Préliminaires, championnat 
d'équipe, championnat individuel et finale sur chaque engin. La 
préparation spécifique et les volumes d'entraînements exigés prennent 
alors tout leur sens.

Le calendrier annuel de tels gymnastes, comme pour tous les sportifs de 
haut niveau, est atypique et dépend fortement du cycle olympique. 
Année de sélection, présence de grands jeux, championnats du monde, 
année des jeux du Canada pour les plus jeunes; toutes ces données 
auront un impact sur le calendrier. De même, les chances de sélection, le 
besoin de se faire connaître, les règles de sélection et les assignations par 
Gymnastique Canada auront aussi un impact important. Notons que la 
planification annuelle de tels gymnastes est un plan multicycles 
comprenant plusieurs pointes (peak) de performance. Dans la situation la 
plus facile, sans enjeux particuliers, on verra de 3 à 4 compétitions avec 1 
ou 2 camps d'entraînement. Dans les années avec un enjeu plus fort, on 
parle alors de 6 à 8 compétitions et de 2 à 3 camps d'entraînement.

Les contraintes du haut niveau sont de plus en plus fortes et on observe 
de plus en plus une spécialisation stratégique des gymnastes qui se 
dirigent vers le haut niveau. Cette spécialisation ouvre des portes à plus 
de gymnastes mais augmente les problèmes de préparation pour les 
entraîneurs. Ce sera une donnée dont nos entraîneurs devront de plus en 
plus tenir compte.
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Gymnastique artistique masculine 
Essentiellement, ce qui a été mentionné pour la gymnastique féminine est 
aussi vrai pour la gymnastique masculine. Nous ne reprendrons donc pas 
tout ce qui a été dit, mais plutôt ce qui est différent ou particulièrement 
pertinent. La plus grande différence est sûrement le besoin de 
développement de la force des membres supérieurs. En effet, cette 
différence est manifeste aux anneaux qui demandent une force relative 
hors du commun. La performance en compétition est tellement difficile 
qu'elle peut compromettre la possibilité de performer au prochain 
appareil en vidant complètement la possibilité d'utilisation des réserves 
musculaires. Pour participer au concours multiple, l'athlète devra 
présenter 6 appareils (sol, arçons, anneaux, saut, parallèles et fixe). À 
l'exception du saut, qui représente un ou deux gestes sportifs (pour en 
arriver à ces deux sauts, le gymnaste aura appris une dizaine de sauts 
différents pendant sa carrière), le gymnaste devra exécuter un 
enchaînement d'une douzaine de mouvements excessivement 
complexes sur chaque engin.  

En plus, à l'entraînement, le gymnaste maîtrisera parfaitement des 
dizaines d'éléments de grande difficulté sur le trampoline. Souvent, des 
séances de danse sont incorporées au curriculum d'entraînement. 

Il est à noter ici aussi qu'à l'exception de quelques gymnastes canadiens 
plus performants, la tendance actuelle amène de plus en plus, les 
gymnastes, en fin de carrière, à se spécialiser à un ou à quelques engins 
pour compléter l'équipe nationale.

Le format de compétition sera légèrement différent surtout parce qu'il 
comprend 6 appareils au lieu de 4.

Performance en compétition : 

• 1 routine de 1minutes 30 au sol (qualités requises : puissance, 
maintien de la puissance, un peu de production d'acide 
lactique);

• 1 routine aux arçons de 50 secondes (qualités requises : 
puissance, maintien de la puissance, un peu de production 
d'acide lactique dans les bras);

• 1 routine aux anneaux de 50 secondes (qualités requises : 
puissance, maintien de la puissance, force et de production 
importante d'acide lactique dans les bras);

• 1 saut à la table de saut (qualité requise : puissance, vitesse);

• 1 routine de 50 minutes aux barres parallèles (qualités requises : 
puissance, maintien de la puissance);
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• 1 routine de 50 secondes à la barre fixe (qualités requises : 
puissance, maintien de la puissance).

Tampoline
Le trampoline est encore un sport de puissance. Les caractéristiques 
physiques fondamentales de ce sport sont tout d'abord la force des 
membres inférieurs et de la ceinture abdominale (dos et abdominaux). La 
quantité d'énergie absorbée par la toile au moment où elle est le plus 
enfoncée propulsera le trampoliniste à près de 20 pieds dans les airs. 
Seule une préparation physique impeccable permettra une telle 
prouesse. Plus que les qualités physiques, l'orientation spatiale est la 
qualité primordiale de ce sport. L'exercice de compétition comprend 2 
routines de 10 mouvements codifiés selon le nombre de saltos et le 
nombre de 1/2 tours. Plus un gymnaste tourne, plus il y a une possibilité de 
hauts résultats. En effet, on additionnera la note de difficulté à la note 
d'exécution (note sur 10).

Le format de compétition comprendra 45 minutes à une heure 
d'entraînement suivi immédiatement de 45 minutes à une heure de 
compétition. L'entraînement comprendra des étirements et du travail sur 
trampoline équivalent à 8 passages. Certains participants n'exécuteront 
que des parties de routines et d'autres pourront faire jusqu'à 6 routines 
complètes. 

Performance en compétition :

• Les trampolinistes exécuteront 2 routines d'une durée de 30 
secondes. Le premier exercice comprendra des mouvements 
imposés de difficulté moindre, mais exigeant beaucoup de 
précision. La deuxième routine sera composée de mouvements 
libres plus complexes (qualités requises : puissance, maintien de 
la puissance, un peu de production d'acide lactique).

Cette performance pourra être répétée 2 fois en 2 à 4 jours. Cependant, 
en finale, seule la routine libre sera exécutée. 

Notez que plusieurs athlètes seront aussi des participants en trampoline 
synchronisé, doublant ainsi les exigences de la performance. 

Tumbling
Comme tous nos autres sports, le tumbling exige de la puissance, mais 
aussi une grande vitesse d'exécution. En fait, le tumbling est 
probablement le sport le plus exigeant en ce qui concerne la puissance. 
La performance de compétition comprend 8 mouvements enchaînés 
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codifiés un peu de la même façon que le trampoline. Le trampoline sera 
utilisé pendant la formation pour apprivoiser l'aérien.

Le format de compétition comprendra 45 minutes à une heure 
d'entraînement suivi immédiatement de 45 minutes à une heure de 
compétition. L'entraînement comprendra des étirements et du travail sur 
la piste équivalent à 10 passages. Certains participants pourront faire 
jusqu'à 6 routines complètes. 

Performance en compétition :

• Les gymnastes en tumbling exécuteront 2 routines de 8 
secondes. L'une des routines limite le nombre de rotations 
longitudinales (vrille) à 1/2 rotation, cette routine pourrait être 
appelée routine en salto. L'autre pourra comprendre autant de 
vrilles que le tumbler veut inclure (qualités requises : puissance, 
maintien de la puissance, un peu de production d'acide 
lactique). 

Cette performance pourra être répétée 2 fois en deux jours.Cependant, 
en finale, les 2 routines n'ont pas de limite de nombre de vrilles. Ce sera 
complètement libre.

Gymnastique rythmique
Ce qui frappe le plus en regardant une performance de haut niveau en 
gymnastique rythmique c'est la flexibilité des participantes; une flexibilité 
active exceptionnelle! Deux autres caractéristiques qui ne peuvent 
manquer d'impressionner le spectateur sont la dextérité des gymnastes 
dans le maniement des engins, aussi bien près d'elles que lors des lancers 
et attrapés et la qualité de l'expression artistique lors de la prestation. Cinq 
engins sont utilisés par les gymnastes dans leur chorégraphie : la corde, le 
cerceau, le ballon, les massues et le ruban. Ceux-ci doivent être 
continuellement maniés par la gymnaste. Cependant, seulement quatre 
de ces engins seront utilisés pendant une période de deux ans 
(changements aux championnats du monde). La performance avec 
chaque engin comprendra des éléments tels que des sauts, des pivots, 
des souplesses, des équilibres, et des ondes. La codification de l'exercice 
se fera à partir de :

• La difficulté du maniement des engins (familles des engins). 
Chaque engin peut être lancé et attrapé, mais aura aussi un 
maniement spécifique par exemple : moulinets pour les 
massues, serpentins avec les rubans, etc. 

• La difficulté des éléments (familles corporelles).
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Une compétition durera de 2 à 3 heures. Nous y retrouverons 
l'échauffement général et du temps de pratique pour chaque 
chorégraphie présentée selon un ordre préétabli. L'échauffement 
dépendra donc beaucoup de l'ordre de passage. On y retrouvera des 
parties de routines, des éléments et l'exercice complet qui pourra être 
exécuté de 5 à 6 fois. Les gymnastes seront très actives tout au long de ce 
2 à 3 heures.

Il y a deux types de performance en compétition :

• Performance individuelle composée de 4 routines avec 4 engins 
différents d'une durée de 1 minute 30 chaque. Les gymnastes 
passent le premier jour avec deux engins et le deuxième jour 
avec les deux autres engins. Les dix gymnastes les mieux 
classées sur l'ensemble des engins lors des qualifications 
peuvent participer à la finale (qualités requises : puissance, 
maintien de la puissance, un peu de production d'acide 
lactique);

• Une performance de groupe composée de 2 routines avec 2 
engins obligatoires. Le concours des ensembles : douze 
ensembles de six gymnastes (cinq par exercices) réalisent deux 
exercices. Les huit ensembles les mieux classés sur les deux 
exercices lors des qualifications peuvent participer à la finale 
(qualités requises : puissance, maintien de la puissance, un peu 
de production d'acide lactique).

Cette performance pourra être répétée 2 fois en deux jours.

Les gymnastes évoluant en individuel et en équipe ne sont pas les mêmes. 
Bien qu'une gymnaste individuelle peut prendre de l'expérience au sein 
d'un ensemble et inversement.

• Les individuelles ont de grandes qualités de souplesse et 
technique. 

• Les membres d'un ensemble ont des prédispositions à la 
synchronisation et ont des prédispositions morphologiques. En 
effet, dans un ensemble on voudrait avoir 6 gymnastes presque 
identiques.

2.2 Portrait de l'athlète de niveau international
Zone d'âge optimal au haut niveau :

• Gymnastique artistique féminine : 15 à 21ans

• Gymnastique artistique masculine : 20 à 27 ans
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• Trampoline féminin : 18 à 30 ans

• Trampoline masculin : 18 à 32 ans

• Tumbling féminin : 18 à 30 ans

• Tumbling masculin : 18 à 30 ans

• Gymnastique rythmique : 17 à 19 ans (en groupe, plus jeune)

Morphologie
Les athlètes de gymnastique artistique sont petits et musculaires, mais 
demeurent longilignes. Les athlètes féminines de rythmique sont 
habituellement plus grandes et plus fines que celles du secteur artistique 
ou du trampoline. Voici des données de la taille moyenne ou idéale des 
gymnastes performants au haut niveau :

Vous retrouverez d'ailleurs des données de la FIG sur la progression 
observée en gymnastique artistique à la section « Identification du talent 
(taille et poids) » à la page 113.

Tableau 8 : Taille moyenne des gymnastes

Femme Homme

Gymnastique 
féminine 
(tiré du modèle de 
développement de 
l'athlète de la FIG)

1 m 48 cm ou 4 pi 10 po

La plus grande gymnaste des 
2 derniers Jeux olympiques : 
Khorkhina, 1 m 63 cm (5 pi 4 
po).

1 m 64 cm ou 5 pi 5 po

Trampoline 
(données subjectives, 
observations lors des 
championnats du 
monde de 2008)

1 m 60 cm ou 5 pi 3 po 1 m 72 cm ou 5 pi 8 po

Tumbling 
(observations lors des 
championnats du 
monde de 2008)

1 m 63 cm ou 5 pi 4 po 1 m 72 cm ou 5 pi 8 po 
(certains plus grands).

Rythmique 
(tiré de : http://
jcem.endojournals.or
g/cgi/content/full/86/
11/5159)

1 m 63 cm à seize ans, soit 5 pi 
4 po, pour un probable 1 m 
67 cm ou 5 pi 6 po à l'âge 
adulte.
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Qualités physiques
L'analyse de la performance de l'ensemble de nos sports démontre 
clairement le besoin du développement de la puissance. Les athlètes 
présentent des qualités de puissance exceptionnelle qui s'expriment de 
façon différente dans chaque sport et à chaque engin. Cette qualité est 
obtenue par un travail spécifique important, basé sur une capacité de 
rebond (plyométrie et force isométrique dans les positions de rebonds) et 
par un travail de force maximale. Les gymnastes sont reconnus comme 
des athlètes ayant un ratio poids corporel/force musculaire très 
avantageux. Cette expression de la force, appelée force relative, rend 
facile la projection de son propre corps dans l'espace. 

L'autre qualité commune à tous nos gymnastes, quel que soit le sport, est 
l'amplitude articulo-musculaire (flexibilité). Cette qualité permet la 
réussite de mouvement et augmente l'esthétisme de la performance. 
Encore là, l'expression de cette qualité diffère d'un sport à un autre et d'un 
engin à un autre dans le même sport. Il est impossible de concourir à ce 
niveau sans un minimum acceptable de ces qualités physiques. C'est 
pourquoi, dans la plupart de nos sports, la Fédération nationale a mis en 
place des tests physiques pour l'accession au haut niveau. 

Les tests sont expliqués dans l’Appendice D : « Tests physiques »  à la page 
117. Ceux-ci incluent :

• les tests physiques et techniques en gymnastique artistique 
masculine de Gymnastique Canada;

• les tests obligatoires déterminant la norme minimale de réussite 
pour concourir au haut niveau;

• les tests physiques en gymnastique artistique féminine de 
Gymnastique Canada;

• les tests physiques en trampoline de Gymnastique Canada.

De tels tests sont en développement pour la gymnastique rythmique.

Technico-tactiques
Dans la « 2.1 Description de la performance et des exigences » à la page 
31, nous avons déjà mis l’accent sur le nombre de mouvements de 
grandes difficultés que le gymnaste de haut niveau a à apprendre. La 
somme des techniques de base et des techniques avancées est 
tellement grande qu'il est impossible d'en faire la description complète. 

Vous trouverez à l’Appendice E : « Exemples d’évolution »  à la page 213 
le type d'évolution qui peut être attendue tout au long de la carrière 
d'une gymnaste féminine de haut niveau. Ces feuilles d’évolution des 
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appareils sont des outils maison développés par le club Gym-Alliance. 
Chaque club de haut niveau dans chacun des sports aura déterminé son 
cheminement attendu, souvent avec l'âge idéal d'acquisition. Nous ne 
retrouverons pas d'éléments tactiques proprement parlant.

Capacité d'apprentissage
Le rythme auquel un enfant ou un adolescent apprend est probablement 
l'un des facteurs les plus importants de succès à un haut niveau. Si l'on 
attend d'avoir développé les qualités physiques qu'exige la situation 
réelle de compétition de haut niveau pour enseigner les habiletés, il sera 
trop tard. C'est pourquoi nous avons développé une forte expertise de 
travail sur des situations pédagogiques aménagées permettant la 
construction des principaux schémas moteurs. C'est la capacité 
d'acquisition et d'application à diverses situations de ces schémas 
moteurs qui permettra la vitesse de développement dont nous avons 
besoin.

C'est pourquoi, dans tous nos sports, l'âge et le contenu technique 
attendu sont fortement interreliés. Chaque catégorie aura son contenu 
prescrit en terme de difficulté acceptable. Cette description du contenu 
est définie par des exigences spécifiques codifiées et/ou par un modèle 
canadien. Voici à titre d'exemple, au Tableau 9, « Relation entre le 
contenu technique, l'âge et le niveau de performance » à la  page 41, 
l'ensemble des catégories disponibles pour la gymnastique artistique 
féminine. Les couleurs employées sont en relation avec notre modèle de 
développement de l'athlète. Les exigences techniques sont en relation 
avec les couleurs. En bas et à gauche se retrouvent les contenus de base. 
En montant ou en allant vers la droite, les contenus deviennent de plus en 
plus compliqués. Même à l'intérieur des zones de même couleur, il y a 
encore des échelles d'exigences. Cette structure technique se retrouve 
dans tous nos sports et donne des balises claires pour la participation d'un 
gymnaste à un niveau de compétition. 

Le participant qui n'arrive pas à suivre le rythme n'a peut-être pas le profil 
exigé ou a peut-être un retard de maturation. Dans ce dernier cas, les 
gymnastes seront encouragés à utiliser des programmes parallèles (voir 
« Développement général »  à la page 363, « Compétition de 
développement »  à la page 395 et « Compétition de performance »  à la 
page 419) qui permettront à ces jeunes de prendre un cheminement 
différent et de revenir plus tard dans le programme de haut niveau. 
L'entraînement en gymnastique de haut niveau commence tôt et avec 
des volumes importants.
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Tableau 9: Relation entre le contenu technique, l'âge et le niveau de performance

Âge Récréatif Circuit régional Catégories provinciales Catégories nationales

18+

Forme et 
loisir

CR 1
11 ans +

CR 2 
11 ans +

CR 3  
12 ans +

Sénior 2 Sénior 3 Sénior 4 Sénior 5 Sénior 
national Sénior HP

17

16

15

14
Novice 2 Novice 3 Novice 4 Novice 5

13
Novice 
national

Novice 
national HP

Junior Hp
12

Forme et 
loisir

Tyro 2 Tyro 3 Tyro 4 Tyro 5
11 CR 3   

10-11 ans
PNN

10
CR 1
8-10 ans

CR 2
8-10 ans

Argo 2 Argo 3 Argo 4 Pré-Novice nationale
9 CR 3  

8-9 ans8
Évaluations Défi Provinciaux

7 Évaluations Défi

6

Petite enfance (Carrasco) (Gymboree)
5

4

3
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Bien que généralement, nous proposions des entrées dans nos sports dès 
l'âge de 3 ou 4 ans, nous comprenons que des exceptions soient possibles. 
Il arrive que des enfants avec une formation de développement moteur 
autre que celle proposée en gymnastique arrivent à atteindre les plus 
hauts niveaux. Cependant, il semble peu probable de réussir dans nos 
sports si les moments d'entrée sont manqués. Voici un tableau qui 
démontre les moments d'entrée idéals ou possibles dans chacun des 
sports.

Tableau 10 : Moments d’entrée dans chacun des sports

Âge Gymnastique artistique 
féminine, Rythmique

Gymnastique artistique 
masculine, Trampoline, Tumbling

15

14

13

12

Possible

11

10

Possible9

8

7

Idéal Idéal

6

5

4

3
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Psychologique
Une revue rapide des informations données pendant la formation des 
entraîneurs et des outils informatiques de gestion du plan d'entraînement 
nous permet de faire ressortir l'ensemble des qualités psychologiques 
qu'un sportif doit maîtriser. Une telle énumération nous permet de mettre 
l'accent sur les plus importants. Nous vous proposons le tableau suivant qui 
contient la qualité, la source d'information et le besoin de l'athlète au 
haut niveau.

Tableau 11: Qualités psychologiques d’un sportif

Habiletés Source d'information Besoin

Contrer les distractions ou 
Contrôle de l'attention

Logiciel Pro-Plan
Volet B PNCE Très important

Concentration 
Focalisation

Logiciel Pro-Plan
Volet B PNCE Très important

Établir des objectifs 
Planification dans la saison mais 
aussi durant le développement.

Logiciel Pro-Plan
Volet B PNCE Très important

Dialogue interne positif Logiciel Pro-Plan Très important

Visualisation ou
Représentation mentale et 
répétition mentale

Logiciel Pro-Plan
Niveau 3 technique Très important

Activation  ou
Conscience de soi et préparation 
mentale (se connaître et com-
prendre ses états intérieurs)

Logiciel Pro-Plan
Volet B PNCE Très important

Relaxation ou 
Contrôle de l'anxiété et des 
émotions

Logiciel Pro-Plan
Volet B PNCE Très important

Esprit d'équipe Logiciel Pro-Plan Moins important

Bâtir la confiance en soi Niveau 3 technique Très important

Auto-motivation Niveau 3 technique Peu en rapport avec la littérature 
moderne

Habiletés à faire face en entraîne-
ment et en compétition (entre 
autre à la peur).

Niveau 3 technique Très important

Cercle de la reprise de contrôle 
(voir Appendix G : « Cercle de 
contrôle »  à la page 277)
(reconnaissance interruption et 
recadrage de la pensée.)

Source inconnue Très important
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Capacité d'adaptation à un milieu ou à un objet
Dans la littérature, on comprend que cette qualité psychomotrice est 
absolument nécessaire dans certains sports. L'adaptation à un milieu 
liquide, la glace ou la neige sont de bons exemples d'adaptation à un 
milieu. Manier une batte de baseball et frapper un engin en mouvement 
est l'un des exemples les plus concrets d'adaptation à un objet.

Comparativement à ces sports, nous ne sommes pas certains que les 
sports de gymnastique soient des sports où il y a adaptation à un milieu. 
Les sports de gymnastique concernent plus l'orientation spatiale, al 
justesse motrice ou d'agilité. Cependant, il y a une certaine habileté à 
sentir le rebond des engins ou à percevoir le rythme de l'engin. Ces 
habiletés sont la marque des grands performeurs. 

Seule la gymnastique rythmique peut se définir comme un sport 
nécessitant la capacité d'adaptation à un objet, plus précisément à 5 
objets de deux natures. En gymnastique rythmique, il y a 2 sortes d'engins : 
les engins durs et les engins mous.

Les engins mous, tels que le ruban et la corde, ont la particularité d'être 
pliables et déformables. Les engins durs, tels que les massues, le ballon et 
le cerceau, ne le sont pas.

Le défi d'une gymnaste rythmique est de faire évoluer son engin en 
harmonie avec elle-même. En aucun cas l'engin ne peut cesser d'être en 
mouvement. La difficulté est que la gymnaste doit réaliser des formes 
corporelles (sauts, tours, équilibres et souplesses) tout en jouant avec son 
engin : elle doit, le faire rouler, passer à travers, le lancer, etc., et ce, sans 
briser le rythme, la chorégraphie et l'esthétisme de la prestation. L'engin 
ne doit pas être une contrainte, mais doit faire partie intégrante de la 
gymnaste. Les déplacements de l’engin doivent être fluides et 
harmonieux : le ballon doit rouler et rebondir de manière énergique et 
contrôlée, les dessins du ruban doivent être parfaits et nous faire flotter, la 
corde doit toujours avoir des courbes contrôlées, les moulinets des 
massues doivent être fluides et s'enchaîner parfaitement avec les 
échappés et le cerceau doit nous paraître complètement malléable 
lorsqu'il roule ou que l'on passe à travers. Les lancers et les attrapés, avec 
les mains, mais aussi avec plusieurs parties du corps, sont de véritables 
défis techniques, exigeant un contrôle parfait.
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Croissance et maturation
L'entraîneur dans un sport acrobatique, comme dans tous les sports, se 
doit d'aider l'athlète à développer ses qualités physiques, motrices, 
psychologiques et techniques. Il doit aussi, comme tous les entraîneurs, 
être conscient qu'il entraîne des enfants et des adolescents qui sont en 
pleine croissance. Plus que tous les sports, nous mélangeons 3 ingrédients 
qui rendent notre tâche difficile :

• Nos athlètes sont en croissance

• Les sports acrobatiques impliquent une prise de risque 
importante

• Les sports de jugement amènent une pression esthétique 
(apparence) qui peut amener des problèmes supplémentaires

Bien que l'ensemble du document tienne compte de la croissance et du 
développement, nous voulons attirer l'attention des entraîneurs sur des 
informations sur la croissance et le développement, les risques de 
blessures et des stratégies à mettre en place.

Quelques faits sur la croissance en général :

• La croissance est une série de stades ordonnés et irréversibles

• Il y a une grande variation de la vitesse de croissance entre les 
enfants

• Il y a une grande variation du début du processus de croissance 
(développement hâtif et tardif) entre les enfants

• Les 2 sexes se développent selon des modèles assez semblables, 
mais à des moments différents

Implications sur l'entraînement :

• Les entraîneurs doivent être conscients des différences entre les 
filles et les garçons

• Les entraîneurs doivent identifier correctement les enfants qui 
ont une maturation différente de leur âge chronologique

• La charge et le type d'entraînement doivent varier avec la 
croissance

• Les différences de taux de croissance des membres peuvent 
grandement affecter la performance

• Les dangers de la spécialisation hâtive sur un corps en 
croissance
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• Les athlètes sont particulièrement vulnérables à certains types 
de blessures durant la croissance

• On peut assez facilement tracer des courbes de croissances

Différence entre enfants et adultes
De 1998 à 2000, la revue EntraînInfo a fait paraître une série d'articles écrits 
par Keith Russell, professeur agréé d'éducation physique à l'Université de 
Saskatchewan et entraîneur de gymnastique artistique masculine. Ces 
articles peuvent nous être d'un grand secours pour comprendre les 
différences entre l'enfant et l'adulte. Vous pouvez consulter ces articles, 
en anglais et en français, à l’Appendice J : « Articles »  à la page 297.

En résumé, les enfants diffèrent des adultes par :

• les proportions

• la composition corporelle

• le système cardiovasculaire

• le système respiratoire

• le système squelettique

• le système musculaire

• le système aérobique.

L'âge
L'âge chronologique n'est pas un bon indicateur de croissance. Dans un 
groupe d'enfants dont l'âge chronologique est de 8 ans, on peut 
retrouver des enfants avec un âge biologique allant de 5 ans jusqu'à 11 
ans soit une différence de maturation pouvant aller jusqu'à 6 ans. L'âge 
biologique est donc un meilleur indicateur de la maturation. Le meilleur 
moyen de déterminer cet âge est de prendre des radiographies de la 
main. On peut aussi comparer l'apparition des caractères sexuels 
secondaires, mais il peut être difficile d'avoir accès à cette information; 
d'où l'importance d'être prudent. Cependant, les dangers de blessures les 
plus grands lors de l'entraînement surviennent quand les changements 
physiques se font le plus rapidement. Cette période de croissance rapide 
s'appelle le pic de croissance. Il est beaucoup plus facile d'observer ces 
changements.

Pour comprendre ce qu'est le pic de croissance, nous nous référons à 
deux courbes. La première montre la différence de taille d'un athlète tous 
les 3 mois. Les enfants et adolescents auront une courbe de croissance 
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qui ressemblera à celle illustrée dans l’Appendice H : « Courbe de 
croissance »  à la page 281.

Si on mesure la taille tous les 3 mois, on peut trouver la différence de taille 
entre chaque mesure. Par exemple, si un enfant passe de 1 mètre 20 à 1 
mètre 21, celui-ci a un taux de croissance de 1 cm en trois mois. C'est 
cette vitesse de changement qui permet de voir le pic de croissance.

Voici des courbes de vélocité de croissance, vous trouverez dans ces cas-
là un pic de croissance entre 14 et 15 ans pour les garçons et entre 12 et 
13 ans pour les filles.

 Figure 5 : Courbes de croissance

Ceci est une moyenne qui ne représente pas la population de 
gymnastique en général ni chaque cas particulier. Il faut se rappeler que 
plusieurs gymnastes sont des enfants à développement tardif. Pour suivre 
le développement de vos athlètes, nous vous recommandons de les 
mesurer tous les 3 mois et de faire une courbe de vitesse de croissance 
(note : si vous mesurez la longueur des pieds, le changement se fera 
avant la taille. Cette mesure pourrait donc vous permettre de voir venir les 
changements). Il vous sera alors possible de modifier l'entraînement en 
fonction du développement de vos gymnastes. Notez que très souvent, 
ce sera pendant ce pic de croissance que les adolescents abandonnent 
leur sport.

Les risques de blessure
Les entraîneurs connaissent assez bien les risques inhérents à nos activités. 
Mais peu d'entraîneurs connaissent les dangers de blessure reliés à la 
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croissance. Le type de blessure dont nous devons tenir compte est relié 
aux plaques de croissance. Les plaques de croissance sont les zones sur 
les os qui permettent à ceux-ci d'allonger. Cette zone est plus fragile que 
le reste de l'os et sera complètement soudée que quand la croissance 
sera terminée. Cette zone sera plus large au moment où la croissance 
sera importante.

Cette plaque de croissance est fragile. En effet, cet emplacement sur l'os 
sera moins résistant aux torsions et aux cisaillements, augmentant ainsi es 
possibilités de fractures. Notez qu'habituellement ces fractures se 
réparent bien. Malheureusement, il arrive que la fracture se répare, mais 
que la plaque de croissance ne soit plus active. Dans ces cas-là, les 2 
membres de la personne n'auront pas la même longueur. Il est donc 
recommandé pendant cette période de diminuer les réceptions et 
surtout les réceptions en vrille. Les chutes sur les mains sont assez 
dangereuses pour les poignets.

Exemples de blessures reliées à la croissance:
Dans cette partie du modèle de développement de l’athlète, nous ne 
voulons qu'attirer votre attention sur des blessures qui peuvent survenir 
pendant la croissance. Nous ne donnerons pas toutes les causes 
possibles, mais nous voulons éveiller la conscience des entraîneurs à ce 
sujet.

Poignets (arçons, sol)

Ce type de blessure, courant chez les garçons, peut mener à l'abandon. 
Ces blessures d'usure concernent l'écrasement du fibrocartilage des 
poignets ou avec des fractures du scaphoïde.

Coude

La gymnastique féminine a multiplié l'utilisation de la rondade. Ce 
mouvement cause des chocs répétés qui peuvent créer des blessures à 
l'articulation radio humérale.

Colonne vertébrale

Les diverses compressions dues aux impulsions et aux réceptions peuvent 
endommager le fibrocartilage présent entre les vertèbres. Les torsions du 
tronc peuvent causer des fractures aux facettes des vertèbres 
(spondylolysis).
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Jambes (réceptions)

L'impact des réceptions surtout lorsque l'on cherche à ne plus bouger 
(sticker) peut amener plusieurs types de blessure. Voici une énumération 
de quelques articulations à risque :  Éclats d'os de l'astragale dus au choc 
avec le tibia lors de réceptions trop courtes, déchirement des ligaments 
du genou (réception en torsion) et fracture de tibia (plaque de 
croissance) lors de réception trop courte.

Plaque de croissance

Glissement des plaques de croissance (poignets, tibia).

Quelques solutions 
La gymnastique est un sport comportant de nombreux chocs. Bien que 
l'entraînement des gymnastes prépare leur corps à beaucoup de stress, 
nous devons minimiser l'impact de tous ces chocs.

• Le plus souvent possible, surtout pendant la croissance, on doit 
alléger les chocs par l'équipement : acrobaties sur surfaces 
molles, réceptions sur des tapis mous, utilisation de fosse.

• Modifier l'entraînement lors des pics de croissance : quand 
l'athlète est en croissance, il faut parfois accepter la baisse de 
régime. Il vaut mieux accepter une performance plus faible à 
court terme que de compromettre la performance finale d'un 
athlète.

• N'hésitez pas à reculer : un accroissement de périlleux et de 
vrilles ne vont pas avec la croissance. Nous savons que 
l'augmentation de la difficulté, et parfois même le maintien 
d'une performance, augmentera les risques de blessure.

« Un athlète qui ne se blesse pas est un athlète qui continue sa 
progression, un athlète blessé est stoppé dans celle-ci... Un athlète en 
relatif sous entraînement garde le privilège de s'exprimer en compétition. 
S'il est en état de surentraînement, par contre, il court droit à la contre-
performance. » Frédéric AUBERT.

Principes de croissance
Voici, pour chaque sport, sous forme de tableau, un rappel des moments 
de développement physique par rapport à l'âge, la maturation et les 
catégories. Nous vous rappelons que l'âge est l'âge biologique et que de 
grandes différences peuvent être observées par rapport à l'âge 
chronologique.

• Gymnastique artistique féminine : p. 223
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• Gymnastique artistique masculine : p. 224

• Trampoline féminin : p. 225

• Trampoline masculin : p. 226

• Gymnasique ruthmique : p. 227
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Introduction
Dans les chapitres précédents, nous avons exposé les exigences du sport 
au plus haut niveau et les stades de développement de la personne. 
Dans cette partie, nous nous emploierons à mettre en relation le modèle 
de développement des athlètes et ce qui est attendu du participant ou 
les difficultés rencontrées pour la formation des gymnastes, et ce, en 
fonction de l'âge. En analysant le processus d'entraînement, nous nous 
rendons compte que nous nous retrouvons devant un casse-tête à trois 
dimensions : l'être humain, le sport et la société. Ce sont des pièces d'un 
casse-tête qui ne sont pas toujours faciles à assembler. L'être humain, 
déjà complexe avec ses trois axes de développement (physique, 
émotionnel et intellectuel), le sport avec son cheminement (véritable 
boulet imposé aux pratiquants) et finalement, la société avec ses 
exigences de fonctionnement (temps de pratique, éthique, etc.). C'est 
en tenant compte de toutes ces données que l'entraîneur pourra 
développer un programme performant qui permettra le plein 
développement de la personne qui lui est confiée. C'est dans cet esprit 
que la Fédération de gymnastique propose son modèle de 
développement de l'athlète.

Vous retrouverez un sommaire des étapes de développement à 
l’Appendice A : « Stades de développement »  à la page 93.

Quand on regarde chacun de ces tableaux, on peut voir que rien ne 
concorde parfaitement. Les stades de maturation, les âges de 
développement, les stades de développement sportif sont 
approximativement mis en relation. En fait, il faut bien arriver à la 
conclusion que la Fédération provinciale n'est maître de rien. La 
Fédération Internationale décide des âges des catégories Juniors et 
Séniors. La Fédération a son propre modèle de développement de 
l'athlète. Gymnastique Canada contrôle les âges des catégories 
nationales et interprovinciales et a son propre modèle de 
développement de l'athlète. En analysant tout ça, nous sommes quand 
même heureux de constater qu'aucun de ces intervenants n'est 
complètement en désaccord avec notre direction. Nous avons décidé 
de conserver la même direction et de faire en sorte que nos entraîneurs 
perçoivent ces différences comme des alarmes. Il y a les programmes et 
il y a l'enfant ou l'adolescent qui pratique l'un de nos sports dans notre 
société québécoise, et l'entraîneur se doit de tenir compte de ces réalités. 

Bien que nous disions plus haut que nous n’étions maître de rien, cette 
déclaration est fausse. La partie que nous maîtrisons complètement est 
ce qui se passe avant la compétition nationale. C'est là que nos choix ont 
le plus d'impact. Nous avons décidé de ne permettre la compétition qu'à 
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partir de 8 ans. Nous sommes dans des sports à spécialisation hâtive et 
nous avons à garder les pratiquants pendant de nombreuses années. Nos 
gymnastes ont une somme incroyable d'acquis à faire et nous ne croyons 
pas que la compétition soit la forme d'entraînement qui permette ce 
cheminement. C'est pourquoi nous donnerons tant d'importance aux 
programmes Défi dans les années à venir. L'autre base essentielle au 
développement de notre haut niveau tient à l'approche Carrasco avec 
la clientèle les enfants de 3 à 6 ans. Dans l'esprit de Roland Carrasco : 
« Nous voulons des gymnastes qui ne sont bons à rien, mais qui sont prêts 
à tout ». Notons que dans ce secteur, comme dans bien d'autres, le 
Québec est une société distincte. Sur le plan canadien, dans plusieurs 
sports, nos gymnastes performent plus tard que le reste des Canadiens; 
signes d'une approche différente avec les enfants.

Voici maintenant les objectifs que doivent se donner les entraîneurs et 
leurs gymnastes en fonction du stade de développement.

4.1 Les quatres plans

Les objectifs au plan physique
En cliquant sur les liens hypertextes ci-dessous, vous retrouverez les 
objectifs de développement au plan physique pour la gymnastique 
artistique féminine, la gymnastique artistique masculine, le trampoline, le 
tumbling et la gymnastique rythmique :

• Déterminants féminins de la condition physique : p. 235

• Déterminants masculins de la condition physique : p. 236

• Systèmes d’énergie féminins ; p. 241

• Systèmes d’énergie féminins ; p. 242

Habituellement, nous développons les qualités physiques au début de la 
saison pour nous diriger vers le maintien durant la saison de compétition. 
Nous débutons donc la saison avec des exercices de type force 
endurance, pour aller vers la force, endurance vitesse, et finir avec de la 
force-vitesse et de la vitesse. En ce qui concerne la flexibilité, nous en 
faisons toute l'année.

À titre d'exemple, voici sur un cycle, l'importance relative de chaque 
qualité par rapport à la période d'entraînement. L'épaisseur du trait 
représente l'importance, la couleur (noir le développement, gris le 
maintien). 
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Nous vous rappelons que ce n'est ici qu'un exemple qui variera avec le sport, l'âge et le niveau de 
développement du gymnaste. Cette réflexion sur les qualités à développer, le type de stimuli 
d'entraînement, sur le moment d'application et sur la durée d'application fait partie intégrante de la 
réflexion de l'entraîneur dans la construction du plan d'entraînement du gymnaste. Seuls des tests, des 
vérifications continus des processus appliqués et la connaissance des réactions de l'athlète par le passé 
permettent la construction détaillée de ce type de plan spécifique.

Tableau 12 : Importance de chaque qualité

Préparation générale Préparation spécifique Pré-compétition Compétition Récupération
Force 
endurance

Force

Endurance vitesse 

Force-vitesse et de la 
vitesse

Flexibilité
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Les objectifs au plan psychologique
Dans cette section, outre les qualités psychologiques habituellement 
rencontrées dans ce type de modèle, nous voulons mettre en évidence 
le développement des qualités psychomotrices et des exigences reliées 
au développement social et affectif de l'enfant. Vous retrouverez en 
cliquant sur les liens suivants les objectifs de développement au plan 
psychologique pour la gymnastique artistique féminine, la gymnastique 
artistique masculine, le trampoline, le tumbling et la gymnastique 
rythmique :

• Exigences féminines : p. 228

• Exigences masculines : p. 231

• Déterminants féminins de qualités psychomotrices : p. 238

• Déterminants masculins de qualités psychomotrices : p. 239

• Déterminants de qualités psychomotrices pour la gymnastique 
rythmique : p. 240

Nous voulons attirer votre attention sur quelques sources intéressantes 
concernant les besoins ou les exigences de l'entraînement des enfants et 
des adolescents :

• Cahier de référence du Volet A du PNCE, « Planification d'une 
séance », page 67 à 85.

• Cahier de Fondement théorique en gymnastique, « Plan d'une 
leçon », la page 27 à 37.

• Programme de développement de groupe d'âge, un 
document produit par la FIG, page 12 à 48.

Ces documents sont disponible à la Fédération de gymnastique du 
Québec.

En ce qui concerne les habiletés psychologiques, nous reprendrons les 
éléments du Table 11 on page 43 pour nous concentrer sur les périodes 
de développement et de maintien de ces outils. Nous avons regroupé 
des qualités de même ordre ensemble pour simplifier l'exercice.
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Tableau 13 : Qualités psychologiques d’un sportif

Habiletés Besoin Période de développement Moment durant la saison

Contrer les distractions ou 
Contrôle de l'attention Très important

Tout au long du développement. en aug-
mentant la difficulté avec l’âge et l’expéri-
ence.

Début de saison
développement
à partir de la période de compétition, maint-
ien

Établir des objectifs Très important Tout le temps Au début; vérification et modification pen-
dant la saison.

Dialogue interne positif Très important Dès le début, mais surtout à partir de 8 ans Développement jusqu’à la période de com-
pétition. Maintien pendant cette période.

Visualisation ou
Représentation mentale et 
répétition mentale

Très important

Plus relié à l'étape d'entraînement spécifique 
à la performance sportive. Doit être quand 
même introduit assez tôt sous forme du cercle 
de contrôle.

Développement jusqu'à la période de com-
pétition. Maintien pendant cette période.

Activation  ou
Conscience de soi et préparation 
mentale (se connaître et compren-
dre ses états intérieurs)

Très important
Relié à l'étape d'entraînement spécifique à la 
performance sportive et aux étapes suivan-
tes.

Au début, le développement se fera pendant 
les périodes de compétition. Plus tard, il y 
aura affinement de ces habiletés pendant les 
compétitions préparatoires.

Relaxation ou 
Contrôle de l'anxiété et des 
émotions

Très important Habileté qui sert de support à la précédente. Développement jusqu'à la période de com-
pétition. Maintien pendant cette période.

Bâtir le confiance en soi Très important Essentiel tout le temps Tout le temps

Habiletés à faire face en entraîne-
ment et en compétition (entre autre 
à la peur)

Très important Au besoin Au besoin

Cercle de la reprise de contrôle (voir 
Appendix G : « Cercle de contrôle »  
à la page 277)
(reconnaissance interruption et rec-
adrage de la pensée.)

Très important
Dès le début. Gagner le contrôle, se faire un 
plan, passer à l'action, analyser et reprendre 
le contrôle est essentiel dans nos sports.

Tout le temps
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Les objectifs au plan technique
Les objectifs de développement technique sont compris dans les 
exigences de catégorie. En effet, chaque catégorie comprend une 
description des exigences de performance, une prescription du niveau 
de difficulté attendu et des éléments qui ne sont pas permis selon l'âge. 
Le code de pointage international et les modèles canadiens prescrivent 
la forme attendue de la performance.

Sans entrer dans la spécificité de chaque sport, vous retrouverez 
l'ensemble des catégories d'éléments techniques qui peuvent faire partie 
de la planification annuelle (la présence d'un astérisque représente une 
spécificité pour la gymnastique artistique féminine et la gymnastique 
rythmique).

• Techniques de base : l'ensemble des gestes techniques qui 
servent à la construction des difficultés avancées. On doit 
continuellement revenir sur ces éléments pour éviter les pertes 
de figure ou la perte du schéma moteur de base.

• Éléments de difficulté : éléments codifiés du plus simple au plus 
difficile dans des catégories de mouvements obligatoires. Le 
gymnaste apprend un mouvement, le place en routine et en 
apprend un plus difficile pour augmenter la valeur de son 
exercice.

• Chorégraphies* : enchaînement de mouvements de danse sur 
une musique personnelle (en rythmique, plusieurs pour la même 
année).

• Enchaînements, routines ou exercices complets qui se divisent 
en :

• Complexes : séries de mouvements exécutés sur un 
engin comme échauffement ou préparation technique 
spécifique. Peuvent être utilisés en début de saison ou 
pour d'autres toute l'année. Le complexe évolue avec 
la capacité du gymnaste.

• Routines de base : exercice de 8 à 10 éléments simples 
utilisé comme stimuli technique et physiologique dans 
une série de mouvement ou chorégraphie avec 
éléments plus simples que les difficultés de 
l'enchaînement de compétition. Ces exercices 
permettent une surcharge physique, mais avec moins 
de danger.

• Routines allégées : routine de compétition qui sera 
exécutée sans un ou des éléments de grand risque. Par 
exemple, exercice sans sortie ou avec une sortie plus 
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simple, ou exercice à la barre fixe sans un lâcher de 
barre très risqué. Dans une série de 4 exercices, on 
pourrait faire les 2 premiers complets et les 2 derniers 
avec une sortie plus simple. Encore là, ces exercices 
permettent une surcharge physique, mais avec moins 
de danger.

• Demi-routines : exercice de compétitions coupé en 
deux. Ce stimulus sera utilisé pour permettre l'acquisition 
de l'exercice complet.

Voici maintenant un exemple de planification sur un cycle qui pourrait 
convenir pour des gymnastes dans les trois stades les plus avancés. Notez 
qu'il n'y aura pas d'acquisition des habiletés de base. Il y aurait acquisition 
si on avait affaire à des gymnastes dans les stades : « formation de base 
essentielle à la pratique de l'activité sportive » ou « développer un 
répertoire de savoir-faire moteurs spécifique à la discipline ». 

Au plan technique, les experts donnent trois objectifs : l'acquisition, la 
consolidation et le perfectionnement. Dans nos sports, nous croyons qu'il 
faut ajouter une étape supplémentaire que nous appellerons 
l'exploration. En effet, dans plusieurs de nos sports, la possibilité de 
répondre à une exigence, ou la difficulté par plusieurs mouvements, 
oblige à essayer des gestes techniques et explorer les diverses avenues 
possibles. À partir de cette exploration, on délaissera les avenues stériles 
pour conserver les plus prometteuses et mettre en banque celles qui 
peuvent marcher, mais qui demanderaient trop de temps.

Légende du Tableau 14 :

Exploration

Acquisition

Consolidation

Perfectionnement

L'épaisseur du trait représente l'importance relative du développement 
technique.
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Tableau 14 : Objectifs de développement selon le catégories

Préparation générale Préparation spécifique Pré-compétition Compétition Récupération
Technique de base

Éléments de difficulté

Choréographie*

Enchaînements

Utilisation des parties
Complexes

ou

Routines de base

Routines allégées

Demi-routines

Exercices complets
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Les objectifs au plan tactique
Il n'y a pas de préparation tactique en gymnastique. Les entraîneurs 
appliquent plutôt des stratégies de préparation individuelle pour 
permettre une performance optimale. Ces stratégies seront par 
exemple :

• Choix des mouvements

• Ordre de passage dans une équipe

• Type de mise en train pour l'équipe

• Stratégie pour gagner « l'échauffement » (impressionner 
l'adversaire et le déstabiliser)

• Spécialisation à un ou quelques engins en fin de cycle

• Etc.

En conséquence, nous ne traiterons pas dans ce document de 
préparation tactique puisqu'il n'y a pas de période d'apprentissage ou de 
pratique spécifique de ces diverses stratégies.

4.2 L'importance relative des diverses composantes

Les volumes d'entraînement
Vous retrouverez en cliquant sur les liens suivants des informations sur les 
volumes d’entraînement :

• Gymnastique artistique féminine : p. 243

• Gymnastique artistique masculine : p. 244

• Trampoline et tumbling : p. 245

• Gymnastique rythmique : p. 246
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Le tableau suivant indique la répartition du temps pour chacune des 
grandes dimensions du développement sportif.

Vous retrouverez dans les sections « Les objectifs au plan physique »  à la 
page 56, « Les objectifs au plan psychologique »  à la page 58, « Les 
objectifs au plan technique »  à la page 60 et « Les objectifs au plan 
tactique » à la page 63, un exemple du découpage annuel pour chaque 
composante de l'entraînement. 

Tableau 15 : Évolution relative du temps d'entraînement

Début de la saison Fin de la saison

Composantes Préparation 
générale

Préparation 
spécifique

Pré-
compétition Compétition Récupération

Gymnaste 
expérimenté

Physique 40 % 35 % 30 % 25 % 30 %

Technique 55 % 60 % 65 % 70 %

Psychologique 5 % 5 % 5 % 5 % 10 %

Gymnaste en 
phase de 
spécialisation

Physique 40 % 45 % 35 % 30 % 20 %

Technique 55 % 55 % 60 % 65 %

Psychologique 5 % 5 % 5 % 5 % 5 %

Début de 
carrière

Physique 40 % 45 % 40 % 35 %
Pratique de 
sports com-

plémentaires
Technique 55 % 55 % 55 % 60 %

Psychologique 5 % 5 % 5 % 5 %
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Le volume d'entraînement annuel, saisonnier et hebdomadaire
Contrairement aux sports basés sur de fortes demandes d'adaptation physiologique, les temps 
d'entraînement varient peu à l'intérieur d'une année. Les entraînements seront modulés non par 
rapport au volume et à l'intensité, mais beaucoup plus par rapport à la densité d'entraînement (voir 
volumes d'entraînement). Ce qui variera le plus avec le niveau d'expertise sera la période d'application 
du plan et le nombre de cycles qu'il contiendra.

Tableau 16 : Volume d’entraînement annuel, saisonnier et hebdomadaire

Formation de base 
essentielle à la 

pratique de l'activité 
sportive 

Développer un 
répertoire de savoir-

faire moteurs 
spécifique à la 

discipline

Entraînement 
spécifique à la 

performance sportive

Maximiser les 
facteurs de 

performance en vue 
d'un rayonnement 
international Junior

Maximiser les 
facteurs de 

performance en vue 
d'un rayonnement 
international Sénior

Le volume 
d'entraînement et 
plan annuel

Plan annuel avec deux 
à trois cycles. Cette 
étape ne prévoit pas 
de compétitions, mais 
des évaluations par 
niveaux. 
Chaque niveau sera 
traité comme un 
objectif prioritaire avec 
une stratégie de for-
mation et de réussite 
de cette étape de for-
mation. 

Plan annuel avec un 
seul cycle et un seul 
pic de performance. 
Le championnat pro-
vincial sera la cible de 
cette préparation et 
les Championnats de 
l'est du Canada seront 
plutôt perçus comme 
une récompense.

Plan de 2 à 4 ans, 
prévoyant le chemine-
ment de l'athlète et les 
étapes à atteindre. 
Le plan annuel sera un 
bi-cycles avec 2 à 3 
pics de performance, 
Élite Canada et les 
Championnats Cana-
diens et aux 2 ans la 
finale provinciale des 
Jeux du Québec.

Plan de 4 ans, compre-
nant possiblement les 
grands jeux, jeux du 
Canada, des compéti-
tions internationales, 
Élite Canada et les 
Championnats Cana-
diens.
Le plan annuel sera un 
plan multi-cycles avec 
pas plus de 3 pics de 
performance.

Plan de 2 à 4 ans, en 
fonction des opportu-
nités qui s'offrent au 
gymnaste (grands jeux, 
jeux du Canada, com-
pétitions internation-
ales).
Le plan annuel sera un 
plan multi-cycles avec 
des pics de perform-
ance multiples.
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Dans la prochaine section, vous retrouverez pour chaque sport, les programmes de compétition utilisés 
pour le cheminement de haut niveau, les formations (PNCE ou autres) utiles pour ces niveaux.

Le volume et le 
niveau des 
compétitions Pas de compétitions, 

de 2 à 3 évaluations 
provinciales par 
année. 
Chaque évaluation 
sera d'une durée maxi-
male de 3 heures pour 
la gymnastique (le plus 
long).

De 3 à 5 compétitions 
par année, de niveau 
provincial et interpro-
vincial.
Le format de compéti-
tion d'une journée 
s'approche celui du 
niveau international. 
Le type d'échauffe-
ment sera aménagé. 
Les conditions de per-
formance seront simpli-
fiées.

De 4 à 6 compétitions 
par année de niveau 
provincial et national. 
Le format de compéti-
tion sur 2 jours lors des 
finalités sera le même 
que celui du niveau 
international. Le type 
d'échauffement sera 
aménagé.

De 4 à 6 compétitions 
par année, de niveau 
national et interna-
tional.
Le format de compéti-
tion sur 2 jours lors des 
finalités sera le même 
que celui du niveau 
international.

De 4 à 6 compétitions 
par année, de niveau 
national et interna-
tional.
Le format de compéti-
tion sur 3 jours lors des 
finalités sera le même 
que celui du niveau 
international.

Le ratio 
« entraînement-
compétition ».a

3/120 soit 1/40 5/160 soit 1/32 6/240 soit 1/40 9/288 soit 1/32 12/288 soit 1/24

Le niveau requis de 
qualification des 
entraîenurs

Par réglementation 
Niveau 1 certifié ou 
fondement gymnique 
certifié. Idéalement 
niveau 2 certifié.

Niveau 2 certifié avec 
niveau 3 technique. Niveau 3 certifié Niveau 4 Niveau 4

Le niveau requis de 
qualification des 
officiels

Évaluateurs 
provinciaux.

Juges provinciaux de 
niveau 3 et plus

Juges de niveau 
national

Juges de niveau 
international

Juges international 
profile équipe nation-
ale

a. Le ratio entraînement-compétition se calcule de la façon suivante : Nombre de jours de compétition divisé par le nombre de jours d'entraînement.

Tableau 16 : Volume d’entraînement annuel, saisonnier et hebdomadaire

Formation de base 
essentielle à la 

pratique de l'activité 
sportive 

Développer un 
répertoire de savoir-

faire moteurs 
spécifique à la 

discipline

Entraînement 
spécifique à la 

performance sportive

Maximiser les 
facteurs de 

performance en vue 
d'un rayonnement 
international Junior

Maximiser les 
facteurs de 

performance en vue 
d'un rayonnement 
international Sénior
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Programmes haut niveau : PNCE Niveau 4

Gymnastique artistique féminine
Programmes utilisés pour le développement de la compétition de haut 
niveau :

• La petite enfance 

• Défi 1 et 2 régional

• Défi 3 à 6 provincial 

• Circuit national 

L'ensemble des documents et outils sont disponibles à la FGQ sur 
demande.

Finalités : Championnats de l'Est du Canada pour la catégorie PNN. 
Championnats canadiens pour Novice et Open.

Championnats provinciaux par équipe : La section Volet A est conçue 
pour permettre aux jeunes gymnastes de vivre une expérience 
enrichissante et excitante.

Tableau 17 : Gymnastique artistique féminine

Programmes Information principale Information 
supplémentaire Formations

La petite enfance Gymnastique de 3 à 7 
ans de Roland Carrasco PNCE Niveau 1

PNCE Fondements gym-
niques ou niveau 1 et 
stages spécialisés.

Défi 1 à 6 Programme Défi de la 
FGQ PNCE Niveau 2

Formations spécifiques 
au Défi et le PNCE 
niveau 3.

Circuit national PNNa, 
Novice, Open

Programme national PNCE Niveau 3 Camp jeune Élite et 
Équipe Québec

Circuit national haute 
performance Programme national PNCE Niveau 3 et 4 Camp jeune Élite et 

Équipe Québec
a. Jeux du Québec (excellence) : Dès ce niveau, la FGQ donne la possibilité de participer chaque 

année aux Jeux du Québec régionaux et aux deux ans à la finale provinciale des Jeux du Québec. 
Cette expérience de compétition nous semble convenir parfaitement aux objectifs de ce pro-
gramme.
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Gymnastique artistique masculine
Programmes utilisés pour le développement de la compétition de haut 
niveau :

• La petite enfance 

• Défi 1et 2 régional 

• Défi 3 à 6 provincial 

• Circuit national Niveau 5 et 6 et Haute performance

L'ensemble des documents et outils sont disponibles à la FGQ sur 
demande.

Finalités : Championnats Canadiens.

Tableau 18 : Gymnastique artistique masculine

Programmes Information principale Information 
supplémentaire Formations

La petite enfance Gymnastique de 3 à 7 
ans de Roland Carrasco PNCE Niveau 1

PNCE Fondements gym-
niques ou niveau 1 et 
stages spécialisés.

Défi 1 à 6 Programme Défi de la 
FGQ PNCE Niveau 2

Formations spécifiques 
au Défi et le PNCE 
niveau 3.

Circuit provincial Niveau 
1 à 4a Programme canadien PNCE Niveau 2 et 3 Camp jeune Élite et 

Équipe Québec.

Circuit national haut 
performance Programme national PNCE Niveau 3 et 4 Camp jeune Élite et 

Équipe Québec.
a. Jeux du Québec (excellence) : Dès ce niveau, la FGQ donne la possibilité de participer chaque 

année aux Jeux du Québec régionaux et aux deux ans à la finale provinciale des Jeux du Québec. 
Cette expérience de compétition nous semble convenir parfaitement aux objectifs de ce pro-
gramme. 
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Trampoline et tumbling
Programmes utilisés pour le développement de la compétition de haut 
niveau :

• La petite enfance 

• Défi 1 et 2 régional

• Défi 3 à 6 provinciall

• Circuit nationa

L'ensemble des documents et outils sont disponibles à la FGQ sur 
demande.

Finalités : Championnats de l'Est et Championnats Canadiens (pour 
trampoline, tumbling et pour Rythmique).

Championnats provinciaux par équipe : conçu pour permettre aux jeunes 
gymnastes de vivre une expérience enrichissante et excitante.

Gymnastique rythmique
Programmes utilisés pour le développement de la compétition de haut 
niveau :

• La petite enfance

• Défi 1 et 2 régional

• Défi 3 à 6 provincial

• Circuit national

Tableau 19 : Trampoline et tumbling

Programmes Information principale Information 
supplémentaire Formations

La petite enfance Gymnastique de 3 à 7 
ans de Roland Carrasco

PNCE Fondements gym-
niques ou niveau 1

PNCE Fondements gym-
niques ou niveau 1 et 
stages spécialisés.

Défi 1 à 6 Programme Défi de la 
FGQ PNCE Niveau 2

Formations spécifiques 
au Défi et le PNCE 
Niveau 3

C12 ans et moins, 14 ans 
et moins Programme national PNCE Niveau 3 Camp jeune Élite et 

Équipe Québec.

Junior, Sénior Programme national PNCE Niveau 3 et 4 Camp jeune Élite et 
Équipe Québec.



Introduction

70

Les services périphériques de soutien
Pour performer, le gymnaste doit être en santé. Dans nos sports où la 
demande physique, les chocs et le risque sont des facteurs importants de 
blessure, avoir accès à un thérapeute sportif est primordial. Plus qu’une 
approche curative, une approche préventive et la connaissance de 
prédispositions aux blessures sont des outils importants à développer. La 
Fédération internationale de gymnastique a mis dans son modèle de 
développement de l'athlète des indications sur des problèmes 
morphologiques pouvant nuire à la pratique de la gymnastique (voir p 96 
du document). De nombreux pays ont établi des protocoles de détection 
des contre-indications et de suivi médical pour les athlètes de haut 
niveau. Ni le Canada ni le Québec ne sont dotés de telles procédures.

Tous les clubs de haut niveau ont des contrats avec des ressources 
médicales pour faire le suivi des blessures ou un contact privilégié avec un 
médecin sportif pour le traitement ou l'évaluation de leurs meilleurs 
gymnastes. Cependant, nous croyons qu'un suivi différent devrait être 
apporté à la coordination de ces services. Pour l’avenir, nous voulons 
développer un lien plus étroit entre nos centres régionaux et les structures 
de service pour les athlètes sur la liste Excellence-Élite-Relève tels que le 
CNMM ou les organisations locales qui sont en plein développement 
(CSHNQ, par exemple).

Quant au soutien scientifique, il n'est pas très développé. Ce sont surtout 
des initiatives et des contacts personnels, ou des démarches de la 
Fédération qui ont amené des résultats. Notons ici le lien avec Attman, 
une compagnie qui fait des tests de personnalité, qui a mené un test avec 

Tableau 20 : Gymnastique rythmique

Programmes Information principale Information 
supplémentaire Formations

La petite enfance Gymnastique de 3 à 7 
ans de Roland Carrasco PNCE Niveau 1

PNCE Fondements gym-
niques ou niveau 1 et 
stages spécialisés.

Défi 1 à 6 Programme Défi de la 
FGQ PNCE Niveau 2

Formations spécifiques 
au Défi et le PNCE 
Niveau 3

Niveau 2, Pré-Novice, 
Novice Programme national PNCE Niveau 3 Camp jeune Élite et 

Équipe Québec.

Junior, Sénior Programme national PNCE Niveau 3 et 4 Camp jeune Élite et 
Équipe Québec.
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les entraîneurs de haut niveau pour mieux comprendre les personnalités 
de ces entraîneurs. De même, la collaboration avec CoachStudio pour le 
développement d'un logiciel de capture d'image et d'analyse de la 
performance qui nous permet des analyses et comparaisons de 
performances intéressantes lors de nos camps d'entraînement.



Introduction

72



5
E x i g e n c e s  e n  l i e n  a v e c  l e s  p r o -
g r a m m e s  c o n t r i b u a n t  a u  d é v e l -
o p p e m e n t  d e  l ' e x c e l l e n c e

Ce chapitre contient :
5.1 Règles d'identification des athlètes  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  75

5.2 Les règles de rangement prioritaire en matière de soutien à 
l'engagement d'entraîneurs  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  75

5.3 Argumentaire Programmes sport-études  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  77

5.4 Argumentaire Programme des Jeux du Québec . . . . . . . . . . . . .  87



74



Exigences en lien avec les programmes contribuant au développement de l'excellence 5

75

5.1 Règles d'identification des athlètes 
La Fédération de gymnastique du Québec identifie des gymnastes sur ses 
listes Excellence, Élite et Relève. Cette dénomination est la même que 
celle du Ministère et sert à identifier entre autres les gymnastes qui auront 
droit à des crédits d'impôt. Vous retrouverez en annexe les règles de 
sélection utilisées pour l'élaboration de cette liste :

• Gymnastique artistique féminine : p. 247

• Gymnastique artistique masculine : p. 254

• Trampoline et tumbling : p. 259

• Gymnastique rythmique : p. 263

5.2 Les règles de rangement prioritaire en matière de 
soutien à l'engagement d'entraîneurs

L'un des rôles de la Fédération dans le soutien du développement du haut 
niveau est le soutien à l'engagement des entraîneurs. Soucieuse du 
développement de la gymnastique et consciente des besoins des clubs, 
la Fédération de gymnastique a d'abord développé un modèle. Dans la 
rubrique « 1.1 Structures d’accueil » à la page 14 de ce document, dans 
la Figure 2, nous avons déjà expliqué le principe de labellisation. Ce sera 
à partir de ce modèle, avec les principes de financement suivant que 
seront octroyées les subventions aux clubs. 

Attribution des subventions du Ministère pour 
l’engagement des entraineurs

Tableau 21 : Ordre de priorité au programme d'engagement des entraîneurs

Priorité relatif au modèle privilégié (voir Figure 2)

1 Entraîneur centres national (minimum certifié niveau 4 du PNCE), provinciaux et régionaux 
(minimum certifié niveau 3 du PNCE).

2 Cadres techniques FGQ (minimum certifié niveau 3 du PNCE).

3 Entraîneurs clubs excellence (minimum certifié niveau 3 du PNCE).

4 Entraîneurs clubs Élite (minimum certifié niveau 3 du PNCE).

5 Entraîneurs clubs Relève (minimum certifié niveau 3 du PNCE).
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Méthode de calcul
Méthode de calcul (points attribués pour chaque gymnaste de la liste 
excellence – élite - relève) :

EXCELLENCE (60 pts)

ÉLITE (30 pts + 10 pts + position inversée sur la liste)

RELÈVE (15 pts + Position inversée sur la liste)

Priorisation des clubs 
Pondération maximale :            976 pts (308 + 180 x 2) 

Pointage vs subvention accordée 

Exemple de pointage pour une saison

Tableau 22 : Pointage vs subvention accordée

Pointage Subvention accordée

400 pts et + 20 000 $ et +

250 pts à 399 pts 10 000 $ à 18 000 $

100 pts à 249 pts 3 000 $ à 8 000 $

Tableau 23 : Exemple de pointage

GAM GAF

CIC 716 Gym-Richelieu 300

Gym-Alliance 179 Gymnix 
GCG + Gym. 
Brev

242 ClubExec. + ST

Campiagile 93 Gymélites 206

Laval Excellence 58 Wimgym 234 Gym. Brev.

Viagym 77
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Avec ce modèle et ces principes clairs utilisés pour le financement des 
entraîneurs, nous avons atteint deux objectifs importants :

• La transparence 

• La stabilité du financement

Vous retrouverez à l’Appendice I : « Engagement Excellence 2008 »  à la 
page 285 la description des catégories prises en compte pour définir la 
clientèle inscrite dans une démarche de haut niveau et les nombres de 
participants de ces catégories.

5.3 Argumentaire Programmes sport-études

Les programmes Sport-études
Les besoins d'apprentissage et l'entraînement physique dans les sports de 
gymnastique imposent des périodes d'entraînement importantes. Il n'est 
pas rare pour les gymnastes canadiens de rencontrer des adversaires qui 
feront 36 heures d'entraînement par semaine. De plus, ces volumes 
d'entraînement sont pratiqués très tôt dans la vie des gymnastes. Au 
Québec, de tels volumes d'entraînement sont difficiles voire même 
impossibles. Cependant, il est maintenant habituel de voir de jeunes 
gymnastes s'entraîner de 20 à 25 heures par semaine. Ce type 
d'entraînement n'est possible que depuis la création des programmes 
Sport-études. Bien sûr, auparavant, ce type d'entraînement pouvait se 
pratiquer, mais à petite échelle. Chaque fois, ces jeunes gymnastes, leur 
famille et leurs entraîneurs devaient faire de lourds sacrifices. La qualité de 
vie, les études et les amis étaient les frais de cet investissement personnel.

Aujourd'hui, nous avons de nombreux clubs qui ont accès à des 
programmes Sport-études. Nous avons aussi plusieurs clubs ayant accès 
à des « concentrations sports » autant au secondaire qu'au primaire. Nous 
soutenons l'ensemble de ces programmes. Les programmes Sport-études 
officiels permettent la performance de haut niveau avec un coût social 
moindre. Les concentrations au primaire aident l'accession des jeunes au 
haut niveau. Les concentrations au secondaire ont aidé à augmenter le 
niveau de performance des programmes de compétition de 
performance et de développement. De plus, dans tous ces cas nous 
avons observé une professionnalisation accrue des entraîneurs, un 
bénéfice appréciable de ces programmes.

Avant d'aller plus loin sur les programmes Sport-études actuels, il nous 
semble important de continuer notre réflexion sur d'autres aspects de ces 
programmes qui ne semblent pas réglés. Nous n'avons pas de solutions, 



5.1 Règles d'identification des athlètes

78

mais nous croyons que ces interrogations seront nécessaires pour le 
développement futur de nos sports :

• Malheureusement, nos programmes Sport-études ne 
rencontrent pas encore complètement nos besoins. Les jeunes 
des programmes Sport-études s'entraînent en après-midi pour 
des périodes de 4 à 5 heures. Pour éviter ces longues séances 
d'entraînement jugées moins efficaces, plusieurs pays ont 
développé des programmes de double entraînement donnant 
accès aux jeunes gymnastes à 10 séances d'entraînement par 
semaine. Il y a 4 à 5 entraînements du matin d'une durée de 1 
heure et demie à 2 heures et 5 à 6 entraînements d'après-midi 
de 2 heures 30 à 3 heures. Nous pensons que cette formule 
d'entraînement est la seule qui pourrait significativement 
augmenter la capacité de performer de nos jeunes athlètes.

• Bien que les programmes Sport-étude au primaire représentent 
un réel danger de spécialisation hâtive, les besoins en heures 
d'entraînement dans certains sports comme la gymnastique 
artistique et rythmique chez les jeunes enfants, nous amènent à 
penser que des programmes Sport-études au deuxième cycle 
du primaire seraient une bonne stratégie. Cependant, seuls les 
clubs de haut niveau devraient y avoir accès. Ce ne peut être 
possible que sous une réglementation très stricte.

• Le modèle actuel de programmes Sport-études ne convient 
qu'aux régions développées. La reconnaissance réelle en 
région moins peuplées est utopique, privant ces régions d'un 
outil de développement indispensable. On doit développer un 
type de programme pour ces régions pour aider l'accès aux 
catégories de niveau espoir. Encore là, c'est probablement la 
seule façon de permettre à ces régions de se doter 
d'entraîneurs professionnels.

• La barrière académique nous inquiète. Comme tous les 
citoyens, nous croyons que la réussite scolaire a priorité sur la 
réussite sportive. Cependant, nous revendiquons le droit pour un 
étudiant en difficulté d'avoir accès à un programme sportif de 
haut niveau. Si un étudiant a des problèmes au programme 
Sport-étude et qu'il est retourné au programme régulier, 
comment peut-il alors réussir à l’école et dans son sport avec 
une journée d’école ordinaire et 4 heures d'entraînement tous 
les soirs? C'est impossible. Nous croyons que plusieurs sportifs de 
bon niveau ne peuvent pas aller au bout de leur rêve et ne 
peuvent pas non plus bien réussir leur scolarité. Nous croyons 
qu'il faudra développer un autre modèle de Sport-études pour 
ces élèves en difficulté.
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• Finalement, il faut se questionner sur le nombre de gymnastes 
qui permettent la survie d'un programme. Comment conserver 
des règles d'admissibilité claires et assurer les clubs de revenus 
suffisants pour encadrer ces jeunes. Nous n'avons 
malheureusement pas de réponse à cette question.

Clientèle visée

Catégories visée
De façon cohérente avec notre modèle de développement de l'athlète, 
nous avons établi une liste « espoir » qui donne accès aux programmes 
Sport-études. Cette liste regroupe les catégories qui répondent l'exigence 
minimale de l'étape : « développer un savoir-faire moteur spécifique à la 
discipline » . À la section « 5.2 Les règles de rangement prioritaire en 
matière de soutien à l'engagement d'entraîneurs »  à la page 75, nous 
avons déposé un document appelé engagement excellence 2008. Dans 
ce document nous retrouvons dans les cases vertes, les catégories 
acceptées aux Sport-études, les catégories qui servent de bassin de 
recrutement et les nombres de participants pour chacune de ces 
catégories.

Admissibillité et conditions
Les paramètres d'admissibilités sont clairs et faciles d'application. Pour 
demeurer dans le programme, les gymnastes doivent concourir durant 
l'année précédente dans une catégorie identifiée. Ainsi, la capacité de 
performer dans le programme permet de conserver le niveau et 
l'engagement exigés. Il est possible pour un gymnaste blessé de faire une 
demande d'exception pour une durée d'un an pour rester sur la liste 
« espoir ». Les exigences de difficulté en compétition et la pression de 
compétition sont à elles seules suffisantes comme barrière contre les abus. 
Nous n'avons jamais ressenti le besoin d'un suivi de progression 
supplémentaire.

Voici la liste des écoles avec lesquelles nous avons un signé un protocole. 
Vous retrouverez aussi pour chaque programme les catégories et les 
règles d'admission dans nos programmes Sport-études.
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Tableau 24 : Liste des écoles

Régions Commission 
scolaire École Clientète Club Entraçineur Téléphone

9 
programmes 2003 2004 2005 2006 2007 2008 GAF-GAM

Montréal
1 Pointe-de-l’île Antoine-de-Saint-Exupéry

5150, boulevard Robert
Saint-Léonard (QC) H1R 1P9
Josée Paquet
514-325-0480 poste 17514
josee.paquet@cspi.qc.ca

25 24 25 24 25 Asymétriques Marie-Andrée 
Leclerc 514-872-4514

Gadbois
Gymkhana Paul Crête 514-321-1936
Gymnascentre Alyssa Del Castillo 514-872-2690

Gymnix Francie 
Bouffard 514-872-1536

IMCO Patrick 
Beauchamp 514-995-1337

Laval Excel-
lence Josée Gélinas 450-669-4966

Salto Caroline Côté 514-717-2586
2 Lester-B.-

Pearson
John Rennie High School
501, boulevard Saint-Jean
Pointe-Claire (QC) H9R 3J5
Russ Kelly
514-697-3210
514-697-3216

2 8 3 4

Wimgym Joseph Hulka 514-426-2750

Laval Excel-
lence Josée Gélinas 450-669-1523

3 a

(voir note en 
bas du tab-
leau)

English-
Montreal

Lester B. Pearson
11575, PM Favier
Montréal, QC, H1G 6E5
Cassey Gagné mess. Tél
514-328-4442 poste 4667

1 0 IMCO Denis Privé 514-895-2436

4 De Montréal Édouard-Montpetit
6200, av. Pierre-de-Coubertin
Montréal (QC) H1N 1S4
Miguèle Samaan
514-596-4140 poste 7274
samaanmi@csdm.qc.ca

3 4 6

Asymétriques Jérémie Maillé-
Côté

Gadbois Michel 
Repussard

Gymnacentre Isabelle Pinel 514-872-2690
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5 Marguerite-
Bourgeoys

Des Sources
2900, Lake
Dollard-des-Ormeaux (QC)
H9B 2P1
Colette Cardinal
514-855-4208

Gymini

6 Secteur Privé Collège de Montréal
Jaques Giguère Gadbois Michel 

Repussard
7 Patriotes De Mortagne

955, boulebard de Montarville
Boucherville (QC) J4B 1Z6
450-655-7311 poste 408
diane.chouinard@csp.qc.ca

5 11 17 17 18 Acrosport Barani Julie Dionne 450-622-0077
Dynamix 450-649-7946
Équilibrix Dany Gilbert 450-635-3313
Laval Excel-
lence Adrian Balan 450-669-4966

Gym-Richelieu Michel 
Charron 450-462-1496

Reflexes Annie Michaud 450-655-7311 
poste 443

8 Laval Georges-Vanier
3995, boulevard Lévesque
Laval (QC) H7E 2R3
Nancy Frongi;llo
450-662-7000 poste 4720
nfrongillo@cslaval.qc.ca

3 6 5 5 2 Laval Excel-
lence Josée Gélinas 450-669-4966

Acrosport Barani Sylvain 
Leblanc 514-240-4525

9 Affluents Félix-Leclerc
250, boul. Louis-Philippe-Picard
Repentigny (QC) J5Y 3W9
Marc Sauvé mess. tél.
450-492-3578 

19 20 26 19 18 Viagym David 
Altmeyer 450-492-7524

Gymnika Jean-Sébastien 
Tougas 450-657-1342

Outaouais
10 Portage-de-

l’Outaouais
De l’Île
225, rue Saint-Rédempteur
Gatineau (QC) J8X 2T4
Marie-Claude Tremblay
819-771-6126 psote 209
trembmcl@cspo.qc.ca

15 9 7 4 5 Gymélites Jacynthe Harper 613-601-5295

Gym-Action Matt 
Mc Cann 819-243-2575

Tableau 24 : Liste des écoles

Régions Commission 
scolaire École Clientète Club Entraçineur Téléphone

9 
programmes 2003 2004 2005 2006 2007 2008 GAF-GAM
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11 Draveurs Nicholas-Gatineau
360, boulevard le Vérendrye
Gatineau (QC) J1) 6K7
Johanne Fournier mess. tél.
819-663-9241

22 21 26 24 Boing! Yann Prigent 819-246-2022

12 Seigneurie-des-
Mille-Îles

Saint-Gabriel
8, rue Tassé
Sainte-Thérèse (QC) J7E 1V3
450-433-5445 poste 5269
Éric Maurice
eric.maurice@cssmi.qc.ca

3 5 6 5 10 Gym-Plus Valérie Turp 450-965-8609

Laval Excel-
lence Josée Gélinas 450-669-4966

Québec
13 Capitale Cardinal-Roy

50, rue du Cardinal-Maurice-Roy
Québec (QC) G1K 8S9
Danny Bell
418-525-8064 poste 5746
bell.danny@cscapitale.qc.ca

12 12 13 12 11

Gym-Alliance Sylvain Genois 418-627-8217

14 Navigateurs Pointe-Lévy
55, rue des Commandeurs
Lévis (QC) G6V 6P5
Julie Rajotte
418-838-8402 poste 80829
julie.rajotte@csnavigateurs.qc.ca

6 8 8 11 12 Gymnamic Marc-André de la 
Garde

418-832-8322 
poste 234

L’Envoi Mari Langevin 418-651-3614

15 Chemin-du-Roy Les Estacades
501, rue des Érables
Trois-Rivières (QC) G8T 5J2
Luce Mongrain
819-375-8931 poste 325
mongrain@csduroy.qc.ca

6 3 6 2 SGYM TRM Kathleen 
Rudisel

819-373-5121 
poste 6525

Trampoline Inter-
cité

France
Bouffard 819-372-0955

16 Région-de-Sher-
brooke

Du Triolet
2965, boulevard du l’Université
Sherbrooke (QC) J1K 2X6
Rémi Fontaine
819-822-5388 poste 11602
fontainer@csrs.qc.ca

2 3 2 2

Sher-Gym Mélanie Savoie 819-347-1784

Tableau 24 : Liste des écoles

Régions Commission 
scolaire École Clientète Club Entraçineur Téléphone

9 
programmes 2003 2004 2005 2006 2007 2008 GAF-GAM



E
x
ig

e
n
ce

s e
n
 lie

n
 a

v
e
c le

s p
ro

g
ra

m
m

e
s co

n
trib

u
a
n
t a

u
 d

é
v
e
lo

p
p
e
m

e
n
t d

e
 l'e

x
ce

lle
n
ce

58
3

Vous retrouverez en cliquant sur les liens suivants des informations sur le programme Sport-études :

• Gymnastique artistique féminine : p. 265

• Gymnastique artistique masculine : p. 266

• Trampoline et tumbling :. p. 267

17 Des-Rives-du-
Aguenay

De l’Odyssée
985, rue Bégin
Chicoutimi (QC) G7H 4P1
Dany Vaillancourt
418-698-5185 poste 6419
dominique-racine.dir-adj5@csrsague-
nay.qc.ca

1 2 3

Sagym Julie Tremblay 418-698-3891

18 Secteur privé Collège Saint-Bernard
25, avenue des Frères
Drummondville (QC) J2B 6A2
Frédéric Mallette
819-478-3330 poste 270
fmallette@csb.qc.ca

11

Les Djinns Martine Launesse 819-478-1123

a. Nous n'avons pas la reconnaissance du ministère dans nos dossiers Programme sans doute inactif.

Tableau 24 : Liste des écoles

Régions Commission 
scolaire École Clientète Club Entraçineur Téléphone

9 
programmes 2003 2004 2005 2006 2007 2008 GAF-GAM
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Justification de la nécessité d'avoir accès à ce 
dispositif de « programme sport-études 
reconnu » au secondaire 
Les programmes Sport-études semblent avoir été faits pour les sports de 
gymnastique. Avant l'arrivée de ces programmes, tous les entraîneurs qui 
ont oeuvré sur la scène nationale et internationale en rêvaient. 
Aujourd'hui, il ne peut y avoir de haut niveau sans avoir accès aux 
programmes Sport-études. Le coût social est trop grand.

• Volume d'entraînement requis : nos gymnastes dans les 
catégories concernées s'entraînent entre 16 et 35 heures par 
semaine, selon les sports, l'âge et le cycle olympique. Même 
avec le plus faible volume d'entraînement, nous rencontrons le 
temps de pratique de la plupart des autres sports.

• Fréquence des séances d'entraînement : nos gymnastes, dans 
les catégories concernées, s'entraînent de 4 à 6 fois par semaine 
selon les sports, l'âge et le cycle olympique.

• Horaire d'entraînement : nos gymnastes s'entraînent de 3 heures 
à 5 heures par jour.

• Objectifs à atteindre selon le modèle de développement des 
athlètes : les objectifs d'entraînement présentés dans les 
chapitres 2, 3 et 4 démontrent clairement la difficulté de 
rencontrer ces objectifs dans un système autre que les 
programmes Sport-études.

• Nombre et de la fréquence des compétitions pendant l'année 
scolaire : notre problème ne se situe pas là sauf pour une 
quinzaine d'individus tout au haut de la pyramide. Le volume de 
compétition au début est très faible et les seules absences 
prolongées seront les Championnats canadiens et les camps 
Équipe Québec (maximum 2 semaines de classe). Cependant, 
ça se complique quand on est sur les équipes nationales. Les 
adolescents sur les équipes de groupe d'âge auront à se 
déplacer pour deux ou trois camps d'entraînement nationaux 
(jusqu'à 2 semaines de plu)s. Pour les gymnastes sur l'équipe 
nationale, comme pour tous les autres sports, on parlera alors 
d'un accompagnement scolaire particulier.
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Conditions d'encadrement sur le plan sportif

Gestion du programme au plan local
L'encadrement se fait par nos clubs. Les clubs qui se lancent dans les 
programmes Sport-études sont des clubs sérieux et bien organisés. C'est 
ce club dûment reconnu qui sera le gestionnaire du programme et le 
répondant de la FGQ auprès de l'école ainsi que le mandataire 
responsable de la livraison du service local. Cependant, la Fédération de 
gymnastique est décrite, par notre protocole, comme l'arbitre en cas de 
litige entre le participant et le club. 

Tirée du Tableau 24, voici une répartition des écoles et des clubs dans ces 
écoles. Pour mieux comprendre cette répartition, référez-vous au Tableau 
24.

Neuf écoles sont rattachées au siège social :

• St-Léonard (8 clubs)

• Pointe-Claire (2 clubs)

• Montréal (2 écoles, 4 clubs)

• Dollard-des-Ormeaux (1 club)

• Boucherville (5 clubs)

• Laval (2 clubs)

• Repentigny (2 clubs)

Trois écoles sont rattachées au centre régional d'Outaouais :

• Gatineau (2 écoles, 3 clubs)

• Sainte-Thérèse (2 clubs)

Cinq écoles sont rattachées au centre régional de Lévis :

• Québec (1 club)

• Lévis (2 clubs)

• Trois-Rivières (2 clubs)

• Sherbrooke (1 club)

• Drummudville (1 club)

Comme vous pouvez le constater, il n'y a pas de modèle unique. Plusieurs 
clubs ont choisi de faire affaire avec une seule école. C'est la meilleure 
solution pour eux. Dans d'autres cas, les enfants vont à une école près de 
leur foyer, mais s'entraînent dans un autre milieu. Pour nous, le principe du 
choix de son entraîneur et de son club est primordial et doit être conservé. 
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Nous sommes conscients cependant que l'arrivée d'un nouveau 
programme dans un milieu pourrait mettre en péril l'existence d'un 
programme existant. Il y a là un fragile équilibre difficile à conserver.

Supervision de l'intervention sur le plan local
Nous ne faisons pas de supervision particulière de nos programmes Sport-
études. Nous sommes en contact avec ces entraîneurs et ces gymnastes 
par nos camps d'entraînement. Nous ne sommes pas en contact avec 
tous les participants de ces programmes. Cependant, avec les 
gymnastes les plus avancés, nous voyons le cheminement avec un camp 
en septembre et un autre en janvier ou février. De plus en plus, nous 
voulons attacher les clubs ayant des programmes Sport-études avec nos 
centres régionaux et nos cadres techniques. Nous pourrons ainsi 
développer des entraînements dans nos centres, des visites sur les sites 
d'entraînement des programmes Sport-études et un support plus 
important pour ces clubs et leurs gymnastes.

Profil des entraîneurs
La qualification des entraîneurs au programme Sport-études est 
primordiale. Les entraîneurs qui travaillent dans ces milieux sont, pour la 
plupart, des professionnels qui gagnent leur vie dans ce sport. L'exigence 
de certification des responsables du programme Sport-études est d'être 
au moins certifié niveau 3. La plupart de nos intervenants de niveau 4 sont 
actifs dans nos programmes Sport-études.  C'est la qualification de nos 
intervenants qui nous assure de la qualité de l'encadrement. Nous n'avons 
pas développé de formation continue particulière. Les clubs ont accès 
aux camps d'entraînement Équipe Québec et Jeune Élite, et à un 
symposium annuel. Depuis septembre 2008, la Fédération de 
gymnastique du Québec a mis sur pied le mois de la formation 
(septembre) durant ce mois et une autre fois dans l'année, des camps 
régionaux sont organisés. Il s'agit d'entraînement avec des experts invités 
dans une région ou un groupe de régions (selon distances). Nous ferons 
un roulement sur un an et demi. Lors de ces camps régionaux, il y a 
toujours un ou des entraînements prévus avec les groupes de Sport-
études ou d'options sport qui peuvent se déplacer durant les après-midi. 
Ces entraînements sont très aimés des entraîneurs du milieu et sont une 
bonne occasion de partage et d'apprentissage pour ces derniers. La 
Fédération de gymnastique du Québec étudie un projet de formation 
spécifique aux entraîneurs Sport-études qui se tiendrait aux 2 ans. 
Cependant, devant le succès du dernier colloque Sport-études, il serait 
intéressant de se demander si on ne devrait pas faire cette activité dans 
ce cadre.
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Moyens de communication
Actuellement, les mandataires sont responsables des communications 
entre l'école et le sport. Ce sont nos voies de transmission et toute 
l'information passe par eux. Nous ne faisons que colliger et vérifier 
l'information. Nous nous questionnons sur le besoin d'un canal de 
communication spécial, sans y voir d'avantage ou de possibilité de 
dédoublement. Nous demeurons ouverts à toutes propositions ou tout 
modèle de fonctionnement différent.

5.4 Argumentaire Programme des Jeux du Québec
Les Jeux du Québec, particulièrement la finale provinciale, sont reconnus 
comme des événements prestigieux. La télévision, la radio, les journaux 
régionaux et locaux s'y intéressent. Tous les sports présents en retirent des 
avantages. La place qu'occupe la gymnastique durant cette période 
explique l'intérêt de notre Fédération de faire partie de la finale 
provinciale des Jeux du Québec. Les retombées pour le comité 
organisateur (matériel, salle de pratique, argent, contact avec les 
partenaires du milieu) sont d’autres mesures incitatives puissantes à faire 
partie de la famille des Jeux du Québec. Les autres avantages du 
programme des Jeux du Québec sont reliés aux retombées pour le ou la 
gymnaste qui y participe.

Avant de parler des avantages que ces jeunes en retirent, voici quelques 
remarques que nous ont faites des athlètes à la fin de leur carrière. L'une 
de nos olympiennes, lors d'une conférence devant nos gymnastes lors 
d'un camp jeune élite et équipe Québec, expliquait que les Jeux 
olympiques, ce sont des gros Jeux du Québec. Plusieurs gymnastes de 
niveau national au moment de leur retraite, ont mentionné les Jeux du 
Québec comme l'expérience la plus marquante de leur carrière, devant 
leurs nombreux Championnats canadiens. Ces petits exemples font 
comprendre l'impact des Jeux du Québec. Ils expliquent aussi en partie 
pourquoi nous revendiquons le même accès à ce programme pour nos 
autres sports qui n'ont pas accès cette chance.

Avantages pour les gymnastes:
Le cheminement d'un gymnaste de haut niveau suppose diverses 
expériences de compétition. Ces occasions de compétition vont mener 
à une amélioration de la capacité de performer. Voici quelques-unes des 
expériences qui sont requises :
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• Apprendre à performer pour se faire sélectionner par une 
équipe 

• Concourir sous la responsabilité d'entraîneurs autres que 
l'entraîneur personnel 

• Vivre l'expérience de la compétition multisports 

• Vivre la pression médiatique 

• Représenter un pays, une province ou une région 

• Performer dans des situations d'isolement relatif 

C'est pour connaître ces situations que les Jeux du Québec sont utilisés. 
Ces Jeux sont un outil de développement essentiel. Les jeunes gymnastes 
du Québec en route vers l'excellence ont la possibilité de représenter leur 
région dans le Volet Excellence des Jeux du Québec. 

Par la suite, certains de ces mêmes athlètes se retrouveront aux Jeux du 
Canada, aux Championnats du monde et aux Grands Jeux.

Clientèle visée
La Fédération de gymnastique du Québec a deux sports en compétition : 
la gymnastique artistique féminine et la gymnastique artistique masculine. 
Considérant les différences d'âge de performance au plan international, 
nous avons opté pour 2 stratégies différentes. Dans les 2 cas, les 
catégories choisies ne sont pas des catégories que l'on retrouve dans nos 
réseaux de compétition. Nous choisirons plutôt une tranche d'âge et une 
règle de compétition pour déterminer la clientèle attendue.

Gymnastique artistique féminine
Nous avons ouvert la catégorie excellence aux jeunes gymnastes de 10 à 
14 ans du réseau national et provincial. Comme vous pouvez le voir dans 
le Tableau 3, « Gymnastique artistique féminine de haut niveau » à la  
page 11, cet âge correspond à une époque charnière pour le 
développement sportif. C'est la fin de la période « développer un savoir-
faire moteur spécifique à la discipline » et de la période « d'entraînement 
spécifique à la performance sportive ». Nous retrouverons dans cette 
catégorie des gymnastes des catégories nationales ou des gymnastes de 
catégories provinciales performantes qui ont choisi un cheminement un 
peu moins exigent que le haut niveau. C'est par la réglementation 
technique que l'orientation et que la sélection se fait. En effet, en utilisant 
les règles Novices nationales, le niveau de difficulté demandé exigera un 
niveau de compétence appréciable. Seules des gymnastes qui 
s'entraînent plus de 15 heures par semaine pendant au moins 40 semaines 
par année peuvent rencontrer ces exigences.
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Conscients des degrés de maturation différents et du faible bassin de 
participation que représente le volet excellence, nous avons décidé 
d'offrir une catégorie représentation moins exigeante. Cette catégorie 
est ouverte aux gymnastes du réseau provincial âgées de 10 à 17 ans 
(Voir « Compétition de performance » à la page 419 et « Compétition de 
développement » à la page 395). Les jeunes gymnastes de 10 à 14 ans qui 
n'ont pas encore la maturité physique, psychologique ou technique pour 
concourir dans le volet excellence pourront quand même vivre cette 
expérience. Certaines de ces jeunes participantes pourront se retrouver 
sur la longue liste des Jeux du Canada. Quant aux gymnastes de 15 à 17 
ans, nous permettons par nos règlements une participation forte de toutes 
les régions du Québec et aidons ainsi le développement de régions plus 
faibles. Les règles choisies sont celles de la catégorie provincial 4 (des 
règles un peu plus faciles et moins contraignantes que celles du volet 
excellence).

Gymnastique artistique masculine
Nous avons ouvert la catégorie excellence aux jeunes gymnastes de 17 
ans et moins. Compte tenu du très petit nombre de gymnastes Junior et 
Sénior (4 au Québec),  nous retrouverons dans cette catégorie des 
gymnastes en route vers le haut niveau de l'âge de 12 à 14 ans. Comme 
vous pouvez le voir dans le Tableau 4, « Gymnastique artisitque masculine 
de haut niveau » à la  page 12), cet âge correspond à une époque 
charnière pour le développement sportif. C'est la période 
« d'entraînement spécifique à la performance sportive ».. Nous 
retrouverons aussi dans cette catégorie des gymnastes des catégories 
nationales et des gymnastes de catégories provinciales performantes qui 
ont choisi un cheminement un peu moins exigent que le haut niveau. 
C'est par la réglementation technique que l'orientation et que la sélection 
se fait. En effet, en utilisant les règles National Jeunesse, le niveau de 
difficulté demandé exigera un niveau de compétence appréciable. 
Seuls des gymnastes qui s'entraînent plus de 15 heures par semaine 
pendant au moins 40 semaines par année peuvent rencontrer ces 
exigences.

Conscients du temps de préparation que représente une carrière de 
gymnastique artistique masculine, des degrés de maturation différents et 
du faible bassin de participation que représente le volet excellence et 
surtout, du faible taux de participation des garçons dans ce sport, nous 
avons décidé d'offrir une catégorie représentation moins exigeante. 
Cette catégorie est ouverte au groupe d'âge où la participation est la 
plus forte : les gymnastes du réseau provincial de 12 ans et moins (Voir 
« Compétition de performance » à la page 419). Ces jeunes auront 
souvent la possibilité de faire 2 finales provinciales des Jeux du Québec. 
Certains de ces jeunes participants se retrouveront sur la longue liste des 
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Jeux du Canada. Encore là, nous permettons par nos règlements une 
participation forte de toutes les régions du Québec et aidons ainsi le 
développement de régions plus faibles. Les règles choisies sont celles de 
la catégorie Niveau 1(des règles beaucoup plus faciles et beaucoup 
moins contraignantes que celles du volet excellence).

Préparation des équipes régionales
La sélection des participants se fait par une compétition régionale. Cette 
compétition dans les régions les plus développées est très contraignante. 
Souvent, surtout dans le volet excellence, la compétition ne regroupera 
que peu de gymnastes. L'impact de ce type de sélection est très fort. 
Seulement quelques personnes seront retranchées de cette équipe, une 
situation que devront vivre les jeunes plus tard dans leur carrière pour des 
événements plus importants.

Après ces finales régionales, des camps régionaux sont organisés. Les 
clubs impliqués déterminent eux-mêmes la durée du camp, le contenu et 
les méthodes de sélection des entraîneurs. Les entraîneurs devront 
cependant répondre à une exigence minimale de formation :

• Représentation : certifié niveau 1 et niveau 2 technique en 
artistique masculine, certifié niveau 2 en gymnastique féminine.

• Excellence : certifié niveau 2 en artistique masculine, certifié 
niveau 2 et niveaux 3 technique et théorique en gymnastique 
féminine.

L'objectif principal de ces camps est la formation de l'entraîneur pour 
encadrer les athlètes des autres clubs. Ce type d'activité ne se fait pas 
quand seul un club est représenté dans une catégorie.

Détection du talent
Les finales des Jeux du Québec, surtout dans la catégorie excellence sont 
un des outils de validation pour la longue liste des Jeux du Canada. Les 
gymnastes qui ont dans le passé remporté la compétition en volet 
excellence et en représentation chez les garçons ont le potentiel d'être 
membre de l'équipe nationale. Les exemples à cet égard sont nombreux, 
et sans être un prédicteur, ils sont un indice intéressant permettant une 
évaluation de nos athlètes. Le cheminement attendu et les stratégies 
d'identification et d'encadrement sont représentés dans le tableau 
suivant :
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Évolution des athlètes
 Figure 6 : Programmes offerts par la FGQ

Brevet

Éqiope nationale Junior / Sénior

Statut de gymnaste haute performance
Athlètes de niveau national

Programme d’évaluation et compétitif
FGQ et GCG

Programme JEUNE ÉLITE
26 GAF 18 GAM 18 TR/TU 10GR

Équipe nationale jeunesse (La 
relève GCG*)

Programme Équipe 
Québec

18 GAF
18 GAM

18 TR / TU
10 GR

2 catégories
(espoir + Sénior)

*Automatiquement sur 
l’équipe Espoir

Jeux du Canada
Hiver artistique

(Été trampoline)

Finale nationale des 
Jeux du Québec

Gymnastique artistique
(Trampoline)



5.1 Règles d'identification des athlètes

92



A
S t a d e s  d e  d é v e l o p p e m e n t



94



S
ta

d
e
s d

e
 d

é
v
e
lo

p
p
e
m

e
n
t

A9
5

Gymnastique artistique féminine
Tableau 25: Gymnastique artistique féminine - développement haute performance

 Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories Nationales Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayonne-
ment international Sénior

 Fin de la 
puberté

18+

Sénior HP

Stabiliser forme et 
composition corporelle

 RAFFINEMENT du programme 
technique.

ACQUISITION de la capacité de 
livrer des performances 

perfectionnées

17  Maintenir et améliorer 
les qualités physiques 

développées Début de la 
puberté

16
15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14  Début de la croissance 
pubertaire  SPÉCIALISATION des habiletés 

techniques difficiles13
Novice 

Nationale

Junior HP

 Grande 
enfance

12  Orienter vers le 
développement de la 

capacité de travail11  PRÉPARATION de 
l’apprentissage, raffinement et 
perfectionnement d'habiletés 

techniques de base

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique à 
la discipline

10
 Pré-Novice nationale Améliorer la vitesse et 

l'agilité; développer la 
capacité de travail

9

 Petite 
enfance

8
Évaluations Défi provinciaux

Formation de base essentielle à 
la pratique de l’activité sportive

7

 Schéma de 
coordination

 Initiation et apprentissage des 
habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5
4
3

 Enfant actif 0-3
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Tableau 26: Gymnastique artistique masculine - développement haute performance

 Développement hâtif (Cardinal, 
Roy, Chouinard) Âge Finale nationale des Jeux du Québec 

(Volet Excellence) Développement

Maximiser les facteurs de perform-
ance en vue d’un rayonnement inter-
national Sénior

18+

Junior / Sénior HP

Augmentation de la 
masse musculaire

RAFFINEMENT du 
programme technique 

.ACQUISITION de la 
capacité de livrer des 

performances 
perfectionnées

17

16 Stabiliser la forme et la 
composition corporelle15

14

Tyro HP

Début de la croissance 
pubertaire, maintenir et 

améliorer les qualités phy-
siques développées

SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficiles
Entraînement spécifique à la perform-
ance sportive

13

12 Orienter vers le 
développement de la 

capacité de travail11
Argo HP

Développer un répertoire de savoir-
faire moteurs spécifique à la disci-
pline

10
Améliorer la vitesse et 
l'agilité; développer la 

capacité de travail

PRÉPARATION de 
l’apprentissage, 

raffinement et perfection-
nement d'habiletés 
techniques de base

9
Nniveau 1

8

Formation de base essentielle à la 
pratique de l’activité sportive

7 Défi 7 à 9 ans

Schéma de coordination
Initiation et 

apprentissage des 
habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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Trampoline féminin
Tableau 27 : Trampoline féminin - développement haute performance

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, Chouinard) Age Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de performance en vue d’un 
rayonnement international Sénior

18+
Sénior élite

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle RAFFINEMENT du 

programme technique. 
ACQUISITION de la 

capacité de livrer des
performances 
perfectionnées

17
Maintenir et améliorer les 
qualités physiques dével-

oppées
16

Junior
15

14
14 ans et moins Début de la croissance 

pubertaire
SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficiles
Entraînement spécifique à la performance sportive

13

12

C12 ans et moins

Orienter vers le 
développement de la 

capacité de travail11 PRÉPARATION de 
l’apprentissage, 
raffinement et 

perfectionnement 
d'habiletés techniques de 

base

Développer un répertoire de savoir-faire moteurs 
spécifique à la discipline

10
Améliorer la vitesse et
l'agilité; développer la 

capacité de travail
9

8

Formation de base essentielle à la pratique de 
l’activité sportive

7 Défi 7 à 9 ans

Schéma de coordination Initiation et apprentissage 
des habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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Tableau 28: Trampoline masculin - développement haute performance

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, Chouinard) Age Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de performance en vue d’un 
rayonnement international Sénior

18+
Sénior élite Augmentation de la masse 

musculaire
RAFFINEMENT du 

programme technique. 
ACQUISITION de la 

capacité de livrer des 
performances 
perfectionnées

17

16 Sénior élite
Junior Stabiliser la forme et la 

composition corporelle15 Junior

14

14 ans et moins

Début de la croissance 
pubertaire, maintenir et 

améliorer les qualités phy-
siques développées

SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficilesEntraînement spécifique à la performance sportive

13

12

C12 ans et moins

Orienter vers le développe-
ment de la capacité de 

travail11

Développer un répertoire de savoir-faire moteurs 
spécifique à la discipline

10

Améliorer la vitesse et l'agil-
ité; développer la capac-

ité de travail

PRÉPARATION de 
l’apprentissage,
raffinement et

perfectionnement 
d'habiletés techniques de 

base

9

8

Formation de base essentielle à la pratique de 
l’activité sportive

7 Défi 7 à 9 ans

Schéma de coordination Initiation et apprentissage 
des habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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Tumbling féminin
Tableau 29: Tumbling féminin - développement haute performance

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, 
Chouinard) Age Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de performance 
en vue d’un rayonnement international 
Sénior

18+
Sénior élite

Stabiliser la forme et la 
composition 
corporelle

RAFFINEMENT du 
programme 
technique. 

ACQUISITION de la 
capacité de livrer des 

performances 
perfectionnées

17
Maintenir et améliorer 
les qualités physiques 

développées
16

Junior
15

14
14 ans et moins Début de la 

croissance pubertaire
SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficilesEntraînement spécifique à la perform-
ance sportive

13

12

C12 ans et moins

Orienter vers le 
développement de la 

capacité de travail11 PRÉPARATION de 
l’apprentissage, 
raffinement et 

perfectionnement 
d'habiletés 

techniques de base

Développer un répertoire de savoir-faire 
moteurs spécifique à la discipline

10
Améliorer la vitesse et 
l'agilité; développer la 

capacité de travail
9

8

Formation de base essentielle à la pra-
tique de l’activité sportive

7 Défi 7 à 9 ans

Schéma de coordina-
tion

Initiation et 
apprentissage des 
habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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Tableau 30:  Tumbling masculin - développement haute performance

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, 
Chouinard) Age Finale nationale des Jeux du Québec 

(Volet Excellence) Développement

Maximiser les facteurs de performance 
en vue d’un rayonnement international 
Sénior

18+
Sénior élite Augmentation de la 

masse musculaire
RAFFINEMENT du 

programme 
technique. 

ACQUISITION de la 
capacité de livrer des 

performances 
perfectionnées

17

16 Sénior élite
Junior

Stabiliser la forme et la 
composition 
corporelle15 Junior

14

14 ans et moins

Début de la croissance 
pubertaire, maintenir 

et améliorer les 
qualités physiques 

développées
SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficiles
Entraînement spécifique à la perform-
ance sportive

13

12

C12 ans et moins

Orienter vers le 
développement de la 

capacité de travail11

Développer un répertoire de savoir-faire 
moteurs spécifique à la discipline

10

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; développer la 

capacité de travail

PRÉPARATION de 
l’apprentissage, 
raffinement et 

perfectionnement 
d'habiletés 

techniques de base

9

8

Formation de base essentielle à la pra-
tique de l’activité sportive

7 Défi 7 à 9 ans

Schéma de 
coordination

Initiation et
apprentissage des 
habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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Gymnastique rythmique
Tableau 31: Gymnastique rythmique - développement haute performance

 Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Age Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

 Fin de la 
puberté

18+

Sénior HP

Stabiliser forme et 
composition corporelle  RAFFINEMENT du 

programme technique. 
ACQUISITION de la 

capacité de livrer des 
performances 
perfectionnées

17
 Maintenir et améliorer les 

qualités physiques 
développées

 Début 
de la 

puberté

16

15

Junior HP14  Début de la croissance 
pubertaire

 SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficilesEntraînement spécifique à la 
performance sportive

13

 Grande 
enfance

12
Novice

 Orienter vers le 
développement de la 

capacité de travail11
 PRÉPARATION de 
l’apprentissage, 
raffinement et 

perfectionnement d'habi-
letés techniques de base

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spéci-
fique à la discipline

10
Améliorer la vitesse et 
l'agilité; développer la 

capacité de travail
9 Pré-Novice

 Petite 
enfance

8
Niveau 2

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité 
sportive

7

 Schéma de coordination
 Initiation et 

apprentissage des 
habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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Tableau adapté des documents de référence des Cours Volet A et Volet B du 
PNCE

Qualités 
athlétiques

Âge (années)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Endurance 
aérobie 
efforts brefs 
(10-15 min)

F ☺ ☺ ☺ ☺

G ☺ ☺ ☺

Endurance 
aérobie 
efforts
prolongés

F / / / / / / ☺ ☺ ☺

G / / / / / / / ☺ ☺ ☺

Endurance-
vitesse

F / / / / /

G / / / / /

Force-endur-
ance

F / / / ☺ ☺ ☺ ☺

G / / / ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

Légende :

/ à éviter avec modération ☺ âge d’entraîne-
ment optimal

possible mais 
non prioritaire

tel que requis par 
le sport



1
0
6

Force 
maximale

F / / / / / / / / / ☺ ☺ ☺

G / / / / / / / / / ☺ ☺

Force-vitesse 
(puissance-
musculaire)

F / / / / / / / / ☺ ☺ ☺

G / / / / / / / / / ☺ ☺ ☺

Flexibilité
F ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

G ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

Vitesse 
(efforts de 8 
sec et-)

F ☺ ☺ ☺ ☺

G ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

Vitesse 
(cadence 
de mvt 
élevée)

F ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

G ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

Coordina-
tion/agilité/ 
équilibre

F ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

G ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

Techniques 
de base

F ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

G ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺ ☺

Qualités 
athlétiques

Âge (années)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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Techniques 
plus 
avancées

F ☺ ☺ ☺ ☺

G ☺ ☺

Tactique et 
prise de 
décision

F / / /

G / / /

Qualités 
athlétiques

Âge (années)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
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Anthropométrie appliquée au sport
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Poids en excès
L’excès de poids pour les sportifs de haut niveau représente un désavantage 
évident. La plus grande prudence est recommandée sur la gestion du poids. 
Devant un tel problème, nous vous recommandons de faire affaire avec un 
spécialiste.

Asymétries
Les asymétries peuvent représenter une raison pour ne pas accepter une 
personne dans un sport comme le nôtre. De telles asymétries peuvent amener 
des blessures lors de chutes ou des blessures de surentraînement.

Les courbures anormales
Les courbures anormales du dos présentent suffisamment de risque pour les 
athlètes pour demander un avis médical sur la participation d’un enfant dans 
un programme sportif. Nous vous recommandons la plus grande vigilance sur 
ces cas.

Pieds plats
Les pieds plats sont responsables d’une bonne partie des problèmes de 
périostite de nos athlètes.
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Identification du talent (taille et poids)

Femmes
Population générale

6-7 7-8 8-9 9-10 10-
11

11-
12

12-
13

13-
14

14-
15

15-
16

16-
17

17-
18

Large
Taille 116 123 130 136 143 150 156 163 168 171 173 174

Poids 26 30 35 41 47 54 61 67 73 78 81 82

Moyenne
Taille 108 115 121 126 132 138 145 152 157 160 162 163

Poids 20 22 25 28 33 37 42 46 50 54 56 57

Petite
Taille 101 107 112 117 122 128 133 140 145 149 154 152

Poids 16 18 20 22 24 27 31 34 38 41 43 45

Improbable 112 115 119 124 130 135 142 146 154 157 159 159

Possible

111 114 119 123 129 134 141 148 153 156 158 158

111 114 118 122 129 133 140 147 152 155 157 157

110 113 117 122 128 132 139 146 151 154 156 156

109 112 116 121 127 131 138 145 150 153 155 155

109 111 116 120 126 131 137 144 149 152 154 154

Optimum

108 111 115 119 125 130 136 143 148 151 153 153

107 110 114 119 124 129 135 142 147 150 152 152

106 109 113 118 124 128 134 141 146 149 151 151

106 109 113 117 123 127 134 141 145 148 150 150

Possible

105 108 112 116 122 126 133 140 144 147 149 149

104 107 111 115 121 126 132 139 143 146 148 148

104 106 110 115 120 125 131 138 142 145 147 147

103 116 110 114 120 124 130 137 141 144 146 146

102 105 109 113 119 123 129 136 140 143 145 145

102 104 108 112 118 122 128 135 139 142 144 144

101 104 107 112 117 121 127 134 138 141 143 143

100 103 107 111 116 120 126 133 137 140 142 142

Improbable
99 102 106 110 115 120 125 132 136 139 141 141

99 101 105 109 115 119 125 131 135 138 140 140
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Hommes
Population générale

6-7 7-8 8-9 9-10 10-
11

11-
12

12-
13

13-
14

14-
15

15-
16

16-
17

17-
18

Large
Taille 117 124 130 136 142 148 155 162 170 177 182 185

Poids 26 30 35 40 45 51 58 65 72 79 86 91

Moyenne
Taille 110 116 122 127 132 138 143 150 157 163 169 174

Poids 21 23 25 28 31 35 40 45 51 57 62 66

Petite
Taille 102 108 113 118 123 128 133 138 143 149 155 161

Poids 17 19 20 22 24 27 30 34 38 43 48 52

Improbable 122 128 133 139 144 149 155 162 169 175 178 180

Possible

121 127 132 137 142 148 154 160 167 173 176 178

120 125 131 136 141 146 152 158 165 171 174 176

118 124 129 134 139 144 150 157 164 169 172 174

117 122 127 132 138 143 148 155 162 167 170 172

116 121 126 131 136 141 146 153 160 165 168 170

Optimum

114 119 124 129 134 139 144 151 158 163 166 168

113 118 122 128 133 138 143 149 156 161 164 166

112 116 121 126 131 136 141 148 154 159 162 164

110 115 120 125 130 134 139 146 152 157 160 162

109 114 118 123 128 133 138 144 150 155 158 160

107 112 117 122 126 131 136 142 149 153 156 158

107 111 116 121 126 130 135 141 148 152 155 157

106 111 115 120 125 129 134 140 147 151 154 156

Possible 105 110 115 119 124 129 133 140 146 150 153 155

105 109 114 119 123 128 132 139 145 149 152 154

104 109 113 118 122 127 132 138 144 148 151 153

103 108 112 117 122 126 131 137 143 147 150 152

Improbable
103 107 112 116 121 125 130 136 142 146 149 151

102 107 111 116 120 125 129 135 141 146 149 150
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Pour les gymnastes, le poids optimum pour la préparation et la compétition doit 
être déterminé scientifiquement, par du personnel spécialisé, sur une base 
personnelle.

Références: 

DR. SCHUELER'S MEDICAL ADVISER, Pixel Perfect, Inc., CD-ROM,

Encarta 97, CD-ROM, 1997 Mosby ’ s Multimedia Encyclopaedia, CD-ROM, 1997 
ADRIAN STAN, Assessment Charts, British Gymnastics, 1993
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Programme de tests physiques - 10 ans 
 

Gymnastics Canada Copyright Octobre 2005   1

 10 ANS  
Vitesse                               Sprint 20 m 

 

Saut en extension depuis maintien 

 

                                                                       

# Points Temp
s/sec 

1 10.0 3.35 

2 9.5 3.4 

3 9.0 3.5 

4 8.5 3.6 

5 8.0 3.7 

6 7.5 3.8 

7 7.0 3.9 

8 6.0 4.0 

9 5.0 4.1 

10 4.0 4.2 

11 3.0 4.3 

12 2.0 4.4 

13 1.0 4.5 
 

Description 
 
Normes: 
 
Le gymnaste commence la 
pointe des pieds sur la ligne. 
 
  
Le chronométrage s’arrête 
lorsque le gymnaste  traverse 
la ligne finale. 
 
 

 

                                                              

# Points cm 

1 10.0 200 

2 9.5 198 

3 9.0 196 

4 8.5 194 

5 8.0 192 

6 7.5 190 

7 7.0 185 

8 6.5 180 

9 6.0 175 

10 5.0 170 

11 4.0 165 

12 3.0 160 

13 2.0 155 
 

 Description 
 
Le saut aussi loin que possible 
 
La distance est mesurée depuis la 
ligne de départ jusqu’au point du 
talon le plus proche. 
 
Débuter avec les pieds sur la ligne 
au point zéro. 
 
S’assurer d’appliquer de la 
magnésie sur les talons 
 
Deux tentatives permises dans le 
cas de la plus grande distance 
effectuée.  
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STATIQUE                  EQUERRE (Barres 
parallèles) 

 
 
 

 

DYNAMIQUE                      Traction à la 
barre 

 

                                 

# Points Temps/s
ec 

1 10.0 40 

2 9.5 38 

3 9.0 36 

4 8.5 34 

5 8.0 32 

6 7.5 30 

7 7.0 25 

8 6.0 20 

9 5.0 15 

10 4.0 10 

11 3.0 8 

12 2.0 6 

13 1.0 4 
 

  Description 
L’évaluation commence 
quand le gymnaste atteint la 
position statique. 
 
Déductions techniques : 
 
Les fautes d’exécution 
telles que la flexion des 
bras ou des jambes 
entraînent une déduction tel 
que suit : 
 
Légère flexion - 1 point  
Importante flexion – met fin 
à l’exercice 
 
Les points zéro seront remis 
si les pieds du gymnaste 
sont séparés. 
 
Equerre sous les barres - 
point zéro 
Equerre au-dessous de 60 ° 
- point zéro 

 

                            
 

                                                                

# Points Reps 

1 10.0 20 

2 9.5 19 

3 9.0 18 

4 8.5 17 

5 8.0 16 

6 7.5 15 

7 7.0 14 

8 6.5 13 

9 6.0 12 

10 5.0 10 

11 4.0   8 

12 3.0   6 

13 2.0   5 
 

Description 
 
Le gymnaste commence avec 
une suspension verticale sur 
la barre fixe. 
Le gymnaste doit exécuter 
l’exercice entier en prise 
dorsale. 
 
Le menton du gymnaste doit 
se situer au-dessus de la 
barre lorsque le corps est en 
hauteur et ses bras doivent 
être entièrement droits lorsque 
le corps est descendu. Le 
gymnaste doit exécuter des 
répétitions continues. 
 
Les jambes et le corps du 
gymnaste restent droits, les 
pieds joints et la pointe 
tendue.  
 
Déductions techniques: 
 
1. Position fortement carpée 

ou cambré mettent fin aux 
répétitions. 

2. Les jambes fléchies ou les 
pieds séparés mettent fin 
aux répétitions 

3.  toute pause de longueur 
excessive met fin à 
l’exécution 
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Levées des jambes (barre murale) 

 

Pliés aux barres paralleles 
 

 
                                                                

# Points Reps 

1 10.0 25 

2 9.5 24 

3 9.0 23 

4 8.5 22 

5 8.0 21 

6 7.5 20 

7 7.0 19 

8 6.5 18 

9 6.0 16 

10 5.0 14 

11 4.0 12 

12 3.0 10 

13 2.0 8 
 

Description 
 
Le gymnaste débute par une 
suspension verticale, les orteils 
ne touchent pas le sol et les 
mains sont en prise dorsale. 
 
Le gymnaste doit toucher la barre 
de ses pieds ou les passer sous 
celle-ci. 
 
Le gymnaste doit exécuter 
l’exercice les jambes tendues et 
la pointe des pieds tendue.  
 
Le gymnaste doit exécuter des 
répétition continues. 
 
Déductions techniques: 
 
Jambes fléchies, pieds sépares 
ou plies mettent fin aux 
répétitions.  
 

Toute pause de longueur 
excessive met fin à l’exécution  

 

                                                             

# Points Reps 

1 10.0 25 

2 9.5 23 

3 9.0 21 

4 8.5 19 

5 8.0 17 

6 7.5 15 

7 7.0 14 

8 6.0 13 

9 5.0 12 

10 4.0 11 

11     3.0    10

  

  
 

Description 
 
Le gymnaste débute à 
l’appui aux barres parallèles. 
 
Le gymnaste doit baisser 
ses épaules à 10 cm des 
barres et redresser 
entièrement ses coudes 
lorsque le corps arrive à la 
hauteur. 
Le corps et les jambes du 
gymnaste doivent rester 
droits, les pieds joints la 
point des pieds tendue. 
Le gymnaste doit exécuter 
des répétition continues.. 
 
Déductions techniques: 
 
Position fortement carpée ou 
cambré mettent fin aux 
répétitions. 
Les jambes fléchies ou les 
pieds séparés mettent fin 
aux répétitions. 
Toute pause de longueur 
excessive met fin à 
l’exécution 
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Appui renversé de force avec jambes 

écartées et bras tendus  
  

 

ENDURANCE      Cercles (champignon) 

 

 
# Points Reps 

1 10.0 8 

2 9.0 7 

3 8.0 6 

4 7.0 5 

5 5.0 4 

6 4.0 3 

7 2.0 2 

8 1.0 1 

   

   

  

  
 

Description 
 
Le gymnaste débute en 
équerre. 
 
Un élan à l’appui ou en 
dehors de l’appui renversé 
met fin à l’exécution. 
 
Une tenue temporaire doit 
être montrée tant à l’équerre 
qu’à l’appui renversé.  
 
Déductions techniques. 
 
Les fautes d’exécution telles 
que la flexion des bras ou 
des jambes entraînent une 
déduction tel que suit : 
 
Légère flexion - 1 point 
Importante flexion - 2 points 
 

 

 
# Points Reps 

1 10.0 35 

2 9.5 32 

3 9.0 30 

4 8.5 28 

5 8.0 26 

6 7.5 24 

7 7.0 22 

8 6.5 20 

9 5.0 18 

10 3.0 16 

11 1.0 14

  

  
 

Description 
 
L’exercice doit être exécuté 
sur un champignon Spieth à la 
hauteur du sol. 
 
Le gymnaste doit exécuter des 
cercles consécutifs jusqu’à un 
maximum de 35 répétitions. 
Aucune pénalisation ne sera 
attribuée si le gymnaste frôle 
le sol. 
 
Déductions techniques: 
 
La déviation d’un corps tendu 
sera déduit tel que suit : 
 
La déduction sera appliquée à 
la fin de l’exercice en se 
basant sur l’impression 
d’ensemble du pivot entier et 
non pour chaque pivot. 
 
Léger carpé du corps  - 1 point 
Important carpé du corps - 2 
points 
 
Les fautes d’exécution telles 
que la flexion des bras ou des 
jambes entraînent une 
déduction tel que suit : 
 
Légère flexion - 1 point 
Importante flexion - 2 points 
Très importante flexion - 4 points
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  11-12 ANS 
VITESSE                         Sprint 20 m 

 

Saut en extension depuis maintien 

 
Description 
 
Le gymnaste débute  les 
pointes de pieds sur la ligne. 
 
Le chronométrage s’arrête 
lorsque le gymnaste traverse la 
ligne finale. 
 
 

# Points temps/sec  

1 10.0 3.20 

2 9.5 3.22 

3 9.0 3.24 

4 8.5 3.26 

5 8.0 3.28 

6 7.5 3.30 

7 7.0 3.32 

8 6.5 3.34 

9 6.0 3.36 

10 5.5 3.38 

11 5.0 3.40 

12 4.0 3.42 

13 3.0 3.44 

14 2.0 3.46 

15 1.0 3.48 

Description 
 
Le saut aussi loin que possible. 
La distance est mesurée depuis la 
ligne de départ jusqu’au point du 
talon le plus proche. 
 
S’assurer d’appliquer de la 
magnésie sur les talons 
 
Deux tentatives permises dans le 
cas de la plus grande distance 
effectuée.  
 

# Points cm 

1 10.0 220 

2 9.5 218 

3 9.0 216 

4 8.5 214 

5 8.0 212 

6 7.5 210 

7 7.0 205 

8 6.5 200 

9 6.0 195 

10 5.5 190 

11 5.0 185

12 4.5 180

13 4.0 175

14 3.5 170

15 3.0 165
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Escalade à la corde 

 

STATIQUE    Equerre jambes levées 
verticales/équerre jambes horizontales 
(barres parallèles) 

 

Description 
 
4 m depuis le sol jusqu’au 
sommet mesuré. 

Le gymnaste débute assis, les 
jambes écartées. 

Les jambes peuvent être dans 
n’importe quelle position pendant 
la montée. 

Le chronométrage débute 
lorsque le gymnaste commence 
à grimper. 

 

 

f# Points temps/sec  

1 10.0 6.30 

2 9.5 6.40 

3 9.0 6.50 

4 8.5 7.00 

5 8.0 7.20 

6 7.5 7.40 

7 7.0 7.60 

8 6.5 7.80 

9 6.0 8.00 

10 5.5 8.20 

11 5.0      8.30 

12 4.0 8.40 

13    3.0 8.50 

14 2.0 8.60 

15 1.0 8.70 

Description 
 
L’exercice peut être exécuté 
sur les barres parallèles ou 
des  parallettes. 
 
L’évaluation débute lorsque 
le gymnaste atteint la 
position statique. 
 
Déductions techniques : 
 
Les fautes d’exécution telles 
que la position des jambes 
seront comptées tel que suit : 
 
Jambes à l’horizontale  
à 175° - aucune déduction 
Jambes à 174 °-160 ° - 1 
point 
Jambes à 159 °-145 ° - 2 
points 
Jambes à 144 °-130 ° - 3 
points 
 
Les fautes d’exécution telles 
que la position des jambes 
seront comptées tel que suit : 
 
Légère flexion- 1 point 

Importante flexion - 2 points 
Tres importante flexion- 4 points 

# Points temps 

1 10.0 8.0 

2 9.0 7.5 

3 8.0 7.0 

4 7.0 6.5 

5 6.0 5.0 

6 5.0 4.5 

7 4.0 4.0 

8 3.0 3.5 

9 2.0 3.0 

10 1.0 2.5 
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Suspension dorsale horizontale écartée 

(anneaux)  

 

DYNAMIQUE                          Etablissement 
de force bras fléchis à l’appui (anneaux) 

 

 
# Points temps/sec  

1 10.0 8.0 

2 9.5 7.5 

3 9.0 7.0 

4 8.5 6.5 

5 8.0 6.0 

6 7.5 5.5 

7 7.0 5.0 

8 6.5 4.5 

9 6.0 4.0 

10 5.5 3.5 

11 5.0 3.0 

12 4.0 2.5 

13 3.0 2.0 

14 2.0 1.5 

15 1.0 1.0 

Description 
 
Le gymnaste débute 
l’exercice en suspension 
inversée. 
 
L’évaluation débute lorsque 
le gymnaste s’abaisse à 
l’horizontale. 
 
Le temps maximum dans une 
position statique sera évalué. 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un 
corps tendu seront détenus 
tel que suit : 
 
Léger carpé ou corps cambré 
- 1 point 
Important carpé ou corps 
cambré - 2 points 
 
La déviation depuis la 
position horizontale sera 
déduite tel que suit : 
Jusqu’à 15 ° - 1 point 
De 16 ° à 30 °- 2 points 
De 31 ° à 45 °- 4 points 
Au-dessus de 45 ° - 5 points 

 
 

  
 

 

 

# Points Reps 

1 10.0 10 

2 9.0 9 

3 8.0 8 

4 7.0 7 

5 6.0 6 

6 5.0 5 

7 4.0 4 

8 3.0 3 

9 2.0 2 

10 1.0 1 

Description 
 
Le gymnaste débute depuis une 
suspension verticale sur les 
anneaux. 
 
Le gymnaste doit montrer des 
bras tendus sur des anneaux 
tournés vers l’extérieur. 
 
Le gymnaste doit baisser ses 
épaules sous ses coudes lorsque 
le corps se retrouve en bas. 
 
Déductions techniques : 
 
Les jambes fléchies ou séparés à 
la traction mettent fin aux 
répétitions. 
 
Ne pas montrer des bras tendus 
lorsque le corps est en hauteur  
met fin aux répétitions. 
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Appui renversé de force avec jambes 

écartées et bras tendus  

 ( Parralletes ou barres parallèles) 

 

Jambes levées (barre murale) 

 

Description 
 
Le gymnaste débute en 
équerre. 
Un élan à l’appui ou en dehors 
de l’appui renversé met fin à 
l’exécution. 
 
Une tenue temporaire doit être 
montrée tant à l’équerre qu’à 
l’appui renversé.  
 
Déductions techniques : 
 
Les fautes d’exécution telles 
que la flexion des bras ou des 
jambes entraînent une 
déduction tel que suit : 
 
Légère flexion - 1 point 
Importante flexion - 2 points 

 

# Points Reps 

1 10.0 10 

2 9.0 9 

3 8.0 8 

4 7.0 7 

5 6.0 6 

6 5.0 5 

7 4.0 4 

8 3.0 3 

9 2.0 2 

10 1.0 1 

  

  

Description 
 
Le gymnaste débute 
depuis une suspension 
verticale, les orteils ne 
frôlent pas le sol et les 
mains sont en prise 
dorsale. 
 
Le gymnaste doit toucher 
la barre de ses pieds ou 
ses passer sous les 
barres. 
 
Le gymnaste doit exécuter 
l’exercice avec les jambes 
tendues et les pointes des 
pieds tirés. 
 
Le gymnaste doit exécuter 
des répétition continues. 
 
 
Déductions techniques : 
Jambes fléchies, pieds 
séparés ou fléchis mettent 
fin aux répétitions. 
Toute pause de longueur 
excessive met fin à 
l’exécution. 

# Points Reps 

1 10.0 30 

2 9.5 29 

3 9.0 28 

4 8.5 27 

5 8.0 26 

6 7.5 25 

7 7.0 24 

8 6.5 23 

9 6.0 22 

10 5.5 20 
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Appui renversé de force avec corps 

carpé et bras fléchis 

 

ENDURANCE              cercles        
(champignon). 

 

# Points Reps 

1 10.0 8 

2 9.0 7 

3 8.0 6 

4 7.0 5 

5 6.0 4 

6 4.0 3 

7 2.0 2 

8 1.0 1  

Description 
 
L’exercice doit être exécuté 
sur les barres ou parallèles. 
 
Le gymnaste commence en 
position d’équerre. 
 
Balancer à l’appui ou en 
dehors de l’appui renversé 
mettent fin à l’exécution. 
 
Un maintien temporaire doit 
être montré dans la position 
d’équerre et d’appui renversé. 
 
Déductions techniques : 
 
Appui renversé avec bras 
tendus – l’exercice ne compte 
pas. 
 
Légère flexion des jambes -  
déduction de 1 point  
 
Flexion importante des 
jambes – déduction de 2 
points. 

 

Description 
 
L’exercice doit être exécuté 
sur un champignon Spieth à 
la hauteur du sol. 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un 
corps tendu seront 
appliquées tel que suit : 
 
La déduction sera appliquée 
à la fin de l’exercice en se 
basant sur l’impression 
d’ensemble du pivot entier et 
non pour chaque pivot. 
 
Léger carpé du corps - 1 
point 
Important carpé du corps - 2 
points 
 
Les fautes d’exécution telles 
que la flexion des jambes 
seront déduites tel que suit : 
 
Légère flexion- 1 point 
Importante flexion - 2 points 
Très importante flexion - 4 
points 

# Points Reps 

1 10.0 40 

2 9.0 38 

3 8.0 36 

4 7.0 34 

5 6.0 30 

6 5.0 28 

7 4.5 26 

8 4.0 24 

9 3.5        22 

10 3.0 20 

11 2.5  18 

12 2.0  16 

13 1.5  14 

14 1.0  12 
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  13-14 ANS 
VITESSE                           Sprint 20 m 

 

Saut en extension depuis maintien 

 

# Points 
temps/ 

sec 

1 10.0 3.10 
2 9.5    3.20 
3 9.0 3.30 
4 8.5     3.40 
5 8.0 3.50 
6 7.5 3.60 
7 7.0 3.70 
8 6.5    3.80 
9 6.0 3.90 
10 5.5 4.00 
11 5.0    4.20 
12 4.5    4.30 
13 4.0    4.40 
14 3.5    4.50 
15 3.0    4.60 
16 2.5    4.70 
17 2.0    4.80 
18 1.5    4.90 
19 1.0    5.00  

Description 
 
Le gymnaste débute avec les 
pointes de pieds sur la ligne. 
 
Le chronométrage s’arrête 
lorsque le gymnaste traverse la 
ligne finale. 

 

# points cm 

1 10.0 230 
2 9.5 228 
3 9.0 226 
4 8.5 224 
5 8.0 222 
6 7.5 220 
7 7.0 218 
8 6.5 216 
9 6.0 214 
10 5.5 212 
11 5.0 210 
12 4.5 208 
13 4.0 206 
14 3.5 - 
15 3.0 204 
16 2.5  
17 2.0 202 
18 1.5  
19 1.0 200-  

Description 

Le saut aussi loin que possible. 
 
La distance est mesurée 
jusqu’au point du talon le plus 
proche. 

 
Débuter les orteils sur la ligne 
au point zéro.  
S’assurer d’appliquer de la 
magnésie sur les talons 
 
Deux tentatives permises dans 
le cas de la plus grande 
distance effectuée.  
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Escalade à la corde 

 

STATIQUE                         Appui facial 
horizontal écarté                     

 

# Points temp
s/sec 

1 10.0 5.30 

2 9.5 5.40 

3 9.0 5.50 

4 8.5 5.60 

5 8.0 5.70 

6 7.5 5.80 

7 7.0 5.90 

8 6.5 6.00 

9 6.0 6.10 

10 5.5 6.20 

11 5.0 6.30 

12 4.5 6.40 

13 4.0 6.50 

14 3.5 6.60 

15 3.0 6.80 

16 2.5 7.00 

17 2.0 7.20 

18 1.5 7.40 

19 1.0 7.60 
 

Description 
 
4 m depuis le sol jusqu’au 
sommet mesure  
 
Le gymnaste débute assis, les 
jambes écartées. 
 
Les jambes peuvent être dans 
n’importe quelle position 
pendent la montée. 
 
Le chronométrage débute 
lorsque le gymnaste 
commence à grimper. 
 
 

 
 
 

# Points tem
ps/s
ec 

1 10.0 8.0 

2 9.0 7.0 

3 8.0 6.0 

4 7.0 5.0 

5 6.0 4.0 

6 5.0 3.0 

7 4.0 2.0 

8 3.0 1.0 

   

   

  

  

  

  

  
 

Description 
 
L’exercice peut être exécuté 
sur les barres parallèles ou  
parralletes. 
 
L’évaluation débute lorsque le 
gymnaste atteint la position 
statique. 
 
 
Déductions techniques : 
 
La déviation depuis un corps 
tendu sera déduite tel que suit : 

 
Léger carpé ou corps cambré - 
1 point 
Important carpé ou corps 
cambré - 2 points 
Très important carpé ou corps 
cambré - 4 points 

 
La déviation depuis la position 
horizontale sera appliquée tel 
que suit : 

 
Jusqu’à 15 ° - 1 point 
De 16 ° à 30 °- 2 points 
De 31 ° à 45 °- 4 points 
Jusqu’à 45 ° - 5 points 
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Suspension dorsale horizontale écartée 

 

Suspension faciale horizontale écartée 
 

 
 

# Points temp
s/sec 

1 10.0 10.0 

2 9.5 9.5 

3 9.0 8.5 

4 8.5 8.0 

5 8.0 7.5 

6 7.5 7.0 

7 7.0 6.5 

8 6.5 6.0 

9 6.0 5.5 

10 5.5 5.0 

11 5.0 4.5 

12 4.5 4.0 

13   4.0 3.5 

14 3.5 3.0 

15 3.0 2.5 

16 2.0 2.0 

17 1.0  1.0 

   

   
 

Description 
 
Le gymnaste débute en 
suspension inversée. 
 
L’évaluation débute quand le 
gymnaste s’arrête à l’horizontale. 
 
Le temps maximal en position 
statique sera évalué. 
 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un corps 
droit entraînent les déductions tel 
que suit :   

 
Léger carpé ou corps cambré - 1 
point 
Important carpé ou corps cambré 
- 2 points 
 
La déviation depuis l’horizontale 
entraîne les déductions tel que 
suit :  
 
jusqu’à 15° - 1 point 
16° to 30°- 2 points 
31° to 45°- 4 points 
au-dessus de 45° - 5 points 

 

 

# Point
s 

temps/
sec 

1 10.0 7.0 

2 9.0 6.5 

3 8.0 6.0 

4 7.0 5.5 

5 6.0 5.0 

6 5.0 4.5 

7 4.0 4.0 

8 3.0 3.5 

9 2.0 3.0 

10 1.0 2.0 

   

   

   

   

   

   

   

   

   
 

Description 
 
Le gymnaste débute en 
suspension inversée. 
 
L’évaluation débute quand le 
gymnaste s’arrête à 
l’horizontale. 
 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un corps 
droit entraînent les déductions 
tel que suit :   

 
Léger carpé ou corps cambré - 
1 point 
Important carpé ou corps 
cambré - 2 points 
Très important carpé ou corps 
cambré - 4 points 
 

La déviation depuis 
l’horizontale entraîne les 
déductions tel que suit :  
 
jusqu’à 15° - 1 point 
16° to 30°- 2 points 
31° to 45°- 4 points 
au-dessus de 45° - 5 points 
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Equerre jambes levées verticales , 
                   Equerre jambes horizontales 

 

DYNAMIQUE Appui renversé de force 
avec corps carpé et bras tendus  
 parralletes or barres parallèles 

 
# Points temp

s/sec 

1 10.0 10.0 

2 9.0 9.0 

3 8.0 8.0 

4 7.0 7.0 

5 6.0 6.0 

6 5.0 5.0 

7 4.0 4.0 

8 3.0 3.0 

9 2.0 2.0 

10 1.0  1.0  

Description 
 
L’exercice peut être exécuté sur 
les barres parallèles ou  
parralletes.  
 
L’évaluation débute lorsque le 
gymnaste atteint la position 
statique. 
 
 
Déductions techniques : 
 
Les fautes d’exécution tel que la 
position des jambes seront 
déduites tel que suit : 
 
Jambes à l’horizontale - 175° - 
aucune déduction 
Jambes à 174°-160° - 1 point 
Jambes à 159°-145° - 2 points 
Jambes à 144°-130° - 3 points 
 
Les fautes d’exécution tel que la 
position des jambes seront 
déduites tel que suit : 
 
Légère flexion- 1 point 
Importante flexion- 2 points 
Très importante flexion- 4 points 
Au dessus de 45° - 5 points 

 

# Points Reps 

1 10.0 10.0 

2 9.0 9.0 

3 8.0 8.0 

4 7.0 7.0 

5 6.0 6.0 

6 5.0 5.0 

7 4.0 4.0 

8 3.0 3.0 

9 2.0 2.0 

10 1.0 1.0  

Description 
 
L’exercice peut être exécuté sur 
les barres parallèles ou 
parralletes.   
 
L’évaluation débute lorsque le 
gymnaste atteint la position 
statique. 
 
 
Déductions techniques : 
 
Les fautes d’exécution tel que la 
position des jambes seront 
déduites tel que suit : 

 
Jambes à l’horizontale - 175° - 
aucune déduction 
Jambes à 174°-160° - 1 point 
Jambes à 159°-145° - 2 points 
Jambes à 144°-130° - 3 points 
 
Les fautes d’exécution tel que la 
position des jambes seront 
déduites tel que suit : 
 
Légère flexion- 1 point 
Importante flexion- 2 points 
Très importante flexion- 4 points 
Au dessus de 45° - 5 points 
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Etablissement de force bras fléchis à 

l’appui  

 

Appui renversé de force avec corps 
carpé et bras fléchis  

 

# Points Reps 

1 10.0 12 

2 9.0 11 

3 8.0 10 

4 7.0     9 

5 6.0 8 

6 5.0 7 

7 4.0 6 

8 3.0 5 

9 2.0 4 

10 1.0 3 

   

   

   

   

   

   

   

   

    

Description 
 
Le gymnaste débute depuis une 
suspension verticale aux 
anneaux. 
 
Le gymnaste doit démontrer des 
bras tendus et les anneaux sont 
tournés vers l’extérieur. 
 
Le gymnaste doit s’abaisser 
jusqu’à une suspension droite 
des bras. 
 
 
Déductions techniques : 
 
Les jambes fléchies ou séparées 
à la traction mettent fin à 
l’exercice. 
 
Les bras non tendus à la levée 
du corps mettent aux répétitions. 

 

# Points Reps 

1 10.0 10 

2 9.0 9.0 

3 8.0 8.0 

4 7.0 7.0 

5 6.0 6.0 

6 5.0 5.0 

7 4.0 4.0 

8 3.0 3.0 

9 2.0 2.0 

10 1.0 1.0  

Description 
 
L’exercice est exécuté  aux 
barres  parallèles. 
 
Le gymnaste débute en position 
équerre. 

 
Swing into press or out of the 
handstand terminates 
performance. 
 
Un maintien temporaire doit être 
montre en équerre et en appui 
renversé.. 
 
Déductions techniques : 
 
Appui renversé, les bras tendus 
– l’exercice ne compte pas. 
 
Légère flexion des jambes – 
déduction de 1 point  
 
Importante flexion des jambes – 
déduction de 2 points  
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Levées des jambes (barre murale) 

 
 

ENDURANCE    Cercles 

 

# Points Reps 

1 10.0 35 

2 9.5 34 

3 9.0 33 

4 8.5 32 

5 8.0 31 

6 7.5 30 

7 7.0 29 

8 6.5 28 

9 6.0 27 

10 5.5 26 

11 5.0 24 

12 4.5 22 

13 4.0 20 

14 3.5 18 

15 3.0 16 

16 2.5 14 

17 2.0 12 

18 1.5 10 

19 1.0 8 

   

   

   

   

   

   

   

   

    

Description 
 
Le gymnaste débute depuis 
une suspension inversée. Les 
orteils ne touchent pas le sol et 
les mains sont en prise 
dorsale. 
 
Le gymnaste touche la barre 
de ses pieds ou les passe 
sous la barre. 
 
Le gymnaste exécute 
l’exercice les jambes tendues 
et les pointes des pieds tirées. 
 
Le gymnaste doit exécuter des 
répétition continues. 
 
Déductions techniques : 
 
Les jambes fléchies, les pieds 
séparés mettent fin aux 
répétitions. 
Toutes pauses de trop longues 
durée mettent fin à l’exécution. 

 

# Points Reps 

1 10.0 40 

2 9.9 39 

3 9.8 38 

4 9.7 37 

5 9.6 36 
6 9.5 35 

7 9.4 34 

8 9.3 33 

9 9.2 32 

10 9.1 30 

11 9.0     29

12 8.5     28

13 8.0     27

14 7.5     26 

15 7.0     25

16 6.5     24 

17 6.0     23 

18 5.5     22

19 5.0      21

20 4.5      20

21 4.0      19 

22 3.5     18 

23 3.0     17 

24 2.5     16 

25 2.0     15

    

    

       
 

Description 
 
L’exercice est exécuté  au cheval 
(sans arçons) en première position. 
 
Déductions techniques: 
 
Les déviations depuis un corps 
tendu seront déduites tel que suit : 
 
La déduction sera mise en 
application à la fin de l’exercice, en 
se basant sur l’impression générale 
du tour entier et non selon chacun 
des cercles. 

 
Léger carpé du corps- 1 point 
Important carpé du corps- 2 points 
 
Les fautes d’exécution tel que la 
flexion des jambes seront déduites 
tel que suit : 
 
Légère flexion- 1 point 
Importante flexion- 2 points 
Très importante flexion- 4 points 
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 15-16 ANS 
VITESSE            Sprint 20m 

 

Saut en extension depuis maintien 

 
 

# Points temps/se
c 

1 10.0 3.0 

2 9.5 3.1 

3 9.0 3.2 

4 8.5      3.3 

5 8.0 3.4 

6 7.5 3.5 

7 7.0 3.6 

8 6.5 3.7 

9 6.0 3.8 

10 5.5 3.9 

11 5.0 4.0 

12 4.5 4.1 

13 4.0 4.2 

14 3.5 4.3 

15 3.0 4.4 

16 2.5 4.5 

17 2.0 4.6 

18     1.5 4.7 

19 1.0 4.8  

Description 
 

Le gymnaste débute avec les 
orteils sur la ligne. 
 

Le chronométrage s’arrête 
lorsque le gymnaste traverse 
la ligne finale. 

 

# Points cm 

1 10.0 250 

2 9.5 248 

3 9.0 246 

4 8.5 244 

5 8.0 242 

6 7.5 240 

7 7.0 238 

8 6.5 236 

9 6.0 234 

10 5.5 232 

11 5.0 230 

12 4.5 225 

13 4.0 220 

14 3.5 215 

15 3.0 210 

16 2.5 200 

17 2.0   190 

18 1.5 180 

19 1.0 170  

Description 
 
Sauter aussi loin que possible. 
 
La distance est mesurée jusqu’au 
point du talon le plus proche. 

 
Débuter les orteils sur la ligne au 
point zéro.  
S’assurer d’appliquer de la 
magnésie sur les talons 
 
Deux tentatives permises dans le 
cas de la plus grande distance 
effectuée. 
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Escalade à la corde  

 

 

 STATIQUE  Appui facial horizontal  

 

# Points Temps 
(sec) 

1 10.0 4.0 

2 9.5 4.1 

3 9.0 4.2 

4 8.5 4.3 

5 8.0 4.4 

6 7.5 4.5 

7 7.0 4.6 

8 6.5 4.7 

9 6.0 4.8 

10 5.5 4.9 

11 5.0 5.0 

12 4.0 5.2 

13 3.0 5.4 

14 2.0 5.6 

15 1.0 5.8 

   

   

    

Description 
 
4 m depuis le sol jusqu’au 
sommet mesure 
 
Le gymnaste débute assis, 
les jambes écartées. 
 
Les jambes peuvent 
prendre n’importe quelle 
position pendent la montée. 
 
Le chronométrage débute 
quand le gymnaste 
commence à grimper. 

 

 
# Points temp

s/sec

1 10.0 5.0 

2 9.0 4.5 

3 8.0 4.0 

4 7.0 3.5 

5 6.0 3.0 

6 5.0 2.5 

7 4.0 2.0 

8 2.0 1.5 

9 1.0 1.0 

   

  

  

  

  

  

  

  

  

   

Description 
 
L’exercice peut être exécuté 
s sur les barres parallèles  
ou parralletes. 
L’évaluation débute lorsque 
le gymnaste atteint la 
position statique. 
 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un 
corps tendu seront déduites 
tel que suit : 

 
Léger carpé ou corps 
cambré - 1 point 
Important carpé ou corps 
cambré - 2 points 
Très important carpé ou 
corps cambré -4 points 
 
La déviation depuis 
l’horizontale sera déduite tel 
que suit : 
 
jusqu’à 15° - 1 point 
16° à 30°- 2 points 
31° à 45°- 4 points 
au dessus de 45° - 5 points 
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Suspension dorsale horizontale 

 

Suspension faciale horizontale écartée 
 

 

# Points Temp
s/sec 

1 10.0 10.0 

2 9.5 9.5 

3 9.0  9.0 

4 8.5 8.5 

5 8.0 8.0 

6 7.5 7.5 

7 7.0 7.0 

8 6.5 6.5 

9 6.0 6.0 

10 5.5 5.5 

11 5.0 5.0 

12 4.5 4.5 

13 4.0 4.0 

14 3.5 3.5 

15 3.0 3.0 

16 2.5 2.5 

17 2.0 2.0 

18 1.5 1.5 

19 1.0 1.0  

Description 
 
Le gymnaste débute l’exercice 
depuis la suspension inversée. 
 
L’evaluation débute quand le 
gymnaste s’arrête à l’horizontale. 
 
Le temps maximal de la position 
statique sera évaluée. 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un corps 
droit seront déduites tel que suit : 
 
Léger carpé ou corps cambré - 1 
point 
important carpé ou corps cambré 
- 2 points 
 
La déviation depuis l’horizontale 
sera déduite tel que suit : 
 
Jusqu’à 15° - 1 point 
16° à 30° - 2 points 
31° à 45° - 4 points 
au dessus de 45° - 5 points 

 

# Points Temps 
(sec) 

1 10.0 10.0 

2 9.5 9.5 

3 9.0    9.0 

4 8.5 8.5 

5 8.0 8.0 

6 7.5 7.5 

7 7.0 7.0 

8 6.5 6.5 

9 6.0 6.0 

10 5.5 5.5 

11 5.0 5.0 

12 4.5 4.5 

13 4.0 4.0 

14 3.5 3.5 

15 3.0 3.0 

16 2.5 2.5 

17 2.0 2.0 

18 1.5 1.0 

    

Description 
 
Le gymnaste débute l’exercice 
depuis la suspension inversée. 
 
L’évaluation débute quand le 
gymnaste s’arrête à 
l’horizontale. 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un corps 
droit seront déduites tel que suit 
: 

 
Léger carpé ou corps cambré - 
1 point 
important carpé ou corps 
cambré - 2 points 
très important carpé ou corps 
cambré - 4 points 
 
La déviation depuis l’horizontale 
sera déduite tel que suit : 
 
Jusqu’à 15° - 1 point 
16° à 30°- 2 points 
31° à 45°- 4 points 
au dessus de 45° - 5 points 
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Equerre jambes levées verticales , 
                   Equerre jambes horizontales 
 

 

Croix 

 
# Points tem

ps/s
ec 

1 10.0 10.0 

2 9.5 9.5 

3 9.0   9.0 

4 8.5 8.5 

5 8.0 8.0 

6 7.5 7.5 

7 7.0 7.0 

8 6.5 6.5 

9 6.0 6.0 

10 5.5 5.5 

11 5.0 5.0 

12 4.5 4.5 

13 4.0 4.0 

14 3.5 3.5 

15 3.0 3.0 

16 2.5 2.5 

17 2.0 2.0 

18 1.5 1.5 

19 1.0 1.0  

Description 
 
L’exercice peut être exécuté  aux 
barres parallèles ou  parralletes. 
 
L’évaluation débute quand le 
gymnaste atteint la position 
statique. 
 
 
Déductions techniques : 
 

Les fautes d’exécution tel que 
la position des jambes seront 
déduites tel que suit : 
 

Jambes à l’horizontale - 175° - 
aucune déduction 
Jambes à 174°-160° - 1 point 
Jambes à 159°-145° - 2 points 
Jambes à 144°-130° - 3 points 
 
Les fautes d’exécution tel que la 
position des jambes seront 
déduites tel que suit : 
 
Légère flexion- 1 point 
Importante flexion- 2 points 
Très importante flexion- 4 points 

 

# Points Temps 
(sec) 

1 10.0 5.0 

2 9.0 4.5 

3 8.0 4.0 

4    7.0 3.5 

5 6.0 3.0 

6 5.0 2.5 

7 4.0 2.0 

8 3.0 1.5 

9 2.0 1.0 

   

   

   

    

   

    

Description 
 
Le gymnaste débute en croix 
aux anneaux et s’abaisse 
jusqu’à la position désirée. 
 
L’évaluation débute quand le 
gymnaste atteint la position 
statique. 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis 
l’horizontale pendant la croix 
seront déduites tel que suit : 
 
Jusqu’à 15° - 1 point 
16 ° - 30° - 2 points 
31° - 45° - 4 points 

 
La flexion des bras pendant la 
croix sera déduites tel que suit 
: 
 
Légère flexion- 1 point 
Importante flexion- 2 points 
Très importante flexion- 4 
points 
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DYNAMIQUE   Appui renversé de force 
avec jambes écartées et bras tendus 

 

 
               (NOUVEAU)! 
 
 
Barres parallèles : 
De l’appui bras fléchis – élan arrière et 
établissement arrière à l’appui renversé  

# Points Reps 

1 10.0 8 

2 9.0 7 

3 8.0 6 

4 7.0 5 

5 6.0 4 

6 5.0 3 

7 3.0 2 

8 1.0 1 

   

    

Description 
 
L’exercice est exécute sur les 
anneaux. 
 
Le gymnaste débute en 
position d’équerre. 
 
Un élan à l’appui ou en dehors 
de l’appui renversé met fin à 
l’exécution. 

Une tenue temporaire doit être 
montrée tant à l’équerre qu’à 
l’appui renversé.  
 
 
Déductions techniques : 
 
L’appui renversé avec bras 
fléchis met fin à l’exercice. 
 
Si les pieds ou le corps 
touchent les câbles, les 
déductions sont les suivantes : 
 
Faute mineure - 02 (chaque 
levée) 
Faute moyenne - 03 (chaque 
levée) 
Faute majeure - 05 (chaque 
levée)  

# Points Reps 

1 10.0 10 

2 9.0 9 

3 8.0 8 

4 7.0 7 

5 6.0 6 

6 5.0 5 

7 4.0 4 

8 3.0 3 

9 2.0 2 

10 1.0 1  

Description 
 
L’exercice est exécuté sur les 
barres parallèles. 
 
 
 
Le gymnaste doit exécuter des 
répétition continues.. 
 
 
 
Déductions techniques : 
 
Un carpé important ou un corps 
cambré met fin aux répétitions. 
 
Les jambes fléchies ou les pieds 
séparés mettent fin aux 
répétitions. 
 
Toute pause d’une durée trop 
longue met fin à l’exercice. 
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ENDURANCE    Cercles 

 

# Points Reps 

1 10.0 35 

2 9.9 34 

3 9.8 33 

4 9.7 32 

5 9.6 31 

6 9.5 30 

7 9.4 29 

8 9.3 28 

9 9.2 27 

10 9.1 26 

11 9.0 25 

12 8.5 24 

13 8.0 23 

14 7.5 22 

15 7.0 20 

16 6.5 19 

17 6.0 18 

18 5.5 17 

19 5.0 16 

20 4.0 15 

21 3.0 14 

22 2.0 13 

23 1.0 12 

  

   

   

   

    

Description 
 
L’exercice est exécute sur le cheval 
d’arçons standard.   
 
 
Déductions techniques : 
 
Les déviations depuis un corps 
droit entraînent les déductions 
suivantes : 
 
Léger carpé du corps - 1 point 
Important carpé du corps - 2 points 
 
La déduction sera mise en 
application à la fin de l’exercice, en 
se basant sur l’impression générale 
du tour entier et non selon chacun 
des cercles. 
 
 
Les fautes d’exécution tel que la 
flexion des jambes seront déduites 
tel que suit : 
 
Légère flexion- 1 point 
Importante flexion- 2 points 
Très importante flexion- 4 points 
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Dislocation avant et arrière 

 
 
Normes 
 
Le gymnaste débute en tenant la barre en prise inversée les mains derrière le dos. 
La largueur des épaules est mesurée depuis l’extérieur des deux mains mises à la verticale. 
Un bras se tourne vers l’extérieur pour une levée par paliers de 5 cm jusqu'à ce que le gymnaste 
exécute l’exercice. 
Le tronc du gymnaste doit rester vertical en tout temps. 
Les deux épaules doivent se disloquer en même temps. 
Un mouvement doux et continu doit durer pendant l’exercice. 
 
 
Evaluation: 
 
10. Largeur des épaules 
9. 5 cm suivants la largeur des épaules  
8. 10 cm suivants la largeur des épaules 
7. 15 cm suivants la largeur des épaules 
6. 20 cm suivants la largeur des épaules 
5. 25 cm suivants la largeur des épaules 
4. 30 cm suivants la largeur des épaules 
3. 35 cm suivants la largeur des épaules 
2. 40 cm suivants la largeur des épaules  
1. 45 cm suivants la largeur des épaules 
 
 
Grand écart 

 
Normes 
Les épaules restent droites à la verticale au-dessus des hanches du gymnaste tout au long de 
l’exercice.  
Les jambes restent droites, les genoux à la verticale tout au long de l’exercice. 



Physical Test Program - Flexibility Tests 
 

Gymnastics Canada Copyright Octobre 2005   24

Les pointes des pieds sont tendues.  La position maximale est tenue pendant 10 secondes. 
 
Evaluation: 
10. Selon le diagramme – talons levés à 10 cm. 
9. Selon le diagramme – léger carpé des hanches/talons levés à 10 cm. 
8. Selon le diagramme. 
7. Selon le diagramme – léger carpé des hanches. 
6. Selon le diagramme – léger carpé des hanches, genoux placés en avant. 
5. Mains au sol- carpé prononcé des hanches, les genoux placés en avant. 
4. Mains au sol- carpé prononcé des hanches, genoux placés en avant. 
3. Mains au sol- aine à 5 cm du sol. 
2. Mains au sol- aine à 10 cm du sol. 
1. Mains au sol- aine à 15 cm du sol. 
 
Grand écart droit ou gauche. 
 
Normes. 
Le pieds avant ou arrière levés à 10 cm. 
Les épaules restes droites et au-dessus des hanches du gymnaste au long de l’exercice. 
Le haut des cuisses arrières sont à plat au sol. 
Les jambes restent droites tout au long de l’exercice. 
Les mains peuvent seulement être placées au sol derrière les hanches du gymnaste. 
La position maximale est tenue pendant 10 secondes. 
 
Evaluation: 
10. Selon le diagramme - talons de l’avant et l’arrière levés à 10 cm. 
9 Selon le diagramme - hanches dans les limites de 60 ° carré – talons de l’avant et l’arrière 

levés à 10 cm. 
8. Selon le diagramme – talon de l’avant levé 10 cm. 
7. Selon le diagramme - hanches dans les limites 60 ° carré - talons de l’avant levé à 10 cm. 
6. Selon le diagramme (sans levée des talons). 
5. Selon le diagramme - hanches dans les limites de 60 ° carré. 
4. Selon le diagramme - hanches dans les limites de 45 ° carré. 
3. Selon le diagramme - hanches dans les limites de 45 ° carré (déduction de 01 aux 

genoux). 
2. Selon le diagramme – aine à 10 cm du sol 
1.  Selon le diagramme – aine à 10 cm du sol (déduction de 0.2 aux genoux). 
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 Stalder avant 
 

 
 
Le gymnaste débute assis, les jambes écartées à 90 °. 
La barre est tenue devant le praticable, les mains à la largeur des épaules. 
Les genoux restent à la verticale tout au long de l’exercice. 
Les pointes des pieds sont tendues. 
La position maximale est tenue pendant 10 secondes. 
 
 
Evaluation : 
 
 
10. Le menton, la poitrine et le ventre sont à plat sur le sol – les talons levés à 10 cm. 
9. Le menton et la poitrine à plat sur le sol- talons levés à 10 cm. 
8. Le menton, la poitrine et le ventre à plat sur le sol. 
7. Le menton et la poitrine à plat sur le sol. 
6. Le menton au sol. 
5. Le menton, la poitrine et le ventre sont à plat sur le sol – les bras aident le corps à se positionner. 
4. Le menton, la poitrine et le ventre sont à plat sur le sol – Les bras aident le corps à se maintenir. 
3. Le menton et la poitrine sur le sol – Les bras aident le corps à se maintenir. 
2. Le menton au sol – Les bras aident le corps à se maintenir. 
1. Front au sol - Les bras aident le corps à se maintenir. 
 
 
 
Déductions techniques : 
  
Une légère flexion des genoux met fin à l’exécution. 
Les jambes tournées vers l’intérieur mettent fin à l’exécution. 
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Carpé avant 
 

 
Normes : 
 
Le gymnaste commence les pieds joints et ses orteils sont placés à la bordure de la plateforme. 
Les genoux reste droits tout au long de l’exercice. 
Le point atteint au maximum est tenu pendant 10 secondes. 
 
 
Evaluation : 
 
10. Point atteint à 20 cm  
9. Point atteint à 18 cm  
8. Point atteint à 16 cm  
7. Point atteint à 14 cm  
6. Point atteint à 12 cm  
5. Point atteint à 10 cm  
4. Point atteint à 7 cm  
3. Point atteint à 5 cm  
2. Point atteint à 2 cm  
1. Point atteint à 1 cm  
 
 
Déductions techniques : 
 
Un légère flexion des genoux met fin à l’exercice. 
La séparation des pieds met fin à l’exercice. 
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Pont 
 

 
 
Normes : 
 
Les mains peuvent ne pas se situer à dix centimètres des épaules. 
Les pieds sont joints. 
Le pont doit être tenu pendent 5 secondes. 
 
 
Evaluation : 
 
10. Epaules à plus de 90°. Bras et jambes tendus. 
9. Epaules à 90°. Bras et jambes tendus. 
8. Epaules à plus de 70°. Bras et jambes tendus. 
7. Epaules à 70°. Bras et jambes tendus. 
6. Epaules à 60°. Bras et jambes tendus. 
5. Epaules à 70°. Bras et jambes légèrement fléchis 
4. Epaules à 60°. Bras et jambes légèrement fléchis 
3. Epaules at 60°. Bras légèrement fléchis. Jambes légèrement fléchies et légèrement écartées. 
2. Epaules à 45°. 
1. Epaules à 40°. 
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Date :       Lieu :        
 

Nom du gymnaste 

 
 

 
 
 
 
 

           

 
Flexibilité 
 

            

1. Dislocation             

2. Grand écart             

3. Grand écart droit             

4. Grand écart gauche             

5. Stalder             

6. Carpé              

7.  Pont             

             
 
Total             

 
Force/Exercice   
 

            

VITESSE             

1. Sprint 20 m              

2.    Saut en extension depuis maintien 
             

STATIQUE             

3. Equerre             

DYNAMIQUE             

4. Traction à la barre             

5. Levés des jambes sur barre murale             

6. Pliés aux barres parrallèles             

7. Appui renversé             

ENDURANCE             

8. Cercle             

 
Total 
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Date:       Lieu :        
 

Nom du gymnaste 

 
 

 
 
 
 
 

           

 
Flexibilite 
 

            

1. Dislocation             

2. Grand écart             

3. Grand écart droit             

4. Grand écart gauche             

5. Stalder             

6. Carpé             

7. Pont             

             
 
Total             

Force/Exercice               

VITESSE 
            

1. Sprint 20 m  
            

2.    Saut en extension  
 

            

3. Escalade à la corde 
            

STATIQUE 
            

4. Equerre jambes horizontales 
            

5. Suspension dorsale horizontale 
écartée 

            

DYNAMIQUE 
            

6. Traction aux anneaux  
            

7. Appui renversé 
            

8. Levée des jambes sur barre murale 
            

9. Appui, bras fléchis 
            

ENDURANCE 
            

10. Cercle 
            

 
Total 
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Date:       Lieu:        
Nom du gymnaste 

 
 

 
 
 
 
 

           

Flexibility             
1. Dislocation             

2. Grand écart             

3. Grand écart droit             

4. Grand écart gauche             

5. Stalder             

6. Carpé             

7. Pont             

             
 
Total             

Force/Exercice               

VITESSE             

1. 20 m Sprint              

2.    Saut en extension              

3. Escalade à la corde              

STATIQUE             

4.  Planche (écarté)             
 
5. dorsal horizontal écarté              

6. facial horizontal écarté             

7. Equerre jambes horizontales             

DYNAMIQUE             

8. Appui renversé              

9.    Traction             

10. Appui renversé, les bras fléchis              

11.   Levée des jambes sur barre murale             

ENDURANCE             

12. Cercle             
 
Total 
 

            



 
 
Date:       Lieu:        
 

Nom du gymnaste 

 
 

 
 
 
 
 

           

Flexibility             
1. Dislocation             

2. Grand écart             

3. Grand écart droit             

4. Grand écart gauche             

5. Stalder             

6. Carpé             

7. Pont             

             

Total             

Force/Exercice               

VITESSE 
            

1. 20 m Sprint 
            

2.    Saut en extension 
            

3. Escalade à la corde 
            

STATIQUE 
            

4.  Planche 
            

5. Dorsal horizontal écarté 
            

6. Facial horizontal écarté               
            

7. Equerre jambes horizontales 
            

8. Croix 
            

DYNAMIQUE 
            

9. Appui renversé aux anneaux 
            

10.  Traction 
            

11. Sur barres parallèles – depuis bras 
fléchis, élancer à l’appui renversé  

            

ENDURANCE 
            

12. Cercle 
            

 
Total 
 

            

 
 



 

………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
Gymnastics Canada Copyright March 2004   
 

Canada Gymnastique 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Canada Gymnastique 
Tests techniques du programme masculin 
Avril 2006 
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Test de préparation technique - de 10 a 16 ans 

 
 
Pour chaque catégorie d’âge, on considère un nombre d’éléments et de liaisons pour chaque 
engin. Le gymnaste peut obtenir le nombre maximal tel qu’indiqué. 
 

Âge  Test note parfaite 
10  
11-12  
13-14  
15-16  

 
Dans les pâges qui suivent, la première colonne indique les élément et liaisons que le 
gymnaste doit exécuter. La deuxième colonne indique la valeur de chacun des éléments et/ou 
des liaisons. La troisième colonne indique des commentaires généraux, et la colonne finale 
concerne la note des athlètes.  
 
La technique n’est pas jugée. Si le gymnaste exécute l’exercice d’une manière convenable et 
reconnue, il recevra la valeur totale. L’exécution de l’élément ne fait pas l’objet de 
comparaison entre les gymnastes. 
 
Pour chacun des éléments ou liaisons, les gymnastes peuvent faire un essai, sauf si contre-
indiqué. Au cheval d’arçons, les cercles exécutés sur un arçon peuvent être exécutés lors de 
plusieurs essais.  
 
Chacun des gymnastes débutent avec le premier élément et poursuivent. Si le gymnaste ne 
reçoit pas un élément, il peut continuer selon la liste. 
 
Dans la troisième colonne, aux commentaires généraux, on trouve les explications sur les 
valeurs des éléments sous certaines circonstances. Par exemple, aux barres parallèles, 
l’exercice peut indiquer un Moy à 45 ° d’une valeur de 5 points. Aux commentaires généraux, 
on indiquera que si les bras sont fléchis, la valeur correspond à 3 points. 
 
Pour chacun des éléments, on indique que l’élément est exécuté sur une pièce 
supplémentaire de l’équipement. Si les commentaires généraux indiquent « doivent être liés », 
cela signifie que les éléments ne recevront pas de points si exécutés séparément. Si les 
commentaires généraux indiquent la valeur de chacun des éléments dans une liaison, alors le 
gymnaste peut recevoir des points pour chacune des parties des liaisons exécutées jusqu'à 
ce que le gymnaste interrompe son exécution. 
 
Le programme dure deux jours (se termine à la fin camp). Seulement 5 engins sont utilisés 
dans ce test; le saut n’y est pas inclus. Le test concerne les gymnastes de haute performance. 
 
Le test technique est exécuté sur 2 entraînements au premier jour du test. 
 
A la première session d’entraînement, le sol et le cheval d’arçon doivent être vérifié. A la 
seconde session des anneaux, les barres parallèles et la barre fixe doivent être vérifiés. 
 
Au deuxième jour du test, le gymnaste subit un test physique. 
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Tests techniques pour gymnaste de 10 ans  

SOL 
 Valeur Commentaires généraux Note  
Saut de main, 2 flips 
2 saltos avant 
 
Sursaut, rondade, flip, tempo  
 
Sursaut, rondade, flip, salto arrière  
groupé  
   
 

2 
2 
 

2 
 

2 
 

Avec liaison.  
Aucune liaison – note 0 
 

 

 
TRAMPOLINE 
Double salto avant 
Salto avt. tendu avec 1/1 tour 
Salto arr. tendu avec 1/1 tour 
  
 
 
 

2 
2 
2 

Tous les éléments peuvent être exécutés avec 
matelas de chute. 
L’élément doit etre reconnu. 
Un élément compte si le gymnaste atterri sur ses 
pieds sur le matelas de chute (même s’il est suivit 
par une chute). Si le gymnaste tourne excessivement 
ou insuffisamment ses pieds, l’élément ne compte 
pas. 

 

 
CHEVAL D’ARCONS  
CHEVAL AU SOL SANS ARCONS 
10 cercles (1ere position) 
  
 
10 cercles (3eme position) 

10 
  
 

10 

Maximum 10 cercles 
1 point par cercle 
Toutes positions à l’extrémité du cheval ou du sol.  
 
 
 
 

 

 
ARCONS OU PETIT CHEVAL AU SOL 
10 cercles (1ere position) 10 10 cercles au maximum 

1 point par cercle 
 

 
 ANNEAUX 
 Valeur  Commentaires généraux Note 
Balancés, épaules dans les 
anneaux, corps 35 º.  
5 - 6 balancés 
Appui renversé –  8 sec. 
Bras tendus 
 

2 
 
 
8 
 

Elan avant – les bras peuvent être fléchis 
Elan arrière – les bras doivent être tendu 
Epaules sous la hauteur des anneaux - note = 0 
Corps sous 35 º - note = 0 
Bras fléchis - note 0 
La pause compte 

 
 
 
 
 
 
 

 
 BARRES PARALLÈLES 
 Valeur Commentaires généraux Note 
Élan arrière, appui renversé 
instantané, valse avt. – 3 sec 
Elan à l’appui renversé - 5 sec 
 
Élan arrière, appui renversé 
instantané, valse arr. – 3 sec 
Elan à l’appui renversé - 5 sec 
 
Moy à l’appui transversal 
 
  
 

       2 
 
1 
 

       3 
 
1 
 
 
2 
 
 

Corps carpé – note = 0 pour chaque balancement 
Appui renversé à moins de 2” – note = 0 pour 
chaque appui renversé 
 
 
Chaque appui renversé = 2 points 
voir plus haut   
 
 
Moy possible avec jambes fléchies ou tendues 
Bras tendus – note = 1 
 

 

 
 BARRE FIXE 
 Valeur Commentaires généraux Note 
Prise d’élan, balancer arr. avt. avec ½ 
tour, changer les mains en prise 
palmaire. 3 répétitions.  
 
Grand tour arr. – 3 répétitions 
Grand tour avt. – 4 répétitions 
 
 

 
3 
 
 

    3 
    4 

 

Sous l’horizontale - note = 0 
Chaque demi-tour = 1 point 
Maximum 3 grands tours 
Chaque grand tour = 1 point 
Maximum 4 grands tours 
Chaque grand tour = 1 point 

 

 
TOTAL: 74.0. POINTS 
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Le gymnaste doit obtenir un minimum de  ........afin de participer aux Championnats canadiens et a Elite Canada.     
 

 
Tests techniques pour gymnastes de 11 et 12 ans  
 
 SOL 

 Valeur Commentaires Note 
Saut de mains avant, 3 flips. 
Saut de mains avant, flip, salto avt. 
carpé. 
3-5 pas, salto avt. tendu, rebond, 
salto avt. groupé.   
Sursaut, rondade, flip, tempo, flip.  
2-3 pas, rondade, flip, salto arrière 
tendu avec 1/1 vrille. 
  

2 
 

2 
     
       2 

 
2 

 
       2 

 

Doivent être liés 
Aucune liaison = 0 
 
Doivent être liés 
Doivent être liés 
 
Doivent être liés 
 

 

 
TRAMPOLINE 

    
Double avt. groupé 
Salto avt. tendu avec 1 ½ vrille. 
Double arr. groupé 
Salto arr. tendu avec 2/1 vrille. 
 

3 
2 
3 
2 
 

 
 

Tous les éléments peuvent être exécutés avec 
matelas de chute. 
L’élément doit être reconnu. 
Un élément compte si le gymnaste atterri sur ses 
pieds sur le matelas de chute (même s’il est suivit 
par une chute). Si le gymnaste tourne 
excessivement OU insuffisamment ses pieds, 
l’élément ne compte pas. 

 

 
CHEVAL D’ARCONS 
Cheval (sans arcons) Valeur Commentaires Note 
Magyar – Shivado. 
 
Cercles au milieu – 10 

       5 
 

10 

Doivent être liés.  Aucune liaison = 0 
Nombre de cercles illimité 
Chaque cercle = 1 point 

 

Cheval au sol avec arcons    
1 arçon – 10 cercles 
(1ere position) 

    
     10 

Max – 10 cercles 
2 essais possibles 

 

 
   
ANNEAUX 

 
 BARRES PARALLÈLES 

 Valeur Commentaires  
Élan à l’appui renversé, valse avt. – 2 sec,  
Et élan a l’appui renversé, valse arr. - 2 sec. 
 
 
Sortie - salto arrière tendu. 

    
      3 

 
 
 

2 

Valse avt. = 1 point 
Valse arr. = 2 points 
Appui renversé – moins de 1 sec = 
0 
 
Corps groupé = 0 
Corps carpé = 0 

 

  
Grand tour arr. 

 
4 
 
 
 

 
Bras fléchis, déduction – 1 point 

 

Total: 9 points. 
 
 BARRE FIXE 

 Valeur Commentaires Note 
Prise d’élan, balancer arr. avt. avec 
½ tour, changer les mains en prise 
palmaire (60 º-70 º).   
Grand tour arr. 
Direct 
Grand tour avt.  
  
Au 2e grand tour  ½ tours avant 
anticipés vers appui renversé  

1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
 

Chaque élément= 1 point 
½ tour sous 45 º - note =0 
Chaque élément supplémentaire – déduction de 1 
point  
Chaque chute – déduction – 1 point 
 
 

 

    
Appui renversé, tour d’élan en arrière, 
dislocation avant   
Appui renversé, tour d’élan en avt. 
dislocation arr.  
(Epaules dans les anneaux) 
 
Appui renversé - 20 sec. 

5 
 

5 
 
 
 

10 

Les épaules sous la hauteur des anneaux – note = 
0 
 
2 sec = 1 point  
Bras fléchis – note = 0 
 
La pause compte 

 



Gymnastics Canada Gymnastique   Technical Testing Program – Age Group (2005) 

- 5 - 

Grand tour avt.  
Valse au 2e grand tour avant  
 Grand tour arr. 
Au 2e tour, sortie salto arrière    
        tendu 
  
 

 
1 
 
 

1 

 
 TOTAL: 84.0 POINTS. 
 
Les gymnastes doivent obtenir un minimum de  ........ points afin de participer aux Championnats canadiens et à 
Elite Canada.     
 
Tests techniques pour gymnastes de 13 et 14 ans. 
 
SOL 

 Valeur Commentaires Note 
2-3 pas, saut de mains, 2 flips avant, 
salto avant tendu. 
2-3 pas, saut de mains, 2 saltos avant 
tendu.  
2-3 pas, rondade, 2 tempos.  
  
3-4 pas, rondade, double salto arr. 
(dans la fosse) 
3-4 pas, rondade, salto arr. Tendu avec 
2/1 vrille. 
  
 

2 
 
2 
 
 
2 
 
 
2 
 
2 
 
 

Doivent être liés  
Aucune liaison – note = 0 
Doivent être liés 
Aucune liaison – note = 0 
Doivent être liés 
Aucune liaison – note = 0 
Chute – déduction – 1 point 
L’élément doit être reconnu 
Chute – déduction – 1 point 
L’élément doit etre reconnu 

 

 
Total:  10 Points 
 
TRAMPOLINE 

 Valeur Commentaires généraux Note 
Double salto avt. tendu 
Double salto avt. carpé avec ½ vrille 
au 2eme salto   
Double salto arr. groupé. 
Salto arr. tendu avec  2 ½ vrille. 

3 
3 
 

2 
2 

Tous les éléments peuvent être exécutés avec 
matelas de chute. 
L’élément doit être reconnu. 
Un élément compte si le gymnaste atterri sur ses 
pieds sur le matelas de chute (même s’il est suivit 
par une chute). Si le gymnaste tourne 
excessivement OU insuffisamment ses pieds, 
l’élément ne compte pas. 

 

 
 
CHEVAL D’ARCONS 
SANS ARCONS 

 Valeur Commentaires Note 
1/1 pivot, Magyar, Shivado. 
 
Facial russe avec 360, Magyar, 
Shivado. 
 
 
 

5 
 
 

5 

1/1 pivot – 2 points. 
Magyar – 1 points 
Shivado – 2 points 
Facial russe  – 2 points. 
 
Chaque chute – déduction de 1 point 

 

 
CHEVAL AU SOL AVEC UN ARCON  
    
10 cercles sur le 1 arçon (1ere position) 
10 cercles sur le 1 arçon (3eme 
position) 
  
 

10 
 
 

10 
 
 

Deux essais possibles 
Chaque cercles = 1 point 
 
Deux essais possibles 
Chaque cercles = 1 point 

 

 
 
ANNEAUX 
    
Grand tour arr. 2 sec. (bras fléchis ou 
tendus) 
  
 
Grand tour avt. 2 sec. (bras fléchis ou 
tendus) 
 
Appui renversé  -  20 sec. 
 

5 
 
 

5 
 
 
  
 

10 

Appui renversé moins de 2” – note = 3 points 
Moins de 1” – note = 0 
Appui renversé moins de 2” – note = 3 points 
Moins de 1” – note = 0 
Chaque 1 sec. = 0.5 point 
Bras fléchis – ne compte pas 
La pause compte 
Chute – déduction – 1 point 
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BARRES PARALLELES  
 Valeur Commentaires Note 
Demi-tour avt. a l’appui renversé    

  
2 Demi-tour avt. A l’appui renversé   45º - 60º   

1 point. 
Demi-tour avt. A l’appui renversé   45º - 0 

 

Sortie – double salto groupé arr. 
  

 
2 
 
 

L’élément doit être reconnu. 
L’élément compte si le gymnaste atterri sur ses 
pieds, même s’il est suivi par une chute.  

 

Elancer en arr. avec ½ sauté a 
l’appui renversé. 

2 Sous 45º et moins – note = 0  

Grant tour arr. 2 Bras fléchis – note = 1 point  
Etablis. avt. en tourn. en arr. de 
l’appui. 

2 Les jambes sous les barres – note = 1 point  

 
 
 
BARRE FIXE 

 Valeur Commentaires Généraux Note 
Prise d’élan, balancer arr,  
2 Stalders à l’appui renversé. 
Grand tour arr. 
Direct, 
Grand tour avt. 
2 Endos.   
 
 
 
 
 

1.0 
2.0 
1.0 
1.0 
1.0 
2.0 

Sous 45º - note = 0.5 
Chaque Stalder = 1.0 Stalder bras fléchis ou 
Sous 60º - note = 0.5 
Bras fléchis  – note = 0.5 
Bras fléchis, ou jambes écartées = 0.5 
Bras fléchis  – note = 0.5 
Chaque endo = 1.0 
Endo sous 60º - note = 0.5 
Bras fléchis  – note = 0.5 
Doivent être liés 
Aucune liaison – note = 0 

 

 
 
2 grand tours avt, et au 3eme tour– élan 
circulaire Adler (ou Healy) et 3 grands tours 
dorsaux 
  

2.0 
 

3.0 
    3.0 

Dislocation a 25º - 30º - note 1.0 
 
 
Chaque grand tour russe ou grand tour dorsal  = 
1.0 

 

 
Sortie – double salto arr. carpé  2.0 

 
 
 

Réception avec ou sans matelas de réception 
Un élément compte si le gymnaste atterri sur ses 
pieds (même s’il est suivis par une chute) 
Si le gymnaste tourne excessivement OU 
insuffisamment ses pieds, l’élément ne compte 
pas. 

 

 
 
 TOTAL: 98.0 POINTS. 
 
Les gymnastes doivent obtenir un minimum de  ....... points afin de participer aux Championnats canadiens et à 
Elite Canada.     
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Tests techniques pour gymnastes de 15 et 16 ans 
 
FLOOR 

 Valeur Commentaires General Note 
Saut de main, 2 flips, salto avt. 
tendu   
Saut de main 2 saltos avt. tendu. 
2-3 pas, rondade, 3 tempos. 
3-4 pas, rondade, flip, double salto 
arr. carpé (dans la fosse) 
3-4 pas, rondade, flip, salto arr. 
tendu avec 2 ½ vrille (dans la fosse)   

2 
 

2 
2 
 

2 
 

       2 

Doivent être liés. Aucune liaison= 0 
Doivent être liés. Aucune liaison= 0 
Doivent être liés. Aucune liaison= 0 
Chute – déduction = 1.0 point  
Chute– déduction = 1.0 point 
 

 

 
TRAMPOLINE 
Triple salto avt. groupé 
Double salto avt. Carpe avec 1/1 vrille 
au 2eme. 
Double salto arr. tendu. 
Salto arr. tendu avec 2-½ vrille.  

3 
3 
 

2 
2 

Tous les éléments peuvent être exécutés avec 
matelas de chute. 
L’élément doit être reconnu. 
Un élément compte si le gymnaste atterri sur ses 
pieds sur le matelas de chute (même s’il est suivit 
par une chute). Si le gymnaste tourne 
excessivement OU insuffisamment ses pieds, 
l’élément ne compte pas. 
 

 

 
Pommel Horse 
 Valeur Commentaires généraux Note 
Facial russe avec (360 º) à 
l’extrémité du cheval (cheval de 
compétition) 

3 Doivent être liés  
Aucune liaison – note = 0 

 

1/1 Pivot (360º) à l’extrémité du 
cheval ((cheval de compétition) 

3 Doivent être liés  
Aucune liaison – note = 0 

 

Magyar – Shivado ((cheval de 
compétition) 

4 Doivent être liés  
Aucune liaison – note = 0 

 

10 cercles sur 1 arçon en appui 
facial (cheval de compétition) 
 
10 cercles sur 1 arçon en appui 
dorsal (cheval de compétition) 
 
15 cercles ‘Thomas” au sol ou sur 
les 2 arçons (cheval de compétition) 
 

10 
 
 
 

10 
 
 

       15 
 

 

Début avec quelques cercles à l’extrémité du 
cheval.  
Chaque cercle sur un arçon– 1.0 point 
Début avec quelques cercles sur deux arçons et 
costale avant  avec tour à 90 º sur un arçon. 
Chaque cercle sur un arçon – 1.0 point 

 

 
ANNEAUX 

 Valeur Commentaires généraux Note 
Grand tour arr. (bras tendus) - 2 sec,  
 
Grand tour avt. (bras tendus) - 2 sec,  
 
Grand tour arr. (bras tendus)   – 5 sec. 
 
 

2.0 
 

4.0 
 

      4.0 

Bras fléchis – note = 1.0 
Appui renversé tenu à moins de 1 sec. – note = 0 
  – note = 1.0 
Appui renversé tenu à moins de 1 sec. – note = 0 
Bras fléchis – note = 1.0 
Appui renversé  tenu a moins de 2 sec. – note = 0 
Appui renversé  tenu a moins de 4 sec. – note = 2.0 
Les jambes touchent les câbles - note = 0. 
Les 3 grands tours doivent être liés pour obtenir 
une note  

 

Appui renversé - 30 sec. 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 
 

Chaque sec. = 0.3 point 
Bras fléchis = ne compte pas 
 
 

 

 
BARRES PARALLELES 

 Valeur Commentaires généraux Note 
 3 demi-tours avt. a l’appui renversé    
 

 
10 

 
 
 

1er = 3.0 point 
2nd = 3.0 point 
3eme = 4.0 point 
Demi-tour avt. Moins de 45º - note = 0 
Bras fléchis  - déduction = 0.5 
Chaque chute = élan supplémentaire 1.0 point = 1.0 
point 

 

 
  Diamidov a l’appui renversé.    4.0 

 
Diamidov quasi-appui renversé – note = 2.0 
Diamidov moins de 60º - note = 0 
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Elancer en arr. avec ½ sauté a l’appui 
renversé. 

3.0 Quasi-appui renversé – note = 1.0 
Moins de 60º - note = 0 
Bras fléchis – déduction = 0.5 
  

 

 
Sortie – double salto carpé dans la 
fosse avec le tapi. 
 

5.0 
 

Sans matelas, le gymnaste doit atterrir sur ses 
pieds. 
Si suivis par une chute, la sortie de compte pas. 
 
 

 

 
 2 grand tours dans une rangée 10.0 

 
Chaque grand tour = 0.5 
Bras fléchis = 2.0 
2eme grand tour sans arrêt 
Chaque chute = 1.0 point 
Elan supplementaire = 1.0 point 

 

 
  Tippelt 
 

5.0 
 

Bras fléchis – note = 2.0 
 

 

 
Etablis. avt. en tourn. en arr. de l’appui 
renversé.  
 

5.0 
 

A l’appui renversé ou quasi-appui renversé – note 
= 5.0 
Moins de 45º - note = 0 
Bras fléchis– déduction = 1.0 points 
Appui renversé en force= déduction = 2.0 points. 

 

 
BARRE FIXE 
 Valeur Commentaires généraux Note 
Prise d’élan, balancer arr,  
1 Stalder carpé a l’appui renversé et 1  
Stalder écarté dans une rangée, 
Grand tour arr. 
Direct, 
Grand tour avt., 
1 Endo carpé a l’appui renversé et  
1 Endo ecartees dans une rangée 
 

1.0 
1.0 
1.0 

 
0.5 

  1.0 
0.5 

  1.0 
  1.0 

Sous 45 º - note = 0.5 
Stalder moins de 60º = 0.5 
Bras fléchis  
ou jambes écartées - 0.2 
 
  
Endo sous 60º = 0.5 
Chaque chute - déduction = 1.0 
Elément supplémentaire – déduction = 1.0 

 

Grand tours avt, et  tour– élan 
circulaire Adler. (ou Healy), et 2-3 
grands tours dorsaux ou 2-3 grands 
tours russes 
  
 

  2.0 
  3.0 
 

 

Dislocation sous 45 º - déduction = 1.0  

 Sortie – double salto arrière tendu. 
 

3.0 
 
 

 
 

Récéption avec matelas ou sans 
Tout élément comptent si le gymnaste atterri sur ses 
pieds (même s’il est suivis par une chute) 
Si le gymnaste tourne excessivement OU 
insuffisamment ses pieds, l’élément ne compte pas. 

 

 
                                                                     Total: 142.0 points.  
 
Les gymnastes doivent obtenir un minimum de  ........ points afin de participer aux Championnats canadiens et à 
Elite Canada.     
 
 
 
 



Physical & Technical test maximum & minimum scores 
 
 
 
Flexibility 

• Maximum score 70 points minimum score 50 points 
 
 

 
Physical 

• 10 years old max score 80 points minimum score 50 points 
• 11 – 12 years old: max score 100 points minimum score 52 points 
• 13 – 14 years old: Max score 120 points minimum score 60 points 
• 15 – 16 years old: max score 110 points minimum score 60 points 

 
 
 
 
Technical 

• 10 years old: max score 74 points minimum score 49 points 
• 11 – 12 years old: max score 84 points minimum score 53 points 
• 13 – 14 years old: max score 98 points minimum score 68 points 
• 15 – 16 years old: max score 142 points minimum score 79 points 
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INTRODUCTION 
 

A) BUT DE L’ÉVALUATION 
L’excellence dans la condition physique d’une personne peut être significativement avantageuse pour des 
gymnastes pour: 
 
• acquérir des mouvements spécifiques 
• apprendre les mouvements à un rythme plus rapide 
• être en mesure de s’entraîner sur une plus longue période de temps avec une plus grande intensité 
• accroître l’habileté à fournir une performance jusqu’à la fin de l’entraînement ou jusqu’à la fin de la 

compétition 
• exécuter les mouvements ou les exercices lors d’une compétition avec 

i) une qualité supérieure 
ii) une stabilité améliorée 

• réduire la fréquence de certains types de blessure 
 
Malgré le fait que les entraîneurs évaluent constamment le niveau technique de leurs athlètes, ils doivent 
aussi évaluer les habiletés physiques de ces athlètes afin de compléter  leur compréhension  de la 
direction optimale et ultime de chaque athlète. Les résultats de l’évaluation fournira des indicateurs sur 
les forces et les faiblesses dans quatre habiletés principales. Les entraîneurs pourront ensuite ajuster le 
programme d’entraînement basé sur ces forces et ces faiblesses afin d’augmenter la probabilité d’obtenir 
de meilleurs succès. 
 
L’évaluation doit être faite à différentes périodes de l’année: en période de préparation, de compétition et 
de transition. Les données peuvent ensuite être: 
 
• analysées en considérant l’habileté des gymnastes à s’entraîner, à apprendre et à concourir avec 

succès pendant chaque période et à chaque engin; 
• utilisées pour contrôler le niveau et le progrès des gymnastes (ou l’absence de) d’une évaluation à 

l’autre, d’année en année et d’un cycle à l’autre. 

B) CONTENU DU PROGRAMME D’ÉVALUATION 

L’évaluation est composée de 17 épreuves. Les épreuves #1 à 16 ont été sélectionnées suite à une 
recherche effectuée en Union Soviétique. Plusieurs évaluations différentes ont été dispensées à plusieurs 
centaines de gymnastes de différents niveaux. Les évaluations qui ont été en corrélation avec d’excellents 
résultats au niveau international, ont été retenues et utilisées dans cette évaluation. La 17e épreuve a été 
ajoutée afin de compléter la section d’endurance. 
 
Il existe deux niveaux: 
 
• Pré novice canadien (PNC) 9 - 11 ans 
• Haut niveau (HN) 11 ans et +  
 
De légères variations entre les niveaux ont été considérées selon le stade de développement de l’athlète. 
Les évaluations pour les deux niveaux sont regroupées sous quatre habiletés principales, chacune d’elles 
étant indispensables en gymnastique. Le but principal de l’évaluation est d’avoir une “image“ pour chaque 
partie principale au lieu de chaque évaluation. 
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• Puissance (Vitesse – Force) 
 # 1 Course de vitesse de 20 mètres 
 # 2 Saut en longueur de l’arrêt 
 # 3 Grimper à une corde 
 
• Force 
 a) Statique 
 # 4 Siège en position carpée à la poutre basse 
 # 7 Levier avant 
 
 b) Dynamique 
 # 5 Série d’élévations à l’appui tendu renversé sur des barres parallèles basses 
 # 6 Série de prises d’élan à l’appui tendu renversé (ou à 45 degrés) sur une barre basse 
 
• Flexibilité 
 # 8 – 9 Grand écart: gauche et droit  
 # 10 Grand écart latéral 
 # 11 Flexion aux hanches en position écartée 
 # 12 Pont 
 # 13 Maintien de la jambe gauche – en avant, latéral et en arrière 
 # 14 Maintien de la jambe droite – en avant, latéral et en arrière 
 
• Endurance 
 # 15 Série: bascule faciale, prise d’élan à l’ATR (ou à 45 degrés) 
 # 16 Maintien de la position à l’ATR 
 # 17 Course aller et retour de 90 secondes 
 
Il existe trois types d’évaluation: 
 
• Type 1: 
 
Les épreuves génériques mesurant les habiletés physiques naturelles (à l’état brut) pertinentes à la 
gymnastique: # 1 2, 3 et 17. 
 
Une exigence de base en exécution est ajoutée afin qu’une meilleure corrélation soit faite avec le critère 
spécifique d’évaluation des habiletés physiques des principes sous-jacents à la compétition gymnique. 
 
• Type 2: 
 
Épreuves d’habiletés physiques spécifiques à la gymnastique évaluées à partir d’actions gymniques 
principales: # 4, 5, 6, 7, 15 et 16. 
 
Une technique acceptable est définie pour ces épreuves et des critères sont établis afin de déterminer les 
limites pour une technique acceptable / inacceptable basées sur les mêmes principes sous-jacents à la 
compétition. 
 
• Type 3: 
 
Les épreuves de flexibilité active et passive (lesquels sont indispensables afin de maximiser les résultats 
en gymnastique) évaluées à partir de positions de corps préétablies: # 8, 9, 10, 11, 12, 13 et 14. 
 
Pour ces épreuves, la(les) position(s) de corps et les déductions relatives sont vraiment précises et sont 
encore basées sur les principes sous-jacents à la compétition. Une qualité moindre de l’exécution 



Programme d’habiletés physiques en gymnastique artistique féminine – Novembre 2006      5 
 

Gymnastics Canada Gymnastique 

résultera à une hausse des déductions. Les déductions ont une limite de 0.5 point. Aucune note négative 
ne peut être accordée. 
 
En utilisant ce programme, il faut comprendre que: 
 
• Le résultat en général et les résultats de chacune des quatre habiletés principales sont beaucoup plus 

importants que ceux de chacune des épreuves. 
• La valeur du programme d’évaluation est plus grande que la somme des valeurs de chaque épreuve. 
• Une épreuve donnée peut mesurer plus d’une habileté physique sous laquelle elle est énumérée. 
• Dans certaines épreuves, une autre habileté physique peut affecter partiellement les résultats d’une 

épreuve. Par exemple: une gymnaste avec une excellente flexibilité dans le grand écart latéral aura 
un avantage dans le levier avant. Néanmoins, une excellente flexibilité dans le grand écart latéral est 
un avantage en gymnastique; par conséquent, ce biais est considéré acceptable. 

• À cause des critères de mesure, les athlètes moins grandes ont un avantage dans certains aspects de 
l’évaluation alors que les gymnastes plus grandes ont un avantage dans d’autres. Nous estimons que 
ces avantages sont relativement équilibrés en considérant les résultats de l’évaluation en général. 

 
Nous reconnaissons le fait qu’il existe plusieurs épreuves des habiletés physiques et que le choix de ces 
épreuves peut être un dossier très long et très discuté. La valeur particulière de ce programme 
d’évaluation est sa très haute corrélation avec d’excellents résultats au niveau international en 
gymnastique. 
 
Cette évaluation n’est pas un programme d’entraînement. C’est un outil utilisé pour évaluer les habiletés 
physiques en gymnastique à un moment précis. Il peut être très valable de concevoir des programmes 
d’entraînement meilleurs et plus spécifiques pour une meilleure compréhension de certaines limites et 
pour fournir une meilleure explication de certains résultats pendant la carrière d’une gymnaste. 
 

C) RÉSULTATS DU PROGRAMME D’ÉVALUATION 
Voici en quoi consiste les résultats du programme pour le HN: 
 
• Donnée brute (secondes, centimètres, répétitions, déductions) 
• Rangs à l’intérieur d’un groupe 
 
Les standards ont été établis pour trois échelles déterminées à partir des données recueillies en 1977 
pendant l’évaluation des gymnastes canadiennes dans le cadre d’un projet pilote. Ils sont identifiés 
comme suit: 
• Excellent; 
• Satisfaisant; 
• Amélioration significative nécessaire. 
 
Les données sur les meilleures performances des gymnastes de niveau international sont aussi 
disponibles à titre de référence. 
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Avec ce système, les athlètes et les entraîneurs connaîtront: 
• Les résultats de chaque athlète à chaque épreuve. 
• Leurs rangs comparés aux autres clubs, P/T et aux athlètes de niveau national. 
• Le niveau ‘’de qualité’’ de leurs habiletés physiques selon les échelles. 
• Les ‘’possibilités d’amélioration’’ en comparant les données disponibles avec les gymnastes des plus 

hauts niveaux de la scène internationale. 
 
Voici en quoi consiste les résultats du programme pour la PNC: 
• Donnée brute(secondes, centimètres, répétitions, déductions) 
 
Cette donnée est comparée à une norme et les individus sont récompensés sur une base de pourcentage 
catégorisé selon les standards suivants: or, argent et bronze. Les athlètes ne sont pas rangées dans le 
PNC vu qu’il est de nature à développement. 
 
Avec ce système (PNC), les entraîneurs connaîtront aussi: 
 
• Les résultats de leurs athlètes à chaque épreuve. 
• Le niveau ‘’de qualité’’ de leurs habiletés physiques selon les échelles. 
• Les ‘’possibilités d’amélioration’’ en comparant les données disponibles avec les gymnastes des plus 

hauts niveaux de la scène internationale. 
 

D) USAGES DIVERS DES RÉSULTATS 
Dans notre système, les résultats de l’évaluation des habiletés physiques seront utilisés de la façon 
suivante: 
 
1) À titre d’outil à l’intérieur du programme d’entraînement afin d’évaluer le niveau des 

habiletés physiques et de contrôler son évolution. 
 
Cette analyse peut être basée sur: 
 
• La donnée elle-même (secondes, centimètres, répétitions, déductions) 
• Le pourcentage d’épreuve dans les échelles ‘’excellent’’, ‘’satisfaisant’’ et amélioration 

significative nécessaire.  
 

2) En contribuant à évaluer le niveau de préparation des athlètes pour concourir à Élite 
Canada: sous la responsabilité de chaque association P/T. 
 

3)  Lors d’une compétition, les épreuves des habiletés physiques seront utilisées à titre d’une des 
composantes lors des Championnats canadiens pour les catégories Novice et Junior.  

 En incluant l’évaluation des habiletés physiques dans le programme des compétitions de niveau 
national, cela: 
 

• Motivera les athlètes à travailler plus fort à l’amélioration de leur niveau. 
• Fournira une situation pour les athlètes et les entraîneurs afin de trouver les meilleures 

performances personnelles pour chaque athlète. 
 

4) À titre de composante pour la sélection des athlètes des équipes nationales Novice ou Junior: 
sous la responsabilité de l’EN en GAF. 

 
5) À titre de composante du processus d’évaluation en cours pour les membres de l’équipe 

nationale Novice, Junior et Senior: sous la responsabilité de l’EN en GAF. 
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DIRECTIVES GÉNÉRALES 

A) ORGANISATION GÉNÉRALE 
1)  Les gymnastes sont regroupées selon leur année de naissance. 

 
2) Lors des compétitions, les gymnastes d’une même catégorie sont évaluées ensemble. Toutes 

les gymnastes de la catégorie Novice nationale et Novice de Haut niveau seront ensemble et 
toutes les gymnastes de la catégorie Junior seront ensemble. À l’intérieur d’une même 
catégorie, elles sont évaluées et classées selon leur niveau. 
 

3) À l’intérieur de chaque niveau, chaque gymnaste sera assignée à un groupe par un tirage au 
sort. L’ordre d’évaluation des groupes et l’ordre à l’intérieur d’un groupe sont déterminés par 
tirage au sort. 
 

4) Lors des compétitions, une aire séparée où l’échauffement/ l’étirement  peut être effectué, 
sera disponible 15 minutes avant le début de la compétition. L’aire sera limitée en grandeur et 
sera recouverte avec des tapis de 5 cm (ou plus) ou l’équivalent. L’échauffement/ l’étirement 
ne sera pas chronométré ou organisé. 
 

5) L’aire de compétition ne sera pas disponible pour l’échauffement/ l’étirement avant qu’un 
groupe soit demandé de se présenter à la station 1. À défaut de se conformer, un rang au 
total général sera retiré à chaque fois. Les athlètes peuvent essayer l’équipement pendant la 
session d’entraînement précédant la compétition aux engins. 
 

6) Dès qu’un groupe a débuté la compétition, les gymnastes peuvent continuer leur 
échauffement/ étirement dans l’aire des places assises/ d’étirement mais ne peuvent toucher 
aucune pièce d’équipement utilisée pour l’évaluation ou tout autre pièce identique 
d’équipement. À défaut de se conformer, un rang au total général sera retiré pour chaque 
infraction. 
 

7) Lors des compétitions, chaque point sera évalué à différentes stations sauf la flexibilité où il y 
aura une station pour les # 8 et # 9 ensemble. 
 

8) La station # 11 (flexion aux hanches en position écartée) doit être sur une plate forme de 50 
à 80 cm . 
 

9) L’organisateur doit s’assurer de fournir un trajet libre d’une station à l’autre. 
 

10) Les stations seront montées autant que possible dans un ordre numérique consécutif. 
 

11) Pour les compétitions de niveau national, toutes les athlètes sont évaluées selon le niveau de 
HN tel que prescrit par les règlements techniques. Pour les évaluations dans les clubs et les 
camps, les gymnastes sont regroupées selon leur niveau basé sur l’âge selon leur âge le jour 
de l’évaluation. 
 

12) Le début de la compétition sera décalé. Le groupe 1 débutera le premier à la station 1. Les 
autres groupes attendront. Ils peuvent continuer l’échauffement/ l’étirement dans l’aire 
d’échauffement désignée jusqu’au moment de débuter la compétition/l’évaluation. 
 

13) Le responsable de l’ordre avisera chaque groupe du moment où il doit se présenter à 
l’assesseur #1 de la station # 1. 
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14) Une gymnaste non disponible pour le début de la compétition à la station # 1 lorsque le tour 

de son groupe est venu, peut rejoindre son groupe à une station ultérieure mais aucun 
résultat ne sera enregistré pour la(les) station(s) manquée(s). Cette règle peut être retirée  
par l’assesseur en chef de la compétition pour des circonstances spéciales. 
 

15) Les organisateurs auront des responsables de l’ordre sur le plateau afin d’assurer une rotation 
efficace d’une station à l’autre. Les gymnastes se présenteront à l’assesseur #1 de la nouvelle 
station. La gymnaste qui a commencé à la station précédente sera déplacée au dernier rang 
dans son groupe. 
 

16) Les gymnastes peuvent quitter le plateau dès que le chronométreur de la dernière station les 
autorise à partir.  
 

17) Pour assurer une performance en toute sécurité, il doit y avoir suffisamment de tapis et de 
matériel protecteur à chaque station. Les tapis ne doivent pas faciliter la performance. 
 

18) Lors de la compétition, il doit y avoir un entraîneur par athlète (jusqu’à un maximum de deux 
entraîneurs par club) dans un groupe. À défaut de se soumettre à cette règle, une amende de 
$20.00 sera imposée à chaque fois. 
 

19) Chaque gymnaste doit donner son nom et son numéro (si fourni) avant de débuter 
l’évaluation. 
 

20) Tous les participants doivent se comporter sur l’aire d’échauffement/ d’étirement et sur le 
plateau de compétition selon les règles et la tradition qui prévalent lors des compétitions sur 
les engins. Les sanctions habituelles seront appliquées. 
 

21) Comportement inapproprié ou antisportif : il attendu que les athlètes, les entraîneurs, les 
juges et les officiels se comportent de la même manière que lors des compétitions aux engins. 
 
a) Un comportement jugé inacceptable selon le Code de pointage de la F.I.G., le Code 

d’éthique de GCG, le Code d’éthique du PF ou les règlements normalement acceptés par la 
société canadienne sera sanctionné par:  

 - le Juge en chef canadien ou la personne désignée pour la compétition des habiletés 
physiques ou la séance d’évaluation; 

 - l’EN en GAF ou la DP en GAF si présent sur le plateau; 
 - en dernier recours, le comité du programme en GAF pour les compétitions GCG de 
  niveau national. 
 

 b) Un comportement inapproprié ou antisportif incluant le fait de se tenir derrière le(s) 
assesseur(s) pendant l’évaluation d’une athlète, des commentaires non fondés ou 
dérogatoires au sujet de l’évaluation ou des assesseurs à n’importe quel moment sur le 
plateau où sont montés les 18 stations, etc.  sont assujettis à une sanction. 

 
 c) Une offense mineure peut être sanctionnée par: 

- un avertissement verbal ou écrit; 
- réprimande écrite. 

 d) Sanctions pour les offenses sérieuses : 
- première offense pendant toute la compétition des habiletés physiques ou la séance 

d’évaluation: carton jaune  
- deuxième offense pendant la même compétition ou séance d’évaluation : amende de  

$200.00; 
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- troisième offense pendant la même compétition ou séance d’évaluation : amende de  
$300.00 et un carton rouge.  

 
 Une sérieuse infraction au Code d’éthique peut être sanctionnée par un retrait immédiat du 

droit d’accès au plateau de compétition ou au plateau d’évaluation. 
 

 e) Des sanctions additionnelles peuvent être imposées par GCG selon les Politiques et les 
Procédures de GCG.   

 
 f) Si l’entraîneur reçoit un carton jaune pour une offense puis commet une deuxième 

offense, il / elle recevra ensuite un carton rouge. Il n’est pas nécessaire d’avoir répéter la 
même offense.  

 
L’entraîneur peut recevoir un carton rouge immédiatement si il/elle a délibérément causé une  
interruption. 
 

22) Des chaises et des tables doivent être disponibles lorsque spécifié. Elles seront disposées de 
façon à offrir une vue optimale aux assesseurs. Les assesseurs peuvent choisir de demeurer 
debout. Les assesseurs doivent observer chaque gymnaste à partir de la même position 
spécialement lorsque des positions de corps ou la hauteur d’une prise d’élan doivent être 
évaluées. 
 

23) Lors des compétitions, les résultats d’un groupe seront envoyés à la compilation après chaque 
rotation. 
 

24) Il n’y aura aucun enregistrement vidéo officiel de la compétition. 
 

25) Lors des compétitions, toutes les circonstances exceptionnelles seront traitées par le Jury de 
la compétition. 
 

26) Lors des compétitions de GCG et des séances d’évaluation officielles, les assesseurs doivent 
avoir complété l’entraînement prescrit. 
 

27) Les assesseurs doivent être consistants au moment de ‘’compter fort’’ le temps pour les 
épreuves #8, 9, 10, 11, 12 (3 secondes), #13, 14 (4 secondes). Les assesseurs doivent aussi 
être consistants dans le volume et la cadence de tous les signaux verbaux. 
 

B) JUGEMENT (ÉVALUATION ET COMPÉTITION) 
1) L’ordre obligatoire du jugement est de l’épreuve # 1 à l’épreuve # 17. Chaque groupe 

débutera avec l’épreuve # 1. 
 

2) Le meilleur résultat comptera si deux essais sont exécutés. 
 

3) Il y aura deux assesseurs ou un assesseur avec un assistant à chaque station lors des 
compétitions de GCG et les sessions officielles d’évaluation. 
 

4) Lorsqu’il y a deux assesseurs, les deux jugements seront enregistrés et la moyenne sera 
effectuée pour déterminer le jugement officiel. 
 

5) Le jugement officiel d’un gymnaste sera mentionné fort immédiatement avant le début de 
l’essai suivant. 
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6) L’assesseur # 1 aura priorité sur l’assesseur # 2 lors d’un désaccord sur une décision 

‘’catégorique’’ sur laquelle on ne peut faire une moyenne. 
 

7) Pour chaque essai du saut en longueur de l’arrêt, le nombre de centimètres complets est 
considéré (227 cm, 228 cm et non 228.5 cm). 
 

8) Pour les épreuves basées sur le temps (secondes), les assesseurs utiliseront une décimale (3.4 
secondes, 3.5 secondes), (sauf pour la course de vitesse de 20 m: deux décimales). 
Les décimales additionnelles sont abandonnées  et on ne peut arrondir. Le jugement officiel 
(la moyenne du jugement pour l’essai) peut avoir deux décimales (3.45 secondes). 
 

9) Pour les épreuves de flexibilité et la course de vitesse de 20 m, les deux assesseurs 
prendront deux décimales en considération. Le jugement officiel (la moyenne du jugement 
pour l’essai) peut avoir trois décimales. 
 

10) En cas d’égalité, les gymnastes en égalité recevront le même rang tel que mentionné dans les 
procédures des compétitions aux engins. 
 

11) Une gymnaste qui ne complète pas un essai ou n’est pas jugée à une épreuve, a aucun 
résultat à cette épreuve. Elle ne recevra pas de note et aura le dernier rang. 
 

12) En cas de circonstances exceptionnelles (généralement non causées par la gymnaste ou son 
entraîneur), les assesseurs peuvent autoriser une athlète à répéter cet essai. 
 

13) À moins d’avis contraire, le Code de pointage de la FIG est le document de référence lorsque 
les déductions sont utilisées comme critères. 
 

14) En cas d’erreurs techniques inhabituelles, de performances ou de situations non prévues dans 
le protocole d’évaluation, les assesseurs feront référence au Jury de la compétition. 
 

15) Lors des compétitions et des sessions officielles d’évaluation, les gymnastes et les entraîneurs 
peuvent donner des conseils ou un appui verbal à la compétitrice. Toutefois, ils doivent 
s’asseoir, se tenir debout ou se déplacer dans l’aire désignée pour les participants. 
 

16) 
 

L’assistance manuelle n’est pas autorisée. À défaut de se conformer, l’essai ne recevra pas de 
note et aura le dernier rang. 
 

17) Lors des compétitions et des séances officielles d’évaluation, l’assesseur #1 ou # 2 donnera 
des directives au groupe d’athlètes et d’entraîneurs concernant le déroulement général de 
l’évaluation et lira l’ordre de compétition. Ces directives seront les mêmes d’un groupe à 
l’autre. Elles doivent être données dans la langue des athlètes du groupe (français et/ou 
anglais). 
 

18) Lors des compétitions et des séances officielles d’évaluation, l’assesseur #1 exigera que 
chaque athlète assume la position de départ appropriée avant de débuter l’évaluation. 
 

19) Lors des compétitions et des séances officielles d’évaluation, les assesseurs ne donneront pas 
de conseil à la gymnaste (à moins d’être spécifié à une épreuve donnée) sur la façon de faire 
à cette épreuve ou la façon de l’évaluer. On assume que la gymnaste est au courant des 
procédures. 
 

20) Lors des compétitions et des sessions officielles d’évaluation, les assesseurs demeurent 
neutres et tout encouragement verbal doit être consistant pour toutes les gymnastes. 
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21) L’assesseur en chef canadien (ou personne désignée) et l’assesseur en chef de la compétition 

seront présents à chaque compétition. 
 

22) Lors des compétitions, les circonstances exceptionnelles seront adressées  par le Jury de 
compétition (vous référer à l’article # 4.2.7 du Manuel du PF). Lors des séances officielles 
d’évaluation, les circonstances exceptionnelles seront adressées par le Jury d’évaluation (à 
être déterminé). 
 

23) Toute réclamation est autorisée selon l’article # 4.3 du MPF. 
 

24) Un protêt technique est autorisé selon les articles # 4.4.1 & # 4.4.3 du MPF. 
 

25) Toutes les participantes doivent se comporter selon les règles appliquées lors des 
compétitions sur les engins.  
 

C) NOTATION DU HAUT NIVEAU 

1. Les gymnastes sont rangées à chaque épreuve selon leur évaluation . Le rang le plus bas est 
accordé à la meilleure évaluation à cette épreuve. 

2. Les rangs obtenus pour deux épreuves de la force statique sont additionnés et la gymnaste 
est classée en conséquence. 

3. Les rangs obtenus pour deux épreuves de la force dynamique sont additionnés et la gymnaste 
est classée en conséquence. 

4. Le rang de la force statique et de la force dynamique sont additionnés et la gymnaste reçoit un 
rang pour la force.  

5. Les rangs obtenus pour chaque épreuve respective de puissance (vitesse -force), flexibilité 
et endurance sont additionnés. La gymnaste reçoit un rang pour chacune. 

6. Les rangs finaux des quatre habiletés sont ensuite additionnés pour obtenir la somme des rangs 
au total. 

Le rang final de la gymnaste est déterminé selon la somme des rangs au total. 

Pour les compétitions de niveau national, un assesseur maître circulera avec le groupe 1 afin de s’assurer 

que la tâche soit effectuée adéquatement. 



Programme d’habiletés physiques en gymnastique artistique féminine – Novembre 2006      13 
 

Gymnastics Canada Gymnastique 

D) NOTATION DE LA PRÉ-NOVICE CANADIENNE 
 
1) Les données brutes des assesseurs seront  comparées à une grille de pointage. Chaque 

épreuve en évaluation aura une valeur maximale de 10 points. Les 17 épreuves auront ainsi 
un total maximal de 170 points. 
 

2) Chaque épreuve spécifique en évaluation sera regroupée dans son groupe respectif 
d’habiletés physiques et additionnée. Cela donnera le pourcentage de la note totale de chaque 
partie d’habileté et déterminera le placement à l’intérieur du tableau pour cette habileté (or, 
argent et bronze). 
 

3) Les notes totales des quatre habiletés seront ensuite additionnées pour déterminer le 
placement au total à l’intérieur du tableau (or, argent et bronze). 
 

4) Aucun rangement à ce niveau. 
 

5) Les participantes à ce niveau recevront un relevé de leur évaluation personnelle selon le 
tableau. 
 

E) TENUE VESTIMENTAIRE 
1)  Lors des compétitions, les gymnastes porteront la tenue régulière de compétition aux engins. 

Cependant, le léotard peut avoir des manches longues, courtes ou être sans manche. À défaut 
de se conformer, l’athlète perdra un rang au total. 
 

2)  Les entraîneurs porteront la tenue de compétition régulière. Un entraîneur qui ne se conforme 
pas ne sera pas accepté sur le plateau de compétition. 
 

3)  Les assesseurs, les assistants et les chronométreurs porteront un survêtement d’entraînement 
ou des pantalons avec un chandail, une blouse ou une chemise. 
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PROTOCOLE DE COMPÉTITION ET/OU D’ÉVALUATION 
 
Le protocole de chaque station est fourni en détail dans cette section. 

#1) COURSE DE VITESSE DE 20 MÈTRES 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Un chronomètre électronique ( par exemple, voir l’ORGANISATION GÉNÉRALE – 
NOTATION); si non disponible, 2 chronomètres sont acceptables. 

• Une surface plate et uniforme de 30 mètres – la piste d’élan du saut ne doit pas traverser 
des tapis ou des obstacles. 

• Une ligne de départ et d’arrivée marquée avec du ruban blanc (au mois de 5 cm de large) 
placée à l’extérieur du 20 mètres; la ligne de départ est placée en direction du début de la 
course. 

• Deux assesseurs et un assistant qui est l’officiel des faux départs. 
• Une ligne verticale (5cm) marquée sur le mur à la ligne d ‘arrivée afin que les assesseurs 

puissent voir le point d’arrivée. 

FORMAT 

 • Une course d’échauffement est autorisée (libre). 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Deux essais par gymnaste, le deuxième est libre. 
• Toutes les gymnastes du groupe exécutent leur premier essai puis leur deuxième essai 

(libre) dans le même ordre. 

POSITION DE DÉPART 

 • Les gymnastes se placent au bout de la piste d’élan. La position de départ  est libre en 
autant que les pieds sont immobiles et que les deux mains et les deux pieds sont placés 
derrière la ligne de départ. 

• Les assistants se placent à la ligne de départ. 
• Deux assesseurs de placent à la ligne d’arrivée en face de la ligne d’arrivée de 5 cm. 
• Option 1 du chronométreur: l’appareil de chronométrage électronique débute 

automatiquement dès que la gymnaste traverse le laser. 
• Option 2 du chronométreur: Un assesseur lèvera un drapeau pour indiquer que les 

assesseurs sont prêts. Un assesseur annoncera avec un rythme clair et consistant dans 
l’une ou l’autre langue officielle ‘’gymnaste prête, 4, 3, 2, 1, GO’’. L’assesseur baissera le 
drapeau en disant ‘’GO’’.  Les assesseurs débuteront le chronométrage au signal ‘’GO’’ et à 
l’abaissement du drapeau.  Les assesseurs débuteront le chronométrage au signal ‘’GO’’ et 
à l’abaissement du drapeau. 

MOUVEMENT 

 • La course doit être effectuée pieds nus ou en souliers ordinaires de saut. 
• La gymnaste ne doit pas se préparer à finir (ralentir) avant d’avoir passé la ligne d’arrivée. 
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#1) COURSE DE VITESSE DE 20 MÈTRES (SUITE) 

NOTATION 

  
• Les chronomètres arrêtent dès qu’une partie du corps de la gymnaste traverse la ligne 

d’arrivée. 
• Si la gymnaste fait un ‘’faux départ’’ (traverse la ligne de départ avant que l’assesseur 

abaisse le drapeau et annonce ‘’GO’’), tel que déterminé par l’officiel de ‘’faux départ’’, cet 
officiel dira ‘’ARRÊT’’ immédiatement et fort pour avertir la gymnaste. L’essai est compté 
mais ne reçoit aucun résultat. 

• Deux essais sont autorisés avec la meilleure moyenne de temps enregistrée (trois 
décimales si nécessaire). 

• L’assesseur #1 dit à haute voix le temps moyen pour chaque essai. 
• L’assesseur #2 enregistre les deux évaluations et le temps officiel de chaque essai ainsi que 

le meilleur temps de la gymnaste. 
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#2) SAUT EN LONGUEUR DE L’ARRÊT 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Un praticable de compétition. 
• Un ruban à mesurer d’au moins 3 mètres de long. 
• Un bâton de forme rectangulaire d’au moins 1 mètre de long (idéalement un bâton d’un 

mètre). 
• Une brosse métallique. 
• Une ligne de départ marquée avec du ruban blanc (largeur d’au moins 5 cm) placée sur le 

sol. 
• Une boîte de craie et au moins un bloc de craie placé sur le praticable près de la ligne de 

départ. 
• Un assesseur et un assistant. 

FORMAT 

 • Un saut d’échauffement est autorisé(libre). 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Deux essais par gymnaste; le deuxième est libre. 
• Les deux essais sont exécutés consécutivement. 

POSITION DE DÉPART 

 • La gymnaste applique une épaisse couche de craie sous et derrière ses talons (avant 
chaque essai) et ensuite, sans marcher, se place derrière la ligne de départ. 

• L’assesseur peut demander à la gymnaste d’appliquer de la craie supplémentaire. 
• La gymnaste peut se tenir sur le ruban (la position des pieds est libre) mais ses orteils ne 

doivent pas dépasser le ruban. 

MOUVEMENT 

 • Les types de mouvement généralement choisis pour exécuter le saut en longueur, sont 
libres; cependant la gymnaste doit décoller avec deux pieds à partir d’une position fixe. 

NOTATION 

 • La distance du saut est mesurée sur la surface du praticable à partir de la ligne de départ 
(excluant le ruban) au point de contact du corps le plus près avec la surface du praticable 
à la fin du saut. 

• Pour chaque essai, le nombre de centimètres complétés (ex. 227 cm, 228 cm et non 
228.5 cm) est enregistré. 

• L’assesseur dit à haute voix la longueur pour chaque essai. L’assistant enregistre la 
longueur de chaque essai ainsi que la meilleure longueur. 

• L’assesseur déclare aussi tout appel invalide. 
• Si le point de contact le plus près n’est pas visible avec la craie, l’assesseur et l’assistant 

détermineront ce point. En cas de désaccord, l’essai sera déclaré nul et on demandera à la 
gymnaste de sauter à nouveau immédiatement. 
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#3) GRIMPER À UNE CORDE – 3 MÈTRES 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une corde de bonne qualité d’une longueur d’au moins 4 mètres. 
- PNC: avec une marque de couleur contrastante de 5 cm placée à 0, 1, 2 et 3 
mètres; 
- HN: avec une marque de couleur contrastante de 5 cm placée à 0, et 3 mètres; la 
mesure débute et se termine au bas des rubans de 5 cm respectivement. 

• Le diamètre de la corde doit être identique au diamètre de la main courante des barres 
asymétriques (i.e. 40 mm). 

• Un chronomètre. 
• Deux chaises et une petite table. 
• Un assesseur et un assistant. 
 

FORMAT 

 • Un essai d’échauffement est autorisé (libre). 
• Deux essais par gymnaste; le deuxième est libre et sera autorisé une fois que la rotation 

initiale du groupe sera terminée. 
 

POSITION DE DÉPART 
 
 • La gymnaste s’assoie en position écartée sur le tapis avec une main sur la marque de 0 

mètre et l’autre main est libre. 
• Le bas de la marque ‘’0’’ doit être au niveau du sternum de la gymnaste ou au-dessus 

pour débuter. 
• La gymnaste est immobile pour au moins 3 secondes avant de pouvoir commencer à 

grimper. 
 

MOUVEMENT 

 • La gymnaste grimpe à la corde dans une position carpée écartée aussi rapidement que 
possible afin de toucher la marque du 3 mètres ou plus haut ; elle doit continuer à 
grimper jusqu’à ce qu’elle entende le mot ‘’BON’’ de l’assesseur. Tout contact avec le 
ruban ou plus haut indique 3 mètres (Les marques de début et de fin du 0 et 3 mètres 
sont situés au bas des rubans respectifs). 

• Un contact avec le sol après le départ n’est pas autorisé. 
• Les jambes ne peuvent être à plus de 30o sous l’horizontale et les genoux fléchis à plus de 

30o . 
• S’appuyer sur la corde avec les jambes n’est pas autorisé. 
• Donner des coups de pied, balancer ou placer les jambes en ciseaux en montant n’est pas 

autorisé. 
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#3) GRIMPER À UNE CORDE – 3 MÈTRES (SUITE) 

NOTATION 

 • Le chronomètre démarre avec le premier mouvement de toute partie du corps de la 
gymnaste et est arrêté au contact des doigts sur la marque du 3 mètres. 

• L’assesseur chronomètre l’essai. 
• La touche de la marque du 3 mètres ou plus haut doit être évidente pour que le 

chronomètre soit arrêté. 
 • L’assesseur affirmera ‘’BON’’ dès que la gymnaste aura touché la marque à sa satisfaction.  

• Le chronomètre est arrêté si la gymnaste: 
 - pousse le sol avec les pieds pour débuter; 

- s’appuie sur la corde avec les jambes;  
- fléchit une ou deux jambes à plus de 30o pour plus d’une seconde; 
- a une ou deux jambes à plus de 30o sous l’horizontale pour plus d’une seconde. 
 

 Dans tous les cas mentionnés plus haut, l’essai est interrompu par l’assesseur qui affirmera 
fort ‘’ARRÊT’’. L’essai est compté et la gymnaste ne reçoit aucun résultat. L’assesseur donnera 
les raisons de l’interruption de l’essai. 
 

 • L’assesseur prendra une décimale en considération. Les décimales additionnelles sont 
abandonnées (on ne peut arrondir).  

• L’assesseur dit à haute voix le temps de l’essai. 
• L’assistant enregistre le temps de l’essai. 
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#4) SIÈGE EN POSITION CARPÉE À LA POUTRE BASSE 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une poutre basse. 
• Un chronomètre 
• Panneau avec les angles de 15o et de 90o . 
• Un assesseur et un assistant. 
•  

 Le panneau pour le siège en position carpée doit être perpendiculaire avec la poutre et 
l’assesseur. Pour plus de détails sur la construction des panneaux, vous référer à la liste 
d’équipement. 

FORMAT 

 • Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Deux essais par gymnaste. 
• Le deuxième essai est libre. 
• Toutes les gymnastes du groupe exécutent leur premier essai puis leur deuxième essai 

(libre) dans le même ordre. 
• Si la gymnaste perd l’équilibre alors qu’elle tente d’assumer la position acceptable (avant 

le départ du chronométrage), l’essai  peut être recommencé. 
• Une fois le chronométrage débuté, l’essai est considéré comme débuté. 
 

POSITION DE DÉPART 

 • La position de départ est libre avant le siège en position carpée sur la poutre basse. La 
gymnaste peut s’asseoir sur la poutre puis monter en position; elle peut fermer ou lever 
au siège en position carpée ou exécuter un siège en position groupée puis étendre les 
jambes. 

MOUVEMENT 

 • La gymnaste atteint la position puis maintient le siège en position carpée avec les jambes 
et les bras tendus. 

• La position est considérée inacceptable lorsque le dessus d’un pied est à plus de 15o en 
avant de la verticale (La ligne du panneau peut être vue par-dessus le dessus du pied. 
Voir les diagrammes A, B et D). 

NOTATION 

 • L’assesseur affirmera ‘’BON’’ dès que la gymnaste atteindra la position acceptable et 
débutera le chronométrage. 

• L’assesseur répète le mot ’’ATTENTION’’ lorsque la gymnaste s’approche du rayon 
inacceptable. 

• L’assesseur affirme ‘’ TERMINÉ’’ une fois que la position inacceptable est atteinte et arrête 
le chronométrage. 

 • Une fois que le chronométrage est arrêté, il ne peut être redémarré pendant l’essai même 
si la gymnaste reprend la position acceptable. 

 • Le plus important de cette station est le maintien de la position aussi longtemps que 
possible même avec des petites fautes de tenue. 

 • L’essai sera terminé s’il y a une faute de tenue de 0.3 p. ou plus pour les bras/jambes 
fléchis selon le Code de la FIG. 

 • L’assesseur dira ‘’ATTENTION LES JAMBES’’ ou ‘’ATTENTION LES BRAS’’ lorsque la 
déduction sera proche du 0.3 p. 
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 • L’assesseur prendra une décimale en considération; les décimales additionnelles sont 
abandonnées (on ne peut arrondir).  

• L’assesseur dit à haute voix le temps de l’essai. 
• L’assistant enregistre le temps de chaque essai ainsi que le meilleur temps. 
 

#4) SIÈGE EN POSITION CARPÉE À LA POUTRE BASSE 

 
 

      
 

 



Programme d’habiletés physiques en gymnastique artistique féminine – Novembre 2006      21 
 

Gymnastics Canada Gymnastique 

#5) SÉRIE D’ÉLÉVATIONS À L’APPUI TENDU RENVERSÉ 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Barres parallèles basses avec largeur réglable pour les compétitions et les séances   
     officielles d’évaluation. 
• La hauteur à partir de la partie supérieure de la barre jusqu’au au sol doit être entre 30-       
    35 cm. 
• Tapis de 5 cm recouvrant la base des barres parallèles. 
• Deux assesseurs. 

FORMAT 

 • Un essai d’échauffement est autorisé (libre). 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Deux essais sont autorisés par gymnaste ; le deuxième essai est libre. 
• Toutes les gymnastes du groupe exécutent leur premier essai puis leur deuxième essai 

(libre) dans le même ordre. 

POSITION DE DÉPART 

 • Pour les deux niveaux soient, HN et PNC, la gymnaste débute en position de siège à 
l’équerre, jambes ensemble, sur les barres parallèles basses. 

MOUVEMENT 

 HN 

 • À partir de la position de siège à l’équerre, jambes ensemble, la gymnaste exécute une 
élévation à l’appui tendu renversé (ATR) avec jambes ensemble, bras tendus et jambes 
tendues puis retourne à la position de siège à l’équerre, autant de fois que possible. 

• Les jambes doivent être maintenues ensemble pendant toute l’élévation à l’ATR. 
• La dernière élévation est comptée si elle atteint l’ATR jambes ensemble avec pas plus de 

0.3 (FIG 2006) en déduction même si la gymnaste chute. 
 

 PNC 

 • À partir de la position de siège à l’équerre, jambes ensemble, la gymnaste exécute une 
élévation à l’appui tendu renversé (ATR) avec jambes écartées, bras tendus et jambes 
tendues puis retourne à la position de siège à l’équerre (jambes ensemble), autant de fois 
que possible. 

• Les jambes doivent être ensemble à l’ATR afin que la répétition compte. 
• La dernière élévation est comptée si elle atteint l’ATR jambes ensemble avec pas plus de 

0.3 (FIG 2006) en déduction même si la gymnaste chute. 
 

 Niveaux PNC et HN 

 • La gymnaste peut déplacer les mains (bouger sur la barre) à l’ATR. 
• L’ATR est définie telle que prescrit par la FIG (à l’intérieur de 10o). 
• L’ATR doit être marqué. 
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#5) SÉRIE D’ÉLÉVATIONS À L’APPUI TENDU RENVERSÉ (SUITE) 

 Niveaux PNC et HN (suite) 

 • La répétition n’est pas acceptée si: 
 o Les jambes sont écartées pour le niveau de HN. 

o Les jambes ne sont pas ensemble à l’ATR. 
o La flexion dans les coudes ou dans les genoux reçoit une déduction totale de 0.3 (FIG 

2006)  
o Le début est en siège en position carpée ou fait en élan au lieu d’utiliser la technique 

d’élévation i.e. si l’élan est utilisé dans la première partie de l’élément à partir du siège 
à l’équerre jusqu’à ce que le tronc soit en position renversé (voir l’exemple avec élan). 
Le début de l’élément doit être effectué lentement, sans accélération. 

o La gymnaste ne ‘’marque’’ pas la phase au siège à l’équerre (tenue 1 seconde) 
 

NOTATION 

 • L’assesseur #1 compte fort le nombre d’élévations acceptables et répète le chiffre 
précédent dans le cas d’élévation inacceptable. Ex.: 1,2,3,4,5,5 (inacceptable), 6,7,7 
(inacceptable). 

• La dernière élévation est comptée si la gymnaste atteint l’ATR avec les jambes ensemble et 
a moins de 0.3 déduction puis chute dans n’importe quelle direction. 

• Le comptage arrête dès que toute partie du corps touche le sol ou les barres (sauf les 
mains). 

• L’assesseur #1 vérifie que la technique d’élévation est utilisée, que la position des jambes 
soit utilisée tel que requise et compte fort l’élévation réussie. 

• L’assesseur #2 détermine les déductions pour chaque élévation et enregistre le nombre 
d’élévation réussie pour chaque essai ainsi que le nombre le plus élevé. 
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#6) SÉRIE DE PRISES D’ÉLAN À L’ATR(HP) OU À 45O 
 (PNC) 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une barre basse. 
• Un assesseur et un assistant. 

FORMAT 

 • Un essai d’échauffement est autorisé (libre). 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Deux essais sont autorisés par gymnaste; le deuxième essai est libre. 
• Toutes les gymnastes du groupe exécutent leur premier essai puis leur deuxième essai 

(libre) dans le même ordre. 

POSITION DE DÉPART 

 • De l’appui sur barre basse. 

MOUVEMENT 

 Niveau HN 

 • La gymnaste exécute autant de prise d’élan que possible à l’ATR avec bras tendus et 
jambes ensemble en terminant à la position verticale (à l’intérieur de 10o – voir diagramme 
A); le premier mouvement des jambes doit être vers l’avant. 

• Les exigences habituelles s’appliquent pour une bonne technique / exécution; une légère 
extension curviligne ou une légère flexion curviligne (hollow) du corps est acceptable. Une 
position carpée et une position arquée ne sont pas acceptables. 

 
 Niveau PNC 

 • La gymnaste exécute autant de prise d’élan que possible à 45o ou plus haut avec bras 
tendus et jambes ensemble (voir diagramme B); le premier mouvement des jambes 
doit être vers l’avant. 

• Les exigences habituelles s’appliquent pour une bonne technique / exécution; une légère 
extension curviligne ou une légère flexion curviligne (hollow) du corps est acceptable. Une 
position carpée et une position arquée ne sont pas acceptables. 

 Niveaux HN et PNC : 
 • L’angle du corps est mesuré en dessinant une ligne droite entre les épaules et les pieds. 

• L’essai est terminé si la gymnaste arrête à l’appui, exécute un élan intermédiaire ou un 
élément supplémentaire entre deux prises d’élan. 

 Pour le niveau HN : Un élan intermédiaire est défini comme une prise d’élan qui n’atteint 
pas 45o au-dessus de l’horizontale. 

 o L’athlète peut continuer mais la répétition n’est pas comptée pour toute 
  prise d’élan entre 45o et 80o au-dessus de l’horizontale. 

 Pour le niveau PNC : Un élan intermédiaire est défini comme une prise d’élan qui n’atteint 
pas l’horizontale. 

 o L’athlète peut continuer mais la répétition n’est pas comptée pour toute prise d’élan 
entre l’horizontale et 44o au-dessus de l’horizontale. 
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#6) SÉRIE DE PRISES D’ÉLAN À L’ATR(HN) OU À 45O (PNC) (SUITE) 

NOTATION 

 • L’assesseur compte fort le nombre de prises d’élan acceptables et répète le chiffre 
précédent dans le cas d’une prise d’élan inacceptable. Ex.: 1,2,3,4,5,5 (inacceptable), 6,7,7 
(inacceptable). 

• Une prise d’élan ne sera pas comptée si une déduction de 0.30 p. (FIG 2006) ou plus est 
appliquée sur la prise d’élan avec l’exception suivante: 

  - Pour le niveau HN: les fautes pour bras fléchis, corps arqué, jambes  
  fléchies/ouvertes DANS l’ATR (pour éviter une perte d’équilibre) sont autorisées 
  sans déduction. L’élément est compté s’il atteint l’ATR et est exécuté avec la position 
  de corps requise dans l’élan vers le haut. 
• La dernière prise d’élan est comptée si la gymnaste exécute la prise d’élan requise, atteint 

l’angle requis et a moins de 0.3 déduction même dans le cas d’une chute.  
• Le comptage est arrêté s’il y a un arrêt à l’appui, un élan/ élément intermédiaire ou si toute 

partie du corps touche le sol ou les barres (sauf les mains). 
• L’assistant enregistre le nombre de prise d’élan réussie pour chaque essai ainsi que le 

nombre le plus élevé.  
 
Déductions pour jambes écartées 
Jusqu’à 10º  0.1 
20º             0.2 
30º +              0.3 
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#7) LEVIER AVANT                        

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une barre basse à 160 cm du sol (barres simple d’une barre asymétrique préférable à une 
barre simple de barres parallèles). 

• Un panneau blanc (approximativement de 150 cm de long par 145 cm de haut) avec 8 
lignes horizontales espacées de 10 cm. Le panneau est placé contre le montant sur un côté 
de la barre basse. 

 • Deux panneaux approximativement de 180 cm par 60 cm pour suspendre à partir du centre 
de la barre sur l’un ou l’autre côté de l’espace de la gymnaste. 

• Un chronomètre. 
• Deux assesseurs (Un assesseur et un assistant si les panneaux sont utilisés). 

Pour plus de détails sur la construction des panneaux et leur placement, vous référer au vidéo et à la liste 
d’équipement. 

FORMAT 

 • Un essai d’échauffement est autorisé (libre). 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Deux essais sont autorisés par gymnaste; le deuxième essai est libre. 
• Toutes les gymnastes du groupe exécutent leur premier essai puis leur deuxième essai 

(libre) dans le même ordre. 

POSITION DE DÉPART 

 • La gymnaste se place en avant de la barre basse (face à la barre haute dans le cas de 
barres asymétriques). 

• Les mains sont placées sur la barre en prises dorsales entre les deux panneaux blancs. Les 
mains doivent être de la largeur des épaules ou moins mais les pouces ne doivent pas se 
toucher. 

• La gymnaste ne doit pas s’appuyer contre les panneaux latéraux ou être en contact pour 
plus de 2 secondes ce qui assure que la gymnaste ne peut traverser la verticale de la barre 
basse. 

• La position de départ du corps sur la barre basse est libre; ce qui suit est acceptable: 
 o descente à partir d’une position inversée écartée; 

o descente à partir d’une position inversée groupée puis allonger; 
o descente à partir d’une position droite inversée puis écarter. 

MOUVEMENT 

 • Les épaules et les hanches doivent être en ligne droite. 
• Les jambes sont écartées et les pieds NE DOIVENT PAS traverser l’horizontale du dessus 

de la barre (diagrammes A et B) et les orteils NE DOIVENT PAS traverser la verticale de 
la barre (diagramme C) afin que l’évaluation soit valide. 

• La gymnaste (épaules et hanches) doit atteindre le rayon acceptable (diagramme D) et 
tenir la position aussi longtemps que possible. 

 • Le rayon acceptable se décrit comme suit: 
  Les hanches et les orteils doivent être à l’intérieur de l’espace entre l’horizontale 

de la barre et l’horizontale des épaules en plus d’avoir la même quantité d’espace 
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sous l’horizontale des épaules sans que les orteils traversent la verticale de la 
barre. (Touche des panneaux pour plus de 2 secondes). 

#7) LEVIER AVANT (SUITE) 

NOTATION 

L’assesseur #1: 
 • Affirme ‘’BON’’ dès que la gymnaste atteint le rayon /la position acceptable et débutera 

le chronométrage. 
• Répète les mots ’’ATTENTION’’ lorsque la gymnaste s’approche du rayon inacceptable. 
• Affirme ‘’ TERMINÉ’’ une fois que la position inacceptable est atteinte et arrête le 

chronométrage. Une fois que le chronométrage est arrêté , il ne peut être redémarré 
pendant l’essai même si la gymnaste reprend la position acceptable. 

 • Prendra une décimale en considération; les décimales additionnelles sont abandonnées; 
on ne peut arrondir.  

• Dit à haute voix le temps de l’essai. 
L’assesseur #2: 
 • Assiste l’assesseur #1 pour déterminer si la position est acceptable. 

• Répète le mot ‘’ATTENTION’’ lorsque les pieds de la gymnaste touche le(s) panneau(x) 
vertical(aux); l’évaluation n’est pas interrompue. Cependant, le chronomètre est arrêté 
si le contact continue pour 2 secondes ou plus. 

• Enregistre l’essai. 
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#7) LEVIER AVANT (SUITE) 

 
Voici les rayons acceptables: 
 

  

Orteils sous la
barre

 

Hanches sous le
rayon acceptable

 

Orteils traversent la
verticale de la barre
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#8, #9) GRAND ÉCART: GAUCHE ET DROIT 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une ligne droite sur le sol de 10 cm 
• Deux assesseurs 

FORMAT 

 • Aucun échauffement en présence de l’assesseur 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Un essai complet par gymnaste (tenu trois secondes). 

POSITION DE DÉPART 

 • La gymnaste démontre le grand écart gauche puis le grand écart droit. 
• La jambe avant est la jambe la plus éloignée de l’assesseur (jambe extérieure). 

MOUVEMENT 

 • La gymnaste démontre le grand écart sur une ligne droite au sol et maintient la position 
pour 3 secondes. 

• Elle débute avec la jambe gauche en avant. 
• La position exacte du corps est: 

  Hanches alignées et verticales; une légère déviation est acceptable (diagrammes A et 
B); une déviation de 45o n’est pas acceptable (diagrammes C et D). 

 Jambes tendues. 
 Les deux jambes doivent complètement toucher le sol. 
 Poitrine verticale. 
 Épaules alignées. 
 Bras horizontaux. 
 Tête haute. 
 Le placement du genou de la jambe arrière est libre. Il peut faire face au sol ou être 

tourné vers l’extérieur. 

NOTATION 

 • La déduction maximale pour l’amplitude et la tenue du corps est de 0.50 p. par grand écart. 
• Chaque assesseur détermine le total des déductions pour un grand écart; ils prennent deux 

déductions en considération. 
• L’évaluation officielle est la moyenne des deux évaluations; la moyenne peut comporter 

trois décimales. 
• L’assesseur #1 affirme fort les déductions totales officielles pour le grand écart. 
• L’assesseur #2 enregistre les déductions totales de chaque assesseur et la déduction totale 

moyenne pour le grand écart. 
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#8-9) GRAND ÉCART: GAUCHE ET DROIT (SUITE) 

 
Les déductions pour l’amplitude/tenue du corps sont les suivantes: 

• Hanches tournées de côté:  
- Légèrement            0.00 
- à  45o            0.10 
Hanches inclinées vers l’avant:  
- Légèrement            0.00 
- à 45o   Jusqu’à 0.15 
Poitrine non verticale et/ou bras non horizontaux            0.05 
Jambes ne touchant pas complètement le sol  Jusqu’à 0.10 
Une ou deux jambes fléchies (plus que relâchées)  Jusqu’à 0.10 
Grand écart non tenu trois secondes            0.10 
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#10) GRAND ÉCART LATÉRAL 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une ligne droite sur le sol d’une largeur de 10 cm 
• Deux assesseurs 

FORMAT 

 • Aucun échauffement en présence de l’assesseur. 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Un essai complet par gymnaste (tenu trois secondes). 

POSITION DE DÉPART 

 • Face à l’assesseur, en position assise jambes écartées. 

MOUVEMENT 

 • La gymnaste démontre le grand écart sur une ligne droite au sol et maintient la position 
pour trois secondes. 

• Les deux talons doivent être sur la ligne. 
• La position exacte du corps est: 

 o Hanches verticales (groupé en dessous). 
o Hanches et jambes sur une ligne droite. 
o Les deux jambes doivent complètement toucher le sol. 
o Poitrine verticale et droite. 
o Épaules alignées. 
o Bras horizontaux ou un bras à l’horizontale et l’autre main touchant le sol pour 

maintenir l’équilibre. 
o Tête haute. 

• L’assesseur se tient debout et/ou se déplace autour de l’athlète afin d’observer la position 
du corps. 

NOTATION 

 • La déduction maximale pour l’amplitude et la tenue du corps est de 0.50 p. 
• Chaque assesseur détermine le total des déductions pour le grand écart; ils prennent deux 

déductions en considération. 
• L’évaluation officielle est la moyenne des deux évaluations; la moyenne peut comporter 

trois décimales. 
• L’assesseur #1 affirme fort les déductions totales officielles pour le grand écart. 
• L’assesseur #2 enregistre les déductions totales de chaque assesseur et la déduction totale 

moyenne pour le grand écart. 
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#10) GRAND ÉCART LATÉRAL (SUITE) 

 
Les déductions pour l’amplitude/tenue du corps sont les suivantes: 
 
Jambes ne touchent pas complètement le sol:  
- Touche presque 0.05 
- Plus d’erreurs .10 à 0.20 
Jambes non en droite ligne:  
- Hanches un peu derrière la ligne 0.05 
- Plus d’erreurs .10 à 0.20 
Hanches inclinées vers l’avant:  
- Légèrement 0.05 
- à 45o 0.10 
Genoux non vers le haut .05 
Une ou deux jambes fléchies (plus que relâchées) Jusqu’à 0.10 
Poitrine non verticale et/ou bras non horizontaux 0.05 
Grand écart non tenu trois secondes 0.10 
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#11) FLEXION AUX HANCHES EN POSITION ÉCARTÉE 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Deux lignes droites sur le sol de 5 cm placées en angle de 90º . 
• Deux assesseurs 

FORMAT 

 • Aucun échauffement en présence de l’assesseur. 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Un essai complet par gymnaste (tenu trois secondes). 

POSITION DE DÉPART 

 • La gymnaste est en position assise sur les lignes au sol. 
• Les jambes doivent être à un angle de  90º afin que l’évaluation soit faite. 

MOUVEMENT 

 • La gymnaste se penche vers l’avant, les bras au-dessus de la tête, assume la position 
exacte de corps et la maintient pour 3 secondes. 

• La position exacte du corps est: 
 o Ventre, poitrine et bras sur le sol. 

o Bras parallèles. 
o Dos plat et la tête entre les bras. 
o Jambes tendues. 
o Les genoux vers le haut et l’arrière des genoux  touchant le sol. 

NOTATION 

 • La déduction maximale pour l’amplitude est de 0.50 p. 
• Chaque assesseur détermine le total des déductions pour la flexion aux hanches; ils 

prennent deux décimales en considération. 
• L’évaluation officielle est la moyenne des deux évaluations; la moyenne peut comporter 

trois décimales. 
• L’assesseur #1 affirme fort les déductions totales officielles. 
• L’assesseur #2 enregistre les déductions totales de chaque assesseur et la déduction totale 

moyenne. 
 
Les déductions pour l’amplitude/tenue du corps sont les suivantes: 
 
Dos arrondi 0.10 
Os de la hanche touche presque le sol ou  0.10 
Plus d’espace entre la poitrine et le sol 0.20 
Genoux relâchés vers l’avant (non vers le haut)  ou 0.05 
Genoux inclinés vers l’avant (plus d’erreurs que 
relâchés) 

0.10 

Genoux fléchis  0.10 
Flexion aux hanches non tenue 3 secondes 0.10 
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#12) PONT 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une ligne sur le sol de 5 cm. 
• Un panneau avec une ligne verticale. La ligne verticale doit être alignée avec la ligne sur le 

sol. 
• Deux assesseurs. 

FORMAT 

 • Aucun échauffement en présence de l’assesseur. 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Un essai complet par gymnaste (tenu trois secondes). 

POSITION DE DÉPART 

 • La gymnaste est couchée sur le dos, place ses paumes de mains (largeur des épaules) sur 
la ligne et pousse à la position en pont. 

MOUVEMENT 

 • La gymnaste exécute un pont avec la position exacte du corps et maintient l’extension 
maximale pour 3 secondes. 

• La position exacte du corps est: 
 o Les mains sont de la largeur des épaules et les doigts sont pointés vers les pieds. 

o Les pieds sont ensemble avec les talons au sol. 
o Les bras et les jambes sont tendus. 

NOTATION 

 • La déduction maximale pour l’amplitude et la position de corps est de 0.50 p. 
• L’assesseur fera un rappel à l’athlète de: 

  Garder les jambes tendues et les talons au sol 
 Maintenir la position pour 3 secondes avant le jugement. 

 • Chaque assesseur détermine le total des déductions pour le pont; ils prennent deux 
décimales en considération. 

• L’évaluation officielle est la moyenne des deux évaluations; la moyenne peut comporter 
trois décimales. 

• L’assesseur #1 affirme fort les déductions totales officielles. 
• L’assesseur #2 enregistre les déductions totales de chaque assesseur et la déduction totale 

moyenne. 
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#12) PONT (SUITE) 

 
Les déductions d’amplitude sont: 
 
Amplitude  
Aisselle clairement passée la ligne verticale  0.00 

 
Aisselle clairement entre les poignets et le bout des doigts 0.20 

 
Aisselle en avant du bout des doigts 0.40 

 
Tenue du corps  
Pieds et/ou genoux écartés 0.05 
Jambes fléchies 0.05 
Bras fléchis 0.05 
Mains plus larges que la largeur des épaules 0.05 
Talons non au sol 0.05 
Pont non tenu 3 secondes 0.10 
*Note: les coudes en hyper extension ne sont pas des bras 
fléchis.  
On doit concentrer sur la position des épaules. 
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#13, #14)  MAINTIEN DE LA JAMBE GAUCHE ET DE LA  
   JAMBE DROITE : AVANT, LATÉRAL ET   
   ARRIÈRE 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Une ligne large de 10 cm marquée avec du ruban sur le mur et le sol pour indiquer la 
position de départ verticale. Deux panneaux entourant la ligne verticale de 10 cm et la 
ligne au sol indiquant les angles tels que démontré dans les digrammes A, B et C plus bas.  
La ligne horizontale doit correspondre au niveau des hanches de chaque gymnaste.  

• Un assesseur et un assistant pour chaque jambe. 

FORMAT 

 • Aucun échauffement en présence de l’assesseur. 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Un essai complet par gymnaste (tenu 4 secondes). 

POSITION DE DÉPART 

 • La gymnaste débute en position debout (sans appui des mains ou du corps) avec les bras 
en haut, tronc vertical et pieds ensemble. 

• La gymnaste débute avec le maintien de la jambe gauche en avant puis latéral et en 
arrière. Cela complète l’évaluation de l’écart gauche. 

• Pour le maintien de la jambe en avant, la gymnaste se tient avec le côté sur le mur, les 
pieds sur la ligne de 10 cm. 

• Pour le maintien de la jambe en position latérale, la gymnaste tourne de 90º pour faire face 
à l’assesseur (dos au mur). 

• Pour le maintien de la jambe en arrière, la gymnaste tourne vers l’arrière de 90º avec le 
côté vers le mur. 

• La gymnaste se déplace à la station suivante et répète avec la jambe droite. 

MOUVEMENT 

 • La gymnaste peut fléchir la jambe déterminée puis l’étendre en avant ou lever la jambe 
tendue puis la tenir aussi haute que possible pour 4 secondes. 

• La gymnaste ne peut tenir sa jambe avec ses bras à aucun moment. 
• Les deux jambes sont tendues, la jambe libre est tendue en avant du corps. 
• Pour tous les maintiens de jambe, le corps et les mains ne peuvent toucher ou s’appuyer 

contre le mur. 
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#13, #14) MAINTIEN DE LA JAMBE GAUCHE ET DE LA JAMBE DROITE : AVANT, LATÉRAL 
  ET ARRIÈRE (SUITE) 

NOTATION 

 • La déduction maximale pour l’amplitude et la tenue du corps est de 0.50 p. pour chaque 
maintien de jambe. 

• Chaque assesseur détermine le total des déductions pour le maintien; ils prennent deux 
décimales en considération. 

• Chaque assesseur s’assoie ou est debout en face de la station, face au mur, utilise les 
panneaux et les indicateurs verticaux à titre de guide pour les évaluations. 

 • L’assesseur #1 affirme fort les déductions totales officielles pour le maintien de la jambe 
gauche.  

• L’assesseur #2 affirme fort les déductions totales officielles pour le maintien de la jambe 
droite. 

• L’assistant enregistre les déductions. 
 
Les déductions pour la tenue du corps sont:  
Jambe d’appui ou jambe libre fléchie (chaque) 0.05 
Tronc/poitrine légèrement en dehors de la verticale:  
- Petite erreur (pour latéral) 0.05 
- Plus que léger (pour latéral) Jusqu’à 0.20 
- Plus que léger (pour arrière) Jusqu’à 0.20 
Jambe non directement en avant ou latéral ou en arrière du corps:  
- Léger 0.05 
- Modéré 0.10 
Jambe non tenue dans la même position 0.05 
Jambe non tenue 4 secondes 0.10 
Pertes d’équilibre(s) Jusqu’à 0.10 

 
La déduction pour l’amplitude est appliquée selon les diagrammes suivants avec une 
augmentation de 0.05 p.  
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#15) SÉRIE : BASCULE FACIALE, PRISE D’ÉLAN À  
  L’ATR (HN) OU À 45° (PNC) 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Barres asymétriques. 
• Un assesseur et un assistant. 

FORMAT 

 • Un essai d’échauffement est autorisé (libre). 
• Une gymnaste à la fois est évaluée. 
• Deux essais par gymnaste. 
• Toutes les gymnastes du groupe exécutent leur premier essai puis leur deuxième essai 

(libre) dans le même ordre. 

POSITION DE DÉPART 

 • Debout en face de la barre basse 

MOUVEMENT (vous référer au point #7 pour le diagramme) 

 Niveau HN: 

 • La gymnaste exécute le plus grand nombre possible de bascule, prise d’élan à l’ATR 
(jambes ensemble), avec les bras tendus et les jambes ensemble, en terminant à l’ATR  
(à l’intérieur de 10º de la verticale). 

• Les exigences habituelles s’appliquent pour une bonne technique / exécution; une 
extension curviligne ou une flexion curviligne (hollow) du corps est acceptable (à l’intérieur 
de 10º de la verticale). 

 Niveau PNC: 

 • La gymnaste exécute le plus grand nombre possible de bascule, prise d’élan à 45o (jambes 
ensemble), ou plus haut, avec les bras tendus et les jambes ensemble. 

• Les exigences habituelles s’appliquent pour une bonne technique / exécution; une 
extension curviligne ou une flexion curviligne (hollow) du corps est acceptable. 

 Niveaux HN et PNC : 
 • L’angle du corps est mesuré en dessinant une ligne droite entre les épaules et les pieds. 

NOTATION 

 • L’assesseur compte fort le nombre de prises d’élan acceptables et répète le chiffre 
précédent dans le cas d’une prise d’élan inacceptable. Ex.: 1,2,3,4,5,5 (inacceptable), 6,7,7 
(inacceptable). 

 • Une bascule, prise d’élan ne sera pas comptée si: 
 o les jambes sont écartées pendant la bascule; 

 o une déduction de 0.30 p. (FIG 2006) ou plus est appliquée sur la prise d’élan avec 
l’exception suivante: bras fléchis, corps arqué, jambes fléchies/ écartées DANS l’ATR 
(pour éviter une perte d’équilibre).  L’élément est compté s’il atteint l’ATR et est 
exécuté avec la position de corps requise dans l’élan vers le haut. 

 • La dernière prise d’élan est comptée si la gymnaste exécute la prise d’élan requise, atteint 
l’angle requis et a moins de 0.3 déduction.  

• Le comptage est arrêté s’il y a un arrêt à l’appui, un élan/ élément intermédiaire ou si toute 
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partie du corps touche le sol ou les barres (sauf les mains). 
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#15) SÉRIE: BASCULE FACIALE À L’APPUI, PRISE D’ÉLAN À L’ATR (HP) OU À 45° (PNN) 
(SUITE) 

 Pour le niveau HN: Un élan intermédiaire est défini comme une prise d’élan qui  
 n’atteint pas 45º au-dessus de l’horizontale. 

o L’athlète peut continuer mais la répétition n’est pas comptée pour toute prise 
d’élan entre 45º et 80º au-dessus de l’horizontale. 

 Pour le niveau PNC: Un élan supplémentaire est défini comme une prise d’élan qui 
n’atteint pas l’horizontale. 

o L’athlète peut continuer mais la répétition n’est pas comptée pour toute prise d’élan 
entre l’horizontale et 44º au-dessus de l’horizontale. 

• L’assistant enregistre le nombre de prise d’élan réussie pour chaque essai ainsi que le nombre le plus 
élevé. 

 
Déductions pour les jambes écartées: 
 
Jusqu’à 10º 0.10 
20º 0.20 
30º + 0.30 
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#16) MAINTIEN DE LA POSITION À L’ATR 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Surface de sol dure ou l’équivalent d’une piste de sol acrobatique placée directement sur le 
sol ou une surface dure recouverte de tapis. 

• Aire disponible identifiée avec du ruban sur le sol. 
• Un chronomètre par assesseur. 
• Un assesseur par gymnaste. 
• Un assistant (enregistre les temps donnés par les assesseurs) 

FORMAT 

 • Aucun échauffement en présence de l’assesseur mais l’échauffement doit être disponible 
sur la même surface que la surface pour l’évaluation. 

• Plus d’une gymnaste peut être évaluée en même temps à la condition d’avoir un espace 
libre d’au moins 2 mètres de rayon autour de chaque gymnaste. 

• Un essai par gymnaste; une gymnaste peut faire un deuxième essai si elle n ‘a pas atteint 
30 secondes à son premier essai. 

• Toutes les gymnastes du groupe exécutent leur premier essai puis dans le même ordre, les 
gymnastes qui ont droit à un deuxième essai. 

• Les gymnastes peuvent porter une protection pour les poignets. 

MOUVEMENT 

 • La position de départ est libre. 
• La gymnaste exécute un ATR sur les deux bras avec les jambes ensemble le plus longtemps 

possible. 

NOTATION 

 • L’assesseur affirme ‘’BON’’ dès que la gymnaste atteint la position d’ATR avec les jambes 
ensemble et débute le chronométrage. 

• L’assesseur compte fort à chaque 10 secondes: ex. 10 secondes, 20 secondes, 30 
secondes, etc. 

• L’assesseur répète le mot ’’ATTENTION’’ lorsque la gymnaste s’approche de la position 
inacceptable. 

• L’assesseur affirme ‘’ TERMINÉ’’ une fois que la position inacceptable est atteinte et arrête 
le chronométrage. 

 • Le chronométrage s’arrêtera lorsque: 
 o La gymnaste perd l’équilibre et qu’une partie du corps touche le sol. 

o Il y a un total de quatre mouvements sur les mains (marcher). 
o Les jambes atteignent la position de grand écart. 
o Les jambes sont ouvertes (beaucoup moins que la position de grand écart) pour plus 

de trois secondes à la fois. 
o Les coudes sont relâchés ou fléchis pour plus de trois secondes à la fois. 
o Le corps est en position arquée ou carpée de façon significative soit, au-delà de l’écart 

acceptable (0.30), pour plus de trois secondes à la fois. 
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#16) MAINTIEN DE LA POSITION À L’ATR (SUITE) 

 • Une fois que le chronométrage est arrêté, il ne peut être redémarré pendant l’essai même 
si la gymnaste reprend la position acceptable. 

• L’assesseur prendra une décimale en considération; les décimales additionnelles sont 
abandonnées; on ne peut arrondir.  

• L’assesseur dit à haute voix le temps de l’essai et le donne au secrétaire. 
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#17) COURSE ALLER  ET RETOUR – 90 secondes 

ÉQUIPEMENT ET PERSONNEL 

 • Praticable de compétition avec les lignes de côté de 12m X 12m. 
• Ruban d’une largeur de 10 cm qui traverse chaque ¼ de la superficie du sol. 
• Un chronomètre. 
• Un chronométreur/secrétaire. 
• Deux assistants par gymnaste. 
• Un sifflet afin de signaler la fin de la période de 90 secondes. 

FORMAT 

 • Aucun échauffement sur le praticable. 
• Six gymnastes peuvent être évaluées en même temps. 
• Maximum d’un essai par gymnaste. 

POSITION DE DÉPART 

 • La gymnaste est couchée à plat ventre, jambes ensemble et tendues sur le sol, pieds 
ensemble et pointés sur le sol, bras et mains étendus vers l’avant sur le sol, les doigts en 
arrière de la ligne limite de la surface du sol. 

MOUVEMENT 

 • Le chronométreur donne l’ordre ‘’PRÊT’’ suivi immédiatement de l’ordre ‘’GO’’. 
• À l’ordre ‘’GO’’, la gymnaste se lève et court vers le côté opposé du sol, touche la ligne 

limite ou derrière la ligne avec les doigts d’une main. Elle court ensuite vers le côté 
opposé du sol pour toucher la ligne limite ou derrière la ligne avec les doigts d’une main. 
L’aller et le retour sont effectués sur une période de 90 secondes. 

NOTATION 

 • Le chronométrage débute à l’ordre ‘’GO’’. 
• Le chronométreur compte fort ‘’30 secondes’’, ‘’60 secondes’’, ‘’80 secondes’’ et donne le 

signal avec le sifflet à 90 secondes. 
• Il y a un tour de pénalité si la gymnaste assume une position incorrecte juste avant l’ordre 

‘’GO’’ ou fait un ‘’faux départ ‘’ (bouge avant l’ordre ‘’GO’’); l’assesseur lèvera le bras pour 
signaler l’infraction. 

• Les assistants, de chaque côté du tapis, contrôlent le départ et confirment la touche de la 
ligne limite ou derrière à chaque tour. 

• Un tour (un aller) n’est pas compté si la gymnaste omet de toucher la ligne limite ou 
derrière avec les doigts d’une main; l’assesseur lèvera son bras pour signaler l’infraction et 
dira fort ‘’PAS DE TOUCHE’’. 

• L’assesseur compte le nombre de tours valides PLUS le(la) dernier(ière) ¼, ½, ou ¾ tour si 
le point correspondant a été traversé par une partie du corps au signal ‘’ARRÊT’’. 
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LISTE D’ÉQUIPEMENT 
 
L’hôte est responsable de fournir et de monter : 
• Une table d’enregistrement pour la compétition.  
• Un écritoire, des crayons, des aiguisoirs et des effaces pour tous les assesseurs (le nombre dépendra 

du nombre de participants). 
• Toutes les stations incluant les numéros des stations et les panneaux, etc. 
• Chaises et petites tables doivent être disponibles pour les assesseurs. L’hôte placera les chaises et les 

tables à la demande des assesseurs. 
• 2 assistants à la compilation doivent aider à l’entrée des données et au transfert des données à partir 

des feuilles de compilation aux feuilles de compilation des résultats des athlètes et des certificats. 

#1) COURSE DE VITESSE DE 20 MÈTRES 

• Un chronomètre électronique ( par exemple, voir l’ORGANISATION GÉNÉRALE – NOTATION); si non 
disponible, 2 chronomètres sont acceptables. 

• Une surface plate et uniforme de 30 mètres – la piste d’élan du saut ne doit pas traverser des tapis ou 
des obstacles. 

• Une ligne de départ et d’arrivée marquées avec du ruban blanc (au moins 5 cm de large) placée à 
l’extérieur du 20 mètres; la ligne de départ est placée en direction du début de la course. 

• Deux assesseurs, un assistant qui est l’officiel des faux départs. 
• Une ligne verticale (5cm) marquée sur le mur à la ligne d ‘arrivée afin que les assesseurs puissent voir 

le point d’arrivée. 

# 2) SAUT EN LONGUEUR DE L’ARRÊT 

• Un praticable de compétition. 
• Un ruban à mesurer d’au moins 3 mètres de long. 
• Un bâton de forme rectangulaire d’au moins 1 mètre de long (bâton d’un mètre). 
• Une brosse métallique. 
• Une ligne de départ marquée avec du ruban blanc (largeur d’au moins 5 cm) placée sur le sol. 
• Une boîte de craie et au moins un bloc de craie placé sur le praticable près de la ligne de départ. 
•  Un assesseur et un assistant 

#3) GRIMPER À UNE CORDE – 3 MÈTRES  

•  Une corde de bonne qualité d’une longueur d’au moins 4 mètres. 
o Niveau 1: avec une marque de couleur contrastante de 5 cm placée à 0, 1, 2 et 3 mètres; 
o Niveau 2: avec une marque de couleur contrastante de 5 cm placée à 0, et 3 mètres. 

• Le diamètre de la corde doit être identique au diamètre de la main courante des barres asymétriques 
(i.e. 40 mm). 

• Un chronomètre. 
• Un assesseur et un assistant. 
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#4) SIÈGE EN POSITION CARPÉE À LA POUTRE BASSE 

• Une poutre basse. 
• Un chronomètre 
• Panneau avec les lignes pour les angles : à la verticale, à 15o et à 90o . 
• Un assesseur et un assistant. 

#5) SÉRIE D’ÉLÉVATIONS À L’APPUI TENDU RENVERSÉ 

•  Barres parallèles basses avec largeur réglable pour les compétitions et les séances officielles 
d’évaluation. 

• La hauteur de la partie supérieure de la barre au sol doit être entre 30-35 cm 
• Tapis de 5 cm recouvrant la base des barres parallèles. 
• Deux assesseurs. 

#6 SÉRIE DE PRISES D’ÉLAN À L’ATR(HN) OU À 45O (PNC) 

• Une barre basse. 
• Un assesseur et un assistant. 

#7 LEVIER AVANT 

•  Une barre basse à 160 cm du sol (barres simple d’une barre asymétrique préférable à une barre simple 
de barres parallèles). 

• Un panneau (approximativement de 150 cm de long par 145 cm de haut) avec 8 lignes horizontales 
espacées de 10 cm. Le panneau est placé contre le montant sur un côté de la barre basse. 

• Deux panneaux approximativement de 180 cm par 60 cm pour appuyer contre la barre. 
• Un chronomètre. 
• Deux assesseurs ou un assesseur et un assistant. 

#8-9) GRAND ÉCART: GAUCHE ET DROIT  

•  Une ligne droite sur le sol d’une largeur de 10 cm 
• Deux assesseurs 

#10) GRAND ÉCART LATÉRAL 

•  Une ligne droite sur le sol d’une largeur de 10 cm 
• Deux assesseurs 

#11) FLEXION AUX HANCHES EN POSITION ÉCARTÉE 

•  Deux lignes droites sur le sol d’une largeur de 5 cm placées en angle de 90º . 
• Deux assesseurs 

#12) PONT 

•  Une ligne sur le sol de 5 cm. 
• Un panneau avec une ligne verticale alignée avec la ligne du sol. 
• Deux assesseurs. 
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#13, #14) MAINTIEN DE LA JAMBE GAUCHE ET DE LA JAMBE DROITE : AVANT, LATÉRAL ET 
 ARRIÈRE 

• Une ligne large de 10 cm marquée avec du ruban blanc sur le sol directement contre le mur.  
• Un assesseur et un assistant pour chaque jambe. 

#15) SÉRIE: BASCULE FACIALE, PRISE D’ÉLAN À L’ATR (HN) OU À 45° (PNC) 

• Barres asymétriques. 
• Un assesseur et un assistant. 

#16) MAINTIEN DE LA POSITION À L’ATR 

• Surface de sol dure ou l’équivalent d’une piste de sol acrobatique placée directement sur le sol ou une 
surface dure recouverte de tapis. 

• Aire disponible identifiée avec du ruban sur le sol. 
• Un chronomètre par assesseur. 
• Un assesseur par gymnaste. 
• Un assistant (enregistre les temps donnés par les assesseurs) 

#17) COURSE ALLER  ET RETOUR – 90 SECONDES 

• Praticable de compétition avec les lignes de côté de 12m X 12m. 
• Ruban d’une largeur de 10 cm qui traverse chaque ¼ de la superficie du sol. 
• Un chronomètre. 
• Un chronométreur/un secrétaire. 
• Deux assistants par gymnaste. 
• Un sifflet afin de signaler la fin de la période de 90 secondes. 

Les PANNEAUX peuvent être fabriqués à partir d’une enseigne blanche (habituellement 
disponible dans la plupart des magasins de rénovation) avec des marqueurs foncés ou des 
rubans foncés indiquant les angles appropriés requis pour chaque station. Lors de la 
fabrication des panneaux, utilisez un rapporteur d’angles afin de marquer le centre et les 
angles appropriés. Le ruban ou le marqueur foncé doit indiquer le côté extérieur. Par 
exemple, le maintien de l’angle pour le siège en position carpé indiquera plus de 15 degrés 
une fois que les jambes ont baissé sous l’extérieur de la ligne. 

Il est recommandé que le panneau pour le siège en position carpée sur la poutre basse soit 
supporté sur la poutre basse ou que l’évaluation soit effectuée près d’un mur adjacent de 
façon à ce que le panneau soit supporté sur le mur de façon adéquate. 

Pour le maintien du levier, les panneaux suspendus doivent être suspendus à partir du milieu 
de la barre avec du ruban électrique. Le panneau large doit demeurer appuyé contre les 
montants perpendiculaires de la barre basse. 

Prière de vous référer au vidéo pour des explications additionnelles sur le placement 
approprié des panneaux. 
 



STANDARD DES HABILETÉS PHYSIQUES POUR LE HAUT NIVEAU 11+ 
(NOVICE, JUNIOR, SENIOR) 

   STANDARD 

ÉPREUVES STANDARDS 2004 – ÉVALUATION PILOTE OBJECTIFS POUR 2005-2008 INTERNATIONAL 

 EXCELLENT SATISFAISANT AMÉLIORATIONS 
SOUHAITÉES EXCELLENT SATISFAISANT AMÉLIORATIONS 

SOUHAITÉES 
 
 

#1 Course de vitesse de 20m 3.10-3.30 sec. 3.31-3.50 sec. 3.51 sec. et plus 3.00-3.20 sec. 3.21-3.40 sec. 3.41 et plus 3.00-3.20 sec. 

#2 Saut en longueur 240 - 230 cm 229-220 cm 219 cm et moins 250-240 cm 239-220 cm 219 cm et moins 250-230 cm 

#3 Grimper à une corde-3M 4.30-5.30 sec. 5.31–6.30 sec. 6.31 et plus 4.00-4.45 sec. 4.46-5.30 sec. 5.31 sec. et plus 4.00-4.45 sec. 

#4 Siège en position carpée à 
la poutre basse 55.00-45.00 sec. 44.99-35.00 sec. 34.99 et moins 60.00-55.00 sec. 54.99-50.00 sec. 49.99 sec. et moins 60.00-50.00 sec. 

#5 Série d’élév. à l’ATR 8-7 6-5 4 et moins 10-9 8-6 5 et moins 12-10 

#6 Série de prises d’élan à 
 l’ATR 15-13 12-10 9 et moins 20-18 17-15 14 et moins 20-15 

#7 Levier avant 50.00-40.00 sec. 39.99-30.00 sec. 29.99 et moins 60.00-50.00 sec. 49.99-40.00 sec. 39.99 sec. et moins 60.00-50.00 sec. 

#8/9/10 Grands écarts G/D/F 
#11 Flexion aux hanches en 
position écartée 
#12 Pont 
#13 Maintien de la jambe 
gauche      

#14 Maintien de la jambe 
droite                                     

Déductions 
totales 

0.0 – 0.95 

Déductions totales 

1.00 - 1.45 

Déductions totales 

1.5 et plus 

Déductions totales 

0.0 - 0.55 

Déductions totales 

0.6 – 0.95 

Déductions totales 

1.0 et plus 

Déductions 
totales 

0.0 - 0.8 

#15 Série: bascule, prise 
d’élan à l’ATR  15-13 12-10 9 et moins 20-18 17-15 14 et moins 20-15 

#16 Maintien de la position à 
l’ATR 

100.00-80.00 
sec. 79.99-60.00 sec. 59.99 et moins 120.00-110.00 

sec. 109.99-100.00 99.99 sec. et moins 120.00-100.00 

#17 Course aller et retour – 
90 secondes 27.0-25.5 25.0-23.5 23.0 et moins 28.0-27.0 26.5-25.5 25.0 et moins 28.0-26.0 
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Event: Nationals 2007 Speed Strength

Date: May 26, 2007 1 2 3
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Group Rank Gymnast's Name Year Club Prov sec Rk cm Rk sec Rk Total Rk

C3 1 Caitlyn Keates 1994 Sport Seneca ON 3.15 1 215 7 4.7 3 11 2

D4 2 Lory-Jing Robert 1994 Gymnix QC 3.47 16 207 13 4.8 5 34 12

D1 3 Madeline Gardiner 1995 Cambridge Kips ON 3.20 2 216 6 6.1 14 22 5

F4 4 Anysia Unick 1994 QCK SK 3.30 5 219 2 4.5 1 8 1

D2 5 Ann-Ly Brouillette-Quenneville 1995 Gymnix QC 3.31 6 211 9 7.1 18 33 10

D6 6 Jessica Dowling 1994 Cambridge Kips ON 3.31 6 202 17 5.6 10 33 10

D5 7 Coralie Leblond-Chartrand 1994 Gymnix QC 3.45 14 197 22 5.4 7 43 16

C5 8 Bianca Dancoe-Giambatisto 1994 CGC AB 3.50 17 218 3 6.7 17 37 14

F2 9 Dayna Weststeyn 1995 Club Aviva BC 3.25 3 218 3 7.1 18 24 6

D3 10 Demi Pas 1995 SCGC AB 3.45 14 203 15 5.9 13 42 15

F3 11 Dominique Nadeau 1994 Gym-Action QC 3.32 8 211 9 5.8 12 29 8

B2 12 Jessica Savona 1994 Gym Mississuaga ON 3.62 21 210 12 4.5 1 34 12

E3 12 Rebecca Del Pinto 1994 Gym-Plus QC 3.35 9 243 1 5.4 7 17 3

B1 14 Rochelle Allen 1996 Omega BC 3.54 20 200 18 5.5 9 47 17

A3 15 Briannah Tsang 1996 Omega BC 3.71 24 199 20 4.7 3 47 17

E5 16 Cassandra Wong 1995 U of C AB 3.25 3 211 9 5.3 6 18 4

B5 17 Tiara Kong 1996 Omega BC 4.00 25 177 25 7.1 18 68 25

E2 18 Taylor Ricci 1995 Flicka BC 3.43 13 213 8 5.6 10 31 9

B3 19 Jessica Hoedel 1994 Omega BC 3.40 10 218 3 6.3 15 28 7

A1 19 Alysa Samaratunga 1996 Omega BC 3.52 19 195 23 7.7 23 65 24

B4 21 Rochelle Hurt 1995 Gym Mississuaga ON 3.51 18 199 20 7.2 21 59 21

F1 21 Sammy Jo Johnson 1995 Horizon AB 3.65 22 203 15 6.4 16 53 20

A2 23 Jessica Young 1996 Bluewater ON 3.41 12 187 24 8.2 24 60 22

C2 24 Karisa Groff 1995 Gym Adventure SK 3.40 10 207 13 9.2 25 48 19

A4 25 Emily Dubs 1994 Bluewater ON 3.68 23 200 18 7.4 22 63 23

A
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Nat'l Novice 
Women
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-->  
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Nat'l Novice 
Women

Event: Nationals 2007

Date: May 26, 2007

Location: Regina, Sask.

Group Rank Gymnast's Name

C3 1 Caitlyn Keates

D4 2 Lory-Jing Robert

D1 3 Madeline Gardiner

F4 4 Anysia Unick

D2 5 Ann-Ly Brouillette-Quenneville

D6 6 Jessica Dowling

D5 7 Coralie Leblond-Chartrand

C5 8 Bianca Dancoe-Giambatisto

F2 9 Dayna Weststeyn

D3 10 Demi Pas

F3 11 Dominique Nadeau

B2 12 Jessica Savona

E3 12 Rebecca Del Pinto

B1 14 Rochelle Allen

A3 15 Briannah Tsang

E5 16 Cassandra Wong

B5 17 Tiara Kong

E2 18 Taylor Ricci

B3 19 Jessica Hoedel

A1 19 Alysa Samaratunga

B4 21 Rochelle Hurt

F1 21 Sammy Jo Johnson

A2 23 Jessica Young

C2 24 Karisa Groff

A4 25 Emily Dubs
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sec Rk sec Rk Total Rk # Rk # Rk Total Rk Total Rk

47.1 1 33.6 11 12 6 5 5 7 2 7 3 9 3

31.0 4 38.9 6 10 3 5 5 11 1 6 2 5 1

15.2 14 36.9 8 22 10 3 12 5 3 15 8 18 7

38.3 2 49.9 4 6 1 2 15 3 7 22 11 12 4

32.0 3 35 10 13 7 2 15 1 19 34 21 28 14

23.1 8 63.5 1 9 2 4 8 4 4 12 6 8 2

21.4 9 56.1 2 11 5 6 3 1 19 22 11 16 5

24.7 7 51.7 3 10 3 1 19 2 12 31 16 19 9

9.3 20 33.3 12 32 16 4 8 0 23 31 16 32 16

16.5 11 15.9 22 33 17 7 1 4 4 5 1 18 7

12.8 17 16.3 21 38 19 2 15 2 12 27 14 33 18

28.8 5 21.3 18 23 11 4 8 3 7 15 8 19 9

8.2 21 32.6 13 34 18 3 12 0 23 35 23 41 21

27.0 6 13.2 23 29 14 6 3 3 7 10 5 19 9

13.5 16 30 14 30 15 4 8 3 7 15 8 23 12

19.3 10 37.9 7 17 8 0 21 0 23 44 25 33 18

15.5 13 25.4 15 28 13 5 5 4 4 9 4 17 6

13.6 15 36.1 9 24 12 1 19 1 19 38 24 36 20

3.4 25 23.7 16 41 22 2 15 1 19 34 21 43 24

12.5 18 17.7 20 38 19 3 12 2 12 24 13 32 16

3.6 23 21.8 17 40 21 7 1 2 12 13 7 28 14

15.8 12 40 5 17 8 0 21 3 7 28 15 23 12

7.4 22 8.5 25 47 25 0 21 2 12 33 18 43 24

10.3 19 10.3 24 43 24 0 21 2 12 33 18 42 23

3.6 23 20.8 19 42 23 0 21 2 12 33 18 41 21

B2
B
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Nat'l Novice 
Women

# 
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each 
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Sort 
Code: -

-->  
1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 1.0 1

Nat'l Novice 
Women

Event: Nationals 2007

Date: May 26, 2007

Location: Regina, Sask.

Group Rank Gymnast's Name

C3 1 Caitlyn Keates

D4 2 Lory-Jing Robert

D1 3 Madeline Gardiner

F4 4 Anysia Unick

D2 5 Ann-Ly Brouillette-Quenneville

D6 6 Jessica Dowling

D5 7 Coralie Leblond-Chartrand

C5 8 Bianca Dancoe-Giambatisto

F2 9 Dayna Weststeyn

D3 10 Demi Pas

F3 11 Dominique Nadeau

B2 12 Jessica Savona

E3 12 Rebecca Del Pinto

B1 14 Rochelle Allen

A3 15 Briannah Tsang

E5 16 Cassandra Wong

B5 17 Tiara Kong

E2 18 Taylor Ricci

B3 19 Jessica Hoedel

A1 19 Alysa Samaratunga

B4 21 Rochelle Hurt

F1 21 Sammy Jo Johnson

A2 23 Jessica Young

C2 24 Karisa Groff

A4 25 Emily Dubs
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Ded. Ded. Ded. Ded. Ded. Ded. Ded. Ded. Ded. Ded. Ded. Total Rk

0.150 0.150 0.025 0.000 0.000 0.300 0.200 0.300 0.300 0.150 0.300 1.875 4

0.100 0.075 0.050 0.050 0.050 0.300 0.100 0.300 0.400 0.200 0.350 1.975 6

0.050 0.150 0.025 0.050 0.000 0.300 0.100 0.350 0.300 0.150 0.300 1.775 2

0.250 0.200 0.225 0.200 0.100 0.300 0.150 0.250 0.400 0.250 0.300 2.625 17

0.025 0.050 0.000 0.050 0.000 0.300 0.150 0.250 0.250 0.150 0.200 1.425 1

0.225 0.175 0.025 0.100 0.150 0.300 0.250 0.250 0.450 0.200 0.400 2.525 12

0.150 0.125 0.100 0.000 0.000 0.350 0.100 0.300 0.450 0.250 0.350 2.175 7

0.075 0.150 0.050 0.050 0.000 0.300 0.100 0.300 0.400 0.100 0.250 1.775 2

0.125 0.175 0.050 0.100 0.100 0.350 0.250 0.300 0.350 0.300 0.350 2.450 11

0.125 0.150 0.050 0.050 0.050 0.350 0.200 0.350 0.350 0.250 0.350 2.275 8

0.250 0.150 0.075 0.150 0.000 0.300 0.200 0.350 0.450 0.150 0.450 2.525 14

0.275 0.175 0.350 0.200 0.300 0.350 0.200 0.350 0.350 0.250 0.400 3.200 23

0.275 0.275 0.350 0.200 0.300 0.300 0.250 0.350 0.350 0.300 0.350 3.300 24

0.225 0.175 0.250 0.075 0.150 0.350 0.200 0.250 0.350 0.200 0.300 2.525 12

0.275 0.300 0.100 0.275 0.300 0.350 0.250 0.300 0.450 0.100 0.350 3.050 21

0.200 0.150 0.200 0.100 0.300 0.350 0.250 0.350 0.400 0.500 0.350 3.150 22

0.150 0.250 0.025 0.300 0.050 0.350 0.150 0.250 0.350 0.150 0.350 2.375 9

0.175 0.100 0.125 0.150 0.250 0.350 0.200 0.300 0.400 0.250 0.350 2.650 18

0.250 0.175 0.200 0.050 0.000 0.300 0.250 0.350 0.450 0.300 0.400 2.725 19

0.150 0.200 0.100 0.000 0.000 0.300 0.200 0.250 0.300 0.200 0.200 1.900 5

0.300 0.175 0.075 0.050 0.050 0.350 0.200 0.400 0.350 0.250 0.350 2.550 16

0.275 0.225 0.450 0.100 0.250 0.400 0.200 0.400 0.450 0.300 0.400 3.450 25

0.200 0.225 0.125 0.125 0.050 0.300 0.300 0.250 0.350 0.150 0.300 2.375 9

0.175 0.200 0.075 0.100 0.100 0.350 0.200 0.300 0.400 0.300 0.350 2.550 15

0.250 0.175 0.350 0.250 0.100 0.300 0.250 0.300 0.350 0.100 0.350 2.775 20

C

 Leg Hold

Left Right
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Nat'l Novice 
Women

# 
taking 
each 

test ----

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

Sort 
Code: -

-->  
1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 1.0 1

Nat'l Novice 
Women

Event: Nationals 2007

Date: May 26, 2007

Location: Regina, Sask.

Group Rank Gymnast's Name

C3 1 Caitlyn Keates

D4 2 Lory-Jing Robert

D1 3 Madeline Gardiner

F4 4 Anysia Unick

D2 5 Ann-Ly Brouillette-Quenneville

D6 6 Jessica Dowling

D5 7 Coralie Leblond-Chartrand

C5 8 Bianca Dancoe-Giambatisto

F2 9 Dayna Weststeyn

D3 10 Demi Pas

F3 11 Dominique Nadeau

B2 12 Jessica Savona

E3 12 Rebecca Del Pinto

B1 14 Rochelle Allen

A3 15 Briannah Tsang

E5 16 Cassandra Wong

B5 17 Tiara Kong

E2 18 Taylor Ricci

B3 19 Jessica Hoedel

A1 19 Alysa Samaratunga

B4 21 Rochelle Hurt

F1 21 Sammy Jo Johnson

A2 23 Jessica Young

C2 24 Karisa Groff

A4 25 Emily Dubs

 Leg Hold

Left Right

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 1.0 1

D
Endurance Total

15 16 17
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# Rk sec Rk # Rk Total Rk Total Rk

5 9 64 8 25 7 24 7 16 1

9 1 106.2 2 25.5 3 6 1 20 2

8 2 22.8 21 25.5 3 26 8 22 3

7 4 83.2 5 26.75 1 10 2 24 4

7 4 60.2 10 25.5 3 17 3 28 5

8 2 128.6 1 24 20 23 6 30 6

7 4 61.6 9 25 7 20 4 32 7

5 9 31.1 18 24 20 47 18 43 8

1 21 75.6 6 25 7 34 13 46 9

3 13 4.7 24 24.5 14 51 21 51 10

3 13 38.8 13 25 7 33 12 52 11

7 4 59.3 11 24.5 14 29 9 53 12

2 17 89.4 3 26 2 22 5 53 12

3 13 13 23 24.5 14 50 20 58 14

5 9 35.4 14 25.25 6 29 9 59 15

1 21 88 4 24 20 45 16 60 16

1 21 55.1 12 24.25 18 51 21 61 17

2 17 29 19 25 7 43 15 62 18

2 17 32 16 25 7 40 14 64 19

1 21 27.2 20 25 7 48 19 64 19

7 4 31.3 17 23 25 46 17 68 21

5 9 64.5 7 24.5 14 30 11 68 21

3 13 20.2 22 24 20 55 24 79 23

1 21 4.4 25 24.25 18 64 25 82 24

2 17 35.1 15 24 20 52 23 87 25

D
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Nat'l Novice 
Women

# 
taking 
each 

test ----

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

Sort 
Code: -

-->  
1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 1.0 1

Nat'l Novice 
Women

Event: Nationals 2007

Date: May 26, 2007

Location: Regina, Sask.

Group Rank Gymnast's Name

C3 1 Caitlyn Keates

D4 2 Lory-Jing Robert

D1 3 Madeline Gardiner

F4 4 Anysia Unick

D2 5 Ann-Ly Brouillette-Quenneville

D6 6 Jessica Dowling

D5 7 Coralie Leblond-Chartrand

C5 8 Bianca Dancoe-Giambatisto

F2 9 Dayna Weststeyn

D3 10 Demi Pas

F3 11 Dominique Nadeau

B2 12 Jessica Savona

E3 12 Rebecca Del Pinto

B1 14 Rochelle Allen

A3 15 Briannah Tsang

E5 16 Cassandra Wong

B5 17 Tiara Kong

E2 18 Taylor Ricci

B3 19 Jessica Hoedel

A1 19 Alysa Samaratunga

B4 21 Rochelle Hurt

F1 21 Sammy Jo Johnson

A2 23 Jessica Young

C2 24 Karisa Groff

A4 25 Emily Dubs

 Leg Hold

Left Right

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

1 0 1 1 0 0 1 0 0 1 1 1 0 0 0 1.0 1

SUMMARY OF SCORES

A B C D TOTAL

S
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d

 S
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g

th

S
tr

en
g

th

F
le

xi
b

ili
ty

E
n

d
u

ra
n

ce

Total Rk Total Rk Total Rk Total Rk Total Rk

11 2 9 3 1.875 4 24 7 16 1

34 12 5 1 1.975 6 6 1 20 2

22 5 18 7 1.775 2 26 8 22 3

8 1 12 4 2.625 17 10 2 24 4

33 10 28 14 1.425 1 17 3 28 5

33 10 8 2 2.525 12 23 6 30 6

43 16 16 5 2.175 7 20 4 32 7

37 14 19 9 1.775 2 47 18 43 8

24 6 32 16 2.450 11 34 13 46 9

42 15 18 7 2.275 8 51 21 51 10

29 8 33 18 2.525 14 33 12 52 11

34 12 19 9 3.200 23 29 9 53 12

17 3 41 21 3.300 24 22 5 53 12

47 17 19 9 2.525 12 50 20 58 14

47 17 23 12 3.050 21 29 9 59 15

18 4 33 18 3.150 22 45 16 60 16

68 25 17 6 2.375 9 51 21 61 17

31 9 36 20 2.650 18 43 15 62 18

28 7 43 24 2.725 19 40 14 64 19

65 24 32 16 1.900 5 48 19 64 19

59 21 28 14 2.550 16 46 17 68 21

53 20 23 12 3.450 25 30 11 68 21

60 22 43 24 2.375 9 55 24 79 23

48 19 42 23 2.550 15 64 25 82 24

63 23 41 21 2.775 20 52 23 87 25

SUMMARY OF SCORES
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Tests féminins GCG

Ordre du test Tests Qualités
1 20m Sprint Run sec Puissance
2 Long Jump #
3 Rope Climb cm
4 V-Sit, Hold sec Force et force endurance
5 Press Handstands #
6 Casts to 45° #
7 Front Lever Hold sec
8 Splits - Left ded <=.5 Flexibilité
9 Splits - Right ded <=.5
10 Splits - Side ded <=.5
11 Straddle Hip Flex ded <=.5
12 Bridge ded <=.5

13A Left Leg Lift - Fwd ded <=.5 Flexibilité active
13B Left Leg Lift - Side ded <=.5
13C Left Leg Lift - Bwd ded <=.5
14A Right Leg Lift - Fwd ded <=.5
14B Right Leg Lift - Side ded <=.5
14C Right Leg Lift - Bwd ded <=.5
15 Kips # endurance technique
16 Hanstand - Hold sec
17 Shuttle Run # endurance



Mesures
Actions de l'athlète Action de l'évaluateur

Grandeur :
Grandeur bras levés

L'athlète se met face au mur lève les deux bras le plus haut possible avec les paumes face au mur
Les talons ne doivent pas quitter le sol. Répéter de dos.

Mesurer le point le plus haut (le majeur).  La mesure est prise en cm.

Grandeur debout
Se tenir debout dos au mur, les bras le long du corps. Prendre la mesure sur le dessus du crane avec un niveau ou une règle.  La mesure se prend en cm.

Grandeur assise
Assis sur un banc ou un block, les bras vers le bas.  Les jambes pliées à 90°. Prendre la mesure du banc jusqu'au dessus du crane avec un niveau ou une règle.  La mesure se 

prend en cm.
Poids

Monter sur une balance et attendre le signal de fin de l'évaluation Prendre le pods en KG et veuillez à ce que le résultat demeure confidentiel

Préparation physique
Actions de l'athlète Action de l'évaluateur

Flexibilité :
Carpé

Avant le test, faire un étirement carpé les pieds flex pendant 15 seconde. Monter sur podium se 
pencher le plus possible pour faire descendre les doigts le plus près du plancher.

L'athlète doit maintenir la position carpé pendant 5 sec.  Prendre la mesure à partir du podium.  Si les 
mains ne dépasse pas le podium la mesure doit être indiqué en négatif.  La mesure est en cm.

Extension des épaules
L'athlète se couche sur le ventre le front contre le sol.  Prendre une courroie dans les deux mains.  
Les deux pouces doivent se toucher pour la distance des mains.  Lever les deux mains le plus haut 
possible et tourner les pouces vers le plafond.  Maintenir la possition jusqu'au signal de l'évaluateur.  

La mesure est prise entre le sol et le début des mains.  L'athlètes doit tenir la position pendant 5 sec.  
La mesure est en CM.

Force :
Course de 20 mètres

Mettre un pied sur la ligne de départ et attendre le signal de départ Partir le chronomètre une fois que le premier pied touche le sol.  Arrêter le chronomètre une fois que 
l'athlète passe la ligne de 20 mètres.  Prendre le meilleur temps des deux tests avec 2 décimales

Sargent (Vertical) Jump
Se placer près du mur d'une façon confortable, faire un saut vertical en utilisant les deux bras et deux 
jambes, afin de projeter le corps vers le haut.  Toucher le mur avec la main au plus haut moment du 
saut.

Le résultat est la différence entre la mesure grandeur bras élevé et la hauteur du saut.  Le meilleur 
des trois essai est retenu.  Mesure en CM.  

Saut en longueur
Partir avec les orteils sur la ligne et sauter le plus loin possible. Prendre la distance entre la ligne de départ et l'attérisage des talons.  Garder le meilleur des trois 

résulats en CM.
Salto arrière sur place

Commencer les saltos au signal ''GO et arrêter au signal de ''STOP''.  Aucun rebond permis. Compter le nombre de salto complet en 15 secondes.
Push-Ups

Se placer en planche en appui sur les mains qui sont sous les épaules.  Lorsque le signale de départ 
est donner plier les coudes en les gardant coller le long du corps et toucher le menton au sol.  
Continuez jusqu'au signal d'arrêt.  Pour qu'un push-up soit compté les coudes doivent ce déplier au 
complet et le menton doit toucher le sol.

Donnez le signal début et d'arrêt et compter le nombre de push-up complet.  Le test est d'une durée 
de 15 sec

V-Sit
Se coucher sur le dos les mains touche le sol au dessus de la tête.  Au signal faire le maximum de V-
Sit.  Pour que V-Sit soit complet, les chevilles et les mains doivent se toucher (V-Sit)  et ensuite aller 
toucher le sol avec les talons et les mains.

Donnez le signal début et d'arrêt et compter le nombre de V-Sti complet.  Le test est d'une durée de 
15 sec

Saut à la trampoline
Sauter le plus haut possible donner un signal à l'évaluateur et exécuté 11 contact avec la toile en 
allant le plus haut possible.  

Le chronomètre commence lorsque l'athlète touche la toile après avoir donner le signal.  Donner le 
compte UN une fois qu'il retouche à la toile.  Compter de cette façois jusqu'à 10.  Prendre le meilleur 
temp des deux essai en second à 2 décimal.

Appui tendu renversé
Faire un appui tendu renversé contre un mu en mettant une jambe pliée et une jambe tendue.  
Lorsque vous avez trouvé l'équilibre, rammener la jambe pliée avec celle tendue de façon à obtenir 
l'appui tendu renversé.   Tenir le plus longtemps possible.

Lancer le chronomètre lorsque la vertical est atteint.  Arrêter le chronomètre lorsqu'il y a un inclinaison 
de 10 à 15 degree.  L'athlète doit rester stable.

Évaluation technique
Actions de l'athlète Action de l'évaluateur

Tramp:
Enchainement de salto et barani

Excuter un salto arrière en position de votre choix et enchaîner un barani dans la position de votre 
choix.  Exécuter cet enchaînement 5 fois en allant le plus haut possible

Activer le chronomètre lorsque l'athlète attérie de son salto arrière et arrêter lorsqu'il attérie sont 
dernier salto arrière.  Prendre le meilleur des deux temps avec deux décimal.

DMT:
41/ Mount à 4-/ Dismount

Exécuter un enchaînement de barani back en position libre le plus haut possible.  Atterrir sans 
mouvement dans la zone de réception.

Activer le chronomètre lorsque l'athlète touche le double-mini et arrêter le chronomètre lorsque 
l'athlète attérie sur la zone de réception.  Prendre le meilleur pointage sur 5 essai avec 2 décimal.

Tumbling:
Rondade 4 whips avec trois pas

 Exécuter un enchaînement le plus long possible de whip ou flip (pour total de 4) à partir de trois pas 
de course et une rondade.

 Activer le chronomètre lorsque l'athlète touche le sol durant ça rondade. Arrêter ce dernier lorsque 
l'athlète touche le sol après sont 4e whip ou flip.  Prendre la mesure du point de contact des mains de 
la rondade jusqu'à la pose des talons du dernier salto ou flip.  Prendre les trois essai

Protocole de test pour athlètes nationaux
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Principes de croissances

Gymnastique artistique féminine

Stades de développement de l’athlète

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Maturation Âge Catégories provinciales Catégories 

nationales Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la puberté
18 +

Sénior 3 Sénior 4 Sénior 5 Sénior 
national

Stabiliser la forme et la com-
position corporelle

17
Maintenir et améliorer les 
qualités physiques dévelop-
pées

Début de la 
puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 3 Novice 4 Novice 5 Début de la croissance 

pubertaire13
Novice 
national

Grande enfance

12
Tyro 3 Tyro 4 Tyro 5

Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-
vail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Argo 3 Argo 4 Pré-Novice national Améliorer la vitesse et l'agil-

ité; développer la capacité 
de travail

9

Petite enfance

8
Évaluation Défi provinciaux

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

 Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3



2
2
4 Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge

Jeux du Canada

DéveloppementFinale nationale des Jeux du Québec 
(Volet Excellence)

Maximiser les facteurs de performance en vue 
d’un rayonnement international Sénior

18 +

Junior / Sénior HP
Augmenter la masse musculaire

17

16 Stabiliser la forme et la composition 
corporelle15

Novice HP

Entraînement spécifique à la performance 
sportive

14 Début de la croissance pubertaire, 
maintenir et améliorer les qualités phy-
siques développées13

Tyro HP
12 Orienter vers le développement de la 

capacité de travail11
Argo HP

Développer un répertoire de savoir-faire moteurs 
spécifique à la discipline

10
Améliorer la vitesse et l'agilité; dével-
opper la capacité de travail9

Niveau 1
8

Formation de base essentielle à la pratique de 
l’activité sportive

7 Défi 7 à 9 ans 

Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Trampoline féminin

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de performance en vue d’un rayonnement 
international Sénior

18+
Sénior élite

Stabiliser la forme et la composi-
tion corporelle

17
Maintenir et améliorer les qualités 

physiques développées16
Junior

15

14
14 ans et moins Début de la croissance pubertaire

Entraînement spécifique à la performance sportive

13

12

C12 ans et moins

Orienter vers le 
développement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de savoir-faire moteurs spécifique à la 
discipline

10
Améliorer la vitesse et

l'agilité; développer la capacité 
de travail

9

8

Formation de base essentielle à la pratique de l’activité sportive
7 Défi 7 à 9 ans

Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3



2
2
6 Trampoline masculin

 Développement hâtif (Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de performance en vue d’un rayonnement 
international Sénior

18+
Sénior élite Augmentation de la masse mus-

culaire17

16 Sénior élite
Junior Stabiliser la forme et la composi-

tion corporelle15 Junior

14
14 ans et moins

Début de la croissance puber-
taire, maintenir et améliorer les 

qualités physiques développées

Entraînement spécifique à la performance sportive

13

12

C12 ans et moins

Orienter vers le développement 
de la capacité de travail11

Développer un répertoire de savoir-faire moteurs spécifique à la 
discipline

10
Améliorer la vitesse et l'agilité; 

développer la capacité de travail9

8

Formation de base essentielle à la pratique de l’activité sportive
7 Défi 7 à 9 ans

Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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Gymnastique rythmique

 Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de perform-
ance en vue d’un rayonnement inter-
national Sénior

 Fin de la 
puberté

18+

Sénior HP

Stabiliser la forme et la composi-
tion corporelle

17
 Maintenir et améliorer les qual-

ités physiques développées

 Début de la 
puberté

16

15

Junior HP14  Début de la croissance puber-
taire

Entraînement spécifique à la perform-
ance sportive

13

 Grande 
enfance

12
Novice

 Orienter vers le 
développement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de savoir-
faire moteurs spécifique à la discipline

10
Améliorer la vitesse et l'agilité; 

développer la capacité de tra-
vail

9 Pré-Novice

 Petite 
enfance

8
Niveau 2

Formation de base essentielle à la 
pratique de l’activité sportive

7

 Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco) 
Initiation aux activités motrices

5

4

3

 Enfant actif 0-3
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8 Exigences

Féminines

Légende : Propositions Contraintes Dangers

Âge Physique Technique Moteur, cognitif, perceptif et 
psychosocial

Après 
puberté 
15 ans et +

• Charges d'entraînement com-
plètes. 

• Entraînement sur toute l'année. 
• Augmentation de la force 

jusqu'à 30 ans. 
• Maintenir un bon niveau de sou-

plesse et d'aérobie.
• Il se peut que les règles, le dével-

oppement sexuel et le gain de 
poids n'arrivent qu'à 18-19 ans.  

• Pic anaérobie lactique 20 à 30 
ans. 

• Maintenir et perfectionner 
les aptitudes de haut 
niveau. 

• Utiliser des éducatifs, l'expérience vécue et la pensée rationnelle pour 
vaincre les difficultés. 

• Les principes d'apprentissage des adultes s'appliquent de plus en plus. 
• Le jeune adulte accepte habituellement les responsabilités de ses déci-

sions.
• La formation d'amitiés proches et les relations sexuelles sont importantes 

pour le développement.
• Perfectionner toutes les aptitudes mentales.
• Risque d'épuisement concernant l’implication totale (démotivateurs/

blocages précurseurs). 
• Danger d'auto entraînement pendant la phase de transition. 

Fin puberté             
12 à 16 ans • Introduire l'entraînement en force.

• Augmenter l'entraînement force-vitesse et force-endurance.
• Débuter l'entraînement excentrique.
• Mettre l'accent sur l'anaérobie lactique (entraînement par inter-

valle de haute intensité). 
• Entre 12 et 15 ans (60 % de la force adulte), le gain principal se 

fait après le pic pubertaire. 
• Ne pas négliger les antagonistes.
• Utiliser les fosses pour réception. 
• Fin de la croissance vers 16 ans. 
• Possible prise de poids (entraînement aérobie, éducation à la 

nutrition), si difficile : voir un professionnel. 
• Les menstruations peuvent être irrégulières. 
• Une athlète devrait avoir au moins 4 cycles par année, sinon, 

diminution de l'entraînement et supervision médicale. 
• Au début de cette phase, éviter les surcharges aux poignets. 

• Discuter à l'avance avec la 
gymnaste et les parents des 
raisons de cette baisse 
probable. 

• Possibilité de faibles per-
formances (croissance rap-
ide, hanches plus larges, 
déplacement du centre de 
gravité). 

• Patience : attendre la fin de 
la croissance.  Le manque 
de progrès peut indiquer un 
problème de surentraîne-
ment. 

• Donner à l'athlète la responsabilité de 
son progrès.

• Les gymnastes réalisent qu'effort et 
capacité contribuent au succès.

• Mettre l'accent sur la performance et la 
réussite.

• Présenter des problèmes plus com-
plexes, encourager les gymnastes à les 
résoudre. 

• Besoin de reconnaissance par les pairs.
• Danger d'anorexie, prudence sur les 

suggestions de perte de poids. 
• Les sautes d'humeur sont une cara-

ctéristique de l'adolescence.
• Le cycle menstruel peut augmenter ce 

comportement. 
• Ces changements créent un moment 

d'abandon.
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Début 
puberté          
11 à 13 ans

• Entre 10-14 ans : gain de vitesse, intégration de cette com-
posante. 

• Augmentation de la masse musculaire (augmentation du travail 
de force et plyométrie avec prudence). 

• Mesurer (taille debout et assis pour vérifier la croissance). 
• Éducation à la nutrition. 
• Les premières menstruations peuvent être traumatiques (avoir le 

nécessaire au gymnase). 
• Retard des menstruations jusqu'à l'âge de 15 ans, aménorrhée 

primaire jusqu'à 16 ans... Les os croissent plus vite que les muscles 
(blessures); faire de la flexibilité. 

• Le système anaérobie alactique s'améliore (entraînement à bas 
niveau d'acide lactique). 

• Travail aérobie sous maximal pour brûler les graisses. 
• Entraînement aérobie/anaérobie par intervalle. 
• La capacité anaérobique alactique dépend largement de la 

muscularité.

• Les changements physiques 
amènent à réapprendre 
certains mouvements 
(baisse de performance). 

• Orientation basée sur le processus et 
non sur le résultat.

• Signaler régulièrement les progrès.
• Motricité globale et fine complétée.
• Encourager l'indépendance. Accent 

mis sur l'apprentissage et non la vic-
toire. 

• Encourager dialogue interne positif.
• Faire voir les différences entre le niveau 

de compétence actuel vs passé et 
futur.

• Les jeunes ados sont habituellement 
plus matures physiquement que psy-
chologiquement. 

Âge Physique Technique Moteur, cognitif, perceptif et 
psychosocial
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Enfance 
6 à 11 ans • Utiliser la corde à grimper.

• Débuter le sprint. 
• Diminuer les forces d'impact 

(réceptions).
• L'entraînement en endurance 

musculaire est important pour le 
renforcement des faiblesses et la 
posture. 

• L'endurance aérobie peut se 
développer par des sports col-
lectifs. 

• Éviter l'entraînement d'endur-
ance vitesse. 

• Lors des réceptions, les forces de 
cisaillement peuvent créer des 
blessures (arrêt des vrilles).

• À 9 ans, poussée de croissance 
(+ ou - 1 an), vers 11 ans pour les 
gymnastes avec développe-
ment tardif. 

• Les enfants de cet âge ne sont 
pas équipés pour résister à 
l'acide lactique. 

• Nutrition remplissant les besoins.

• Les aptitudes motrices fon-
damentales (marcher-
courir-sauter) doivent être 
définies au début du stade. 

• Utiliser des minis circuits 
d'apprentissage (Carrasco). 

• Acrobatie sur surfaces 
molles. 

• Utiliser la danse classique 
pour la posture et l'endur-
ance musculaire. 

• Maintenir l'entraînement sur 
la flexibilité active et pas-
sive. 

• On peut développer l'orien-
tation spatiale et l'équilibre 
avec le trampoline, les 
barres et la poutre.

• Encourager les gymnastes à 
intégrer l'information vis-
uelle et kinesthésique. 

• Début d'un intérêt marqué pour les sports. 
• Entre 7 et 8 ans, augmentation de la concentration. 
• Commencer le processus de fixation des « sensations d'étirement » 

comme déclencheur d'action.
• Incorporer des jeux qui demandent de l'imagination, incorporer de la 

musique et des activités rythmiques. 
• Encourager les enfants à planifier et exécuter des séries et des com-

binaisons de mouvements.
• La réussite est essentielle pour développer l'estime de soi (basée sur 

l'habileté et l'encouragement).
• Donner un feedback positif sur l'effort, encourager l'essai suivant. 
• Éviter d'évaluer sur ce critère. 
• La connaissance des résultats de la performance est essentielle à cet 

âge, le feedback devrait être orienté vers la tâche. 
• Encourager à faire de son mieux et à finir ce que l'on commence. 
• Les enfants ont une capacité limitée de lutter contre le stress.
• Encourager les enfants à réfléchir avant d'agir. 
• Offrir des occasions de jeux et de coopération où les enfants peuvent 

apprécier leurs qualités.
• Les enfants sont orientés vers l'action. 
• Des stimuli non essentiels peuvent distraire l'enfant; attention portée sur 

le global. 
• L'apprentissage est favorisé par des séances agréables. 
• L'échec amène un sentiment d'infériorité. 
• Jusqu'à 8-9 ans, les enfants dépendent fortement d'objectifs tels gag-

ner ou perdre. 

Petite 
enfance 
6 ans et -

• Début du travail aérobie par de 
petits circuits. 

• Prévoir des jeux de pieds.
• Recommander des activités 

complémentaires. 
• Les mauvaises habitudes de pos-

ture apparaissent. 
• Valoriser les bonnes habitudes 

par des encouragements. 
• L'entraînement de la capacité 

d'endurance est le déterminant 
le plus important. 

• Utiliser l'approche Carrasco.

• Activités globales, multiples et variées. 
• Exploration de son corps dans l'espace. 
• Prévoir des courses d'agilité. 
• Ajouter de la manipulation aux circuits.
• Activités bilatérales. 
• Adapter l'environnement à la morphologie de l'enfant 

(moment charnière du développement de cette habileté).

• Utiliser des métaphores. 
• Utiliser un langage positif. Le dialogue 

interne peut commencer. 
• Utiliser une approche : tenter = succès, 

éviter = non-réussite. 
• Stimuler tous les sens.
• Développer une bonne image de soi. 
• Moment idéal pour la maîtrise de la 

locomotion et de l'équilibre. 
• Mémoire limitée. 

Âge Physique Technique Moteur, cognitif, perceptif et 
psychosocial
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Masculines

Âge Physique Technique Moteur, cognitif, perceptif et 
psychosocial

Après 
puberté 
15 ans et +

• Charges d'entraînement com-
plètes. 

• Entraînement sur toute l'année. 
• Augmentation de la force 

jusqu'à 30 ans.
• Maintenir un bon niveau de 

souplesse et d'aérobie. 
• Pic anaérobie lactique 20 à 30 

ans.

• Maintenir et perfectionner les 
aptitudes de haut niveau. 

• Utiliser des éducatifs, l'expérience vécue et la pensée rationnelle 
pour vaincre les difficultés. 

• Les principes d'apprentissage des adultes s'appliquent de plus en 
plus. 

• Le jeune adulte accepte habituellement les responsabilités de ses 
décisions.

• La formation d'amitiés proches et les relations sexuelles sont impor-
tantes pour le développement.

• Perfectionner toutes les aptitudes mentales. 
• Risque d'épuisement concernant l’implication totale (démotiva-

teurs/blocages précurseurs). 
• Danger d'auto-entraînement pendant la phase de transition.

Fin 
puberté             
12 à 16 
ans

• Introduire l'entraînement en force.
• Augmenter l'entraînement force-vitesse et force-endurance. 
• Débuter l'entraînement excentrique.
• Mettre l'accent sur l'anaérobie lactique (entraînement par inter-

valle de haute intensité). 
• Le système anaérobie lactique se développe rapidement.
• Entraînement par intervalles de haute intensité est possible.
• Pic pubertaire. 
• Atteinte du pic de développement de la force .5 à 1 an après ce 

pic. 
• Entre 12 et 15 ans (60 % de la force adulte), le gain principal après 

pic pubertaire. 
• Utiliser les fosses pour réception. 
• Flexibilité passive et active importante.
• Fin de la croissance vers 16 ans. 
• Ne pas négliger les antagonistes. 
• Au début de cette phase, éviter les surcharges aux poignets (tra-

vail des arçons).

• Le manque de coordination 
caractéristique du début de 
cette phase se corrigera gra-
duellement.

• Fluctuation des caractéris-
tiques de l'aptitude pouvant 
amener de faibles perform-
ances. 

• Donner à l'athlète la responsa-
bilité de son progrès. 

• Présenter des problèmes plus 
complexes, encourager les 
gymnastes à les résoudre. 

• Les gymnastes réalisent 
qu'effort et 

• capacité contribuent au suc-
cès. Accent mis sur perform-
ance et réussite. 

• Besoin de reconnaissance par 
les pairs.
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Début 
puberté          
11 à 13 
ans

• Augmentation de la force de 65 %. 
• Entre 10-14 ans gain de vitesse, intégration de cette composante. 
• Augmentation de la masse musculaire (augmentation du travail 

de force et de plyométrie avec prudence). 
• Mesurer (taille debout et assis pour vérifier la croissance). Éduca-

tion à la nutrition. 
• Les os croissent plus vite que les muscles (blessures) faire de la flexi-

bilité. 
• Le système anaérobie alactique s'améliore, (entraînement à bas 

niveau d'acide lactique). 
• Aérobie sous maximale pour brûler les graisses. 
• Entraînement aérobie/anaérobie par intervalle. 
• La capacité anaérobique alactique dépend largement de la mus-

cularité. 
• Utiliser la danse pour la posture. 
• Les zones de croissance sont fragiles au cisaillement. Augmenter le 

temps réservé à la souplesse.

• Les changements physiques 
amènent à réapprendre cer-
tains mouvements (baisse de 
performance). 

• Orientation basée sur le proc-
essus et non sur le résultat.

• Signaler régulièrement les pro-
grès

• Motricité globale et fine com-
plétée.

• Encourager l'indépendance. 
Accent mis sur l'apprentissage 
et non la victoire.

• Encourager dialogue interne 
positif. 

• Faire voir les différences entre 
le niveau de compétence 
actuel vs passé et futur.

• Les jeunes ados sont habituel-
lement plus matures physique-
ment que 
psychologiquement. 

Âge Physique Technique Moteur, cognitif, perceptif et 
psychosocial
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Enfance 
6 à 11 ans 

• Utiliser la corde à grimper. 
• Débuter le sprint. 
• Diminuer les forces d'impact 

(réceptions). 
• Lors des réceptions, les forces 

de cisaillement peuvent créer 
des blessures (arrêt des vrilles). 

• L'entraînement en endurance 
musculaire est important pour 
le renforcement des faiblesses 
et la posture. 

• L'endurance aérobie peut se 
développer par des sports col-
lectifs. 

• La FC peut atteindre 210-215 
batt./min. 

• Les enfants de cet Âge ne sont 
pas équipés pour résister à 
l'acide lactique. 

• Nutrition remplissant les 
besoins.

• Éviter l'entraînement d'endur-
ance vitesse. 

• Limiter le travail avec poids, 
éviter le travail bras tendus. 

• Les aptitudes motrices fonda-
mentales (marcher-courir-sau-
ter)doivent être définies au 
début du stade. 

• Utiliser des minis circuits 
d'apprentissage (Carrasco). 

• Acrobatie sur surfaces molles. 
• Prudence dans le travail aux 

anneaux (cisaillement dos). 
• Maintenir l'entraînement sur la 

flexibilité active et passive. 
• On peut développer l'orienta-

tion spatiale et l'équilibre avec 
le trampoline et la barre. 

• Encourager les gymnastes à 
intégrer l'information visuelle et 
kinesthésique. 

• Début d'un intérêt marqué pour les sports. 
• Entre 7 et 8 ans, augmentation de la concentration. 
• Commencer le processus de fixation des « sensations d'étirement » 

comme déclencheur d'action
• Incorporer des jeux qui demandent de l'imagination, incorporer de 

la musique et des activités rythmiques. 
• Encourager les enfants à planifier et exécuter des séries et des 

combinaisons de mouvements. 
• La réussite est essentielle pour développer l'estime de soi (basée sur 

l'habileté et l'encouragement). 
• Donner un feedback positif sur l'effort, encourager l'essai suivant. 
• Éviter d'évaluer sur ce critère.
• La connaissance des résultats de la performance est essentielle à 

cet âge, le feedback devrait être orienté vers la tâche. 
• Encourager à faire de son mieux et à finir ce que l'on commence. 
• Les enfants ont une capacité limitée de lutter contre le stress.
• Encourager les enfants à réfléchir avant d'agir.
• Offrir des occasions de jeux et de coopération où les enfants peu-

vent apprécier leurs qualités. 
• Les enfants sont orientés vers l'action. 
• Des stimuli non essentiels peuvent distraire l'enfant; attention 

portée sur le global. .
• L'apprentissage est favorisé par des séances agréables. 
• L'échec amène un sentiment d'infériorité. Jusqu'à 8-9 ans, les 

enfants dépendent fortement d'objectifs tels gagner ou perdre. 

Petite 
enfance 
6 ans et -

• Début du travail aérobie par 
de petits circuits. 

• Prévoir des jeux de pieds. 
• Recommander des activités 

complémentaires. 
• Les mauvaises habitudes de 

posture apparaissent. 
• Valoriser les bonnes habitudes 

par des encouragements. 
• L'entraînement de la capac-

ité d'endurance est le détermi-
nant le plus important. 

• Utiliser l'approche Carrasco.

• Activités globales, multiples et variées. 
• Exploration de son corps dans l'espace. 
• Prévoir des courses d'agilité. 
• Ajouter de la manipulation aux circuits.
• Activités bilatérales. 
• Adapter l'environnement à la morphologie de l'enfant (moment 

charnière du développement de cette habileté).

• Utiliser des métaphores. 
• Utiliser un langage positif. 
• Le dialogue interne peut com-

mencer. 
• Utiliser une approche : tenter = 

succès, éviter = non-réussite.
• Stimuler tous les sens.
• Développer une bonne image 

de soi. Moment idéal pour la 
maîtrise de la locomotion et 
de l'équilibre. 

• Mémoire limitée. 

Âge Physique Technique Moteur, cognitif, perceptif et 
psychosocial
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4 Déterminants de la condition physique

Note explicative pour les tableaux de la page 235 à la page 242 :

Dans chaque tableau, nous retrouvons à gauche, l'âge, les stades de développement physique et les objectifs 
de développement selon l'âge. Nous n'avons pas mis les catégories puisque ces étapes sont relatives à l'âge 
physiologique de l'enfant.

En haut, vous avez les qualités dans des carreaux de couleurs. Le vert indique que la qualité est très importante. 
Si le carreau est turquoise, c'est d'importance faible à modéré. Un carreau blanc indique que ce n'est pas 
important.

Sous chaque qualité, il y a des carrés de couleur. La couleur est relative à l'âge physiologique du gymnaste. Un 
carreau rouge indique que C'est à éviter pour cette période d'âge. Un carreau jaune que ça peut être fait avec 
modération. Un carreau vert indique la période idéale de développement. En turquoise, ça indique que c'est 
possible, mais pas idéal. Finalement, si le carreau est blanc, c'est possible de travailler cette qualité pendant la 
période d'âge indiquée.
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Déterminants féminins

(Explication du tableau voir p.  234) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Stades de développement de l’athlète Vitesse Endurance
vitesse

Force 
maximale Force vitesse Force 

endurance Flexibilité

Âge Important (p. 237) Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la 
puberté

Stabiliser la forme et 
la composition cor-
porelle

RAFFINEMENT du 
programme tech-
nique. 
ACQUISITION de la 
capacité de livrer 
des performances 
perfectionnées

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités 
physiques dévelop-
pées

a

16

Début de la 
puberté

15

14 Début de la 
croissance puber-
taire

SPÉCIALISATION 
des habiletés 
techniques diffi-
ciles

b

13

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-
vail

11 PRÉPARATION à 
l’apprentissage, 
raffinement et per-
fectionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

10 Améliorer la vitesse 
et l'agilité; dévelop-
per la capacité de 
travail

9

8

Petite 
enfance

7

Schéma de coordi-
nation

Initiation et 
apprentissage des 
habiletés motrices

6

5

4

3
a. Quand doit-on travailler la flexibilité? Quand doit-on travailler la force pour la flexibilité active? Keith Russell donne les directions pour ces prises de 

décisions dans l'article suivant. Pour lire l’article, consultez Appendix J : « Articles »  à la page 297.
b. Malgré les mises en garde importantes, le travail de certains spécialistes a permis d'observer que l'administration de charges contrôlées permet 

l'amélioration de la force avant la puberté. L'article de Marion et Blimkie nous donne certaines informations à ce sujet. Pour lire cet article, consultez 
Appendix J : « Articles »  à la page 297.
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6 Déterminants masculins

(Explication du tableau voir p.  234) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Stades de développement de l’athlète Vitesse Endurance
vitesse

Force 
maximale Force vitesse Force 

endurance Flexibilité

Âge Important (p. 237) Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la 
puberté

Stabiliser la forme et 
la composition cor-
porelle

RAFFINEMENT du 
programme tech-
nique.
ACQUISITION de la 
capacité de livrer 
des performances 
perfectionnées

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités 
physiques dévelop-
pées

a

16

Début de la 
puberté

15

14 Début de la 
croissance puber-
taire

SPÉCIALISATION 
des habiletés 
techniques diffi-
ciles

b

13

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-
vail

11 PRÉPARATION à 
l’apprentissage, 
raffinement et per-
fectionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

10 Améliorer la vitesse 
et l'agilité; dévelop-
per la capacité de 
travail

9

8

Petite 
enfance

7

Schéma de coordi-
nation

Initiation et 
apprentissage des 
habiletés motrices

6

5

4

3
a. Quand doit-on travailler la flexibilité? Quand doit-on travailler la force pour la flexibilité active? Keith Russell donne les directions pour ces prises de 

décisions dans l'article suivant. Pour lire l’article, consultez Appendix J : « Articles »  à la page 297.
b. Malgré les mises en garde importantes, le travail de certains spécialistes a permis d'observer que l'administration de charges contrôlées permet 

l'amélioration de la force avant la puberté. L'article de Marion et Blimkie nous donne certaines informations à ce sujet. Pour lire cet article, consultez 
Appendix J : « Articles »  à la page 297.
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Important
Dans une optique de développement moteur, il est important de travailler de façon générale. Il est déconseillé 
de travailler trop d'exercices spécifiques. Un judicieux mélange d'exercices généraux et spécifiques permettra 
des succès en gymnastique et un développement utile dans d'autres sports.

Les documents de référence des Volet A et Volet B de la formation du PNCE théorique sont d'excellents outils pour 
aider l'entraîneur à mieux répondre aux besoins de cette clientèle. Nous vous invitons à parfaire vos 
connaissances en préparation physique en suivant des formations avec des préparateurs physiques. Dans cet 
ordre d'idée, nous vous conseillons la vidéo de Raymond Veillette qui présente de bonnes idées de préparation 
physique générale. Vous y retrouverez tout près de 200 séquences vidéo illustrant le contenu suivant :

• Échauffement de type « Aller-Retour »

• Échauffement avec 2 haies basses

• Agilité avec 1, 2, 3 et 4 steps

• Agilité avec 6 haies

• Pliométrie, haut du corps sur 1, 2, et 3 steps et médecine-ball

• Renforcement des abdominaux avec 1 et 2 médecine-balls

• Entraînement type (entraînement intermittent très court 10/10) sur steps pour le développement de la 
PAM.

Bon visionnement!

Voici 2 liens qui vous permettront d’accéder à ce produit : http://www.zone.coop/jahia/Jahia/

Vous devez saisir « Raymond Veillette » dans la section recherche et sélectionnez dans l’onglet à droite « toutes 
les sections ». ou http://www.zone.coop/jahia/Jahia/site/zone/advance?productCode=446063.
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8 Déterminants qualités psychomotrices

Féminins

(Explication du 
tableau 

voir p.  234)
Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Coordination Équilibre Agilité Temps de 
réaction Rythme Fréquence 

gestuelle

Orientation 
spatio-

temporelle

Capacité 
d’adaptation à 
un milieu ou un 

objet
Âge Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la puberté

a

b c

17
16

Début de la 
puberté

15
14
13
12

Grande enfance11
10
9
8

Petite enfance d e f
7
6
5
4
3

a. La gymnastique n'est pas un bon sport pour développer cette qualité. Notez cependant que ce n'est pas un déterminant de la performance en 
gymnastique. De 7 à 10 ans, il y aura une augmentation de la vitesse des gestes. Le pic sera atteint vers 10 ans. Ensuite la vitesse de réaction aug-
mentera.

b. L'utilisation d'équipement demande une fine adaptation de rythme. C'est durant cette période que les gymnastes affineront leur habileté. 
c. Le manque de relation avec des objets en mouvement demande un effort de complémentarité important. Les sports d'équipe de balle, ballons et 

les sports de raquettes sont très importants en complémentarité avec notre sport.
d. Cette qualité se développe très bien pendant la petite enfance. La gymnastique ne peut cependant développer le rythme pour des activités mot-

rices fines. Cependant, il est nécessaire pour un développement harmonieux de l'enfant, d'ajouter des jeux de pieds rapides à nos activités 
régulières.

e. Changements à nos façons de faire : il serait important d'ajouter des jeux de pieds rapides aux divers exercices que nous proposons déjà. 
f. Les activités en piscine, les activités avec balles et ballons, les activités de glace sont excellentes en complément de la gymnastique. 
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Masculins

(Explication du 
tableau 

voir p.  234)
Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Coordination Équilibre Agilité Temps de 
réaction Rythme Fréquence 

gestuelle

Orientation 
spatio-

temporelle

Capacité 
d,adaptation à 
un milieu ou un 

objet
Âge Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la puberté

a

b c

17
16

Début de la 
puberté

15
14
13
12

Grande enfance11
10
9
8

Petite enfance d e f
7
6
5
4
3

a. La gymnastique n'est pas un bon sport pour développer cette qualité. Notez cependant que ce n'est pas un déterminant de la performance en 
gymnastique. De 7 à 10 ans, il y aura une augmentation de la vitesse des gestes. Le pic sera atteint vers 10 ans. Ensuite la vitesse de réaction aug-
mentera.

b. L'utilisation d'équipement demande une fine adaptation de rythme. C'est durant cette période que les gymnastes affineront leur habileté. 
c. Le manque de relation avec des objets en mouvement demande un effort de complémentarité important. Les sports d'équipe de balle, ballons et 

les sports de raquettes sont très importants en complémentarité avec notre sport.
d. Cette qualité se développe très bien pendant la petite enfance. La gymnastique ne peut cependant développer le rythme pour des activités mot-

rices fines. Cependant, il est nécessaire pour un développement harmonieux de l'enfant, d'ajouter des jeux de pieds rapides à nos activités 
régulières.

e. Changements à nos façons de faire : il serait important d'ajouter des jeux de pieds rapides aux divers exercices que nous proposons déjà. 
f. Les activités en piscine, les activités avec balles et ballons, les activités de glace sont excellentes en complément de la gymnastique. 
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4
0 Gymnastique rythmique

(Explication du 
tableau 

voir p.  234)
Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Coordination Équilibre Agilité Temps de 
réaction Rythme Fréquence 

gestuelle

Orientation 
spatio-

temporelle

Capacité 
d,adaptation à 
un milieu ou un 

objet
Âge Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la puberté

a b

17
16

Début de la 
puberté

15
14
13
12

Grande enfance11
10
9
8

Petite enfance c d

7
6
5
4
3

a. Temps de réaction : La gymnastique n'est pas un bon sport pour développer cette qualité. Notez cependant que ce n'est pas un déterminant de la 
performance en gymnastique. De 7 à 10 ans, il y aura une augmentation de la vitesse des gestes. Le pic sera atteint vers 10 ans. Ensuite la vitesse de 
réaction augmentera.

b. Capacité d'adaptation à un milieu : Les activités en piscine et les activités de glace sont excellentes en complément de la gymnastique. 
c. Rythme : Cette qualité se développe très bien pendant la petite enfance. La gymnastique ne peut cependant développer le rythme pour des 

activités motrices fines. Cependant, il est nécessaire pour un développement harmonieux de l'enfant, d'ajouter des jeux de pieds rapides à nos 
activités régulières.

d. Fréquence gestuelle : Changements à nos façons de faire: il serait important d'ajouter des jeux de pieds rapides aux divers exercices que nous pro-
posons déjà.
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Systèmes d’énergie

Féminins

(Explication du tableau 
voir p.  234) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Aérobie Aérobie lactique Aérobie alactique

Âge Maturité Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 +
Fin de la puberté

a

b

c

17

16

Début de la puberté
15

14

13

d

12

Grande enfance
11

e

10

9

8

Petite enfance

7

6

f
5

4

3
a. Les activités aérobiques peuvent être utilisées comme moyen de gérer la composition corporelle et 

d'augmenter la condition physique générale.
b. Il est intéressant de travailler ce système par protocole d'entraînement sur les appareils. Par exemple, 

au sol 1 routine, 3 temps de repos, à la barre 1 routine, 6 temps de repos. Chez les athlètes de niveau 
international, l'utilisation d'une routine et demie est un stimulus largement utilisé en phase de perform-
ance finale.

c. La qualité primordiale de notre sport est la puissance explosive. Le système d'énergie privilégié est 
l'anaérobie alactique et ce, tout au long de la formation des gymnastes. 

d. La pratique de sports aérobiques tels que la bicyclette et la course et de sports d'équipe représente 
une complémentarité souhaitable à cet âge. 

e. À cet âge, le type d'exercices proposés doit être de faible intensité pour des durées n'excédant pas 
20 secondes. 

f. Toute activité gymnique en circuit aura un effet sur ce système d'énergie.
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Masculins

(Explication du tableau 
voir p.  234) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Aérobie Aérobie lactique Aérobie alactique

Âge Maturité Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 +
Fin de la puberté

a

b

c

17

16

Début de la puberté
15

14

13

d

12

Grande enfance
11

e

10

9

8

Petite enfance

7

6

f
5

4

3
a. Les activités aérobiques peuvent être utilisées comme moyen de gérer la composition corporelle et 

d'augmenter la condition physique générale.
b. Il est intéressant de travailler ce système par protocole d'entraînement sur les appareils. Par exemple, 

au sol 1 routine, 3 temps de repos, à la barre 1 routine, 6 temps de repos. Chez les athlètes de niveau 
international, l'utilisation d'une routine et demie est un stimulus largement utilisé en phase de perform-
ance finale.

c. La qualité primordiale de notre sport est la puissance explosive. Le système d'énergie privilégié est 
l'anaérobie alactique et ce, tout au long de la formation des gymnastes. 

d. La pratique de sports aérobiques tel que la bicyclette et la course et de sports d'équipe représente 
une complémentarité souhaitable à cet âge. 

e. À cet âge, le type d'exercices proposés doit être de faible intensité pour des durées n'excédant pas 
20 secondes. 

f. Toute activité gymnique en circuit aura un effet sur ce système d'énergie.
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Volumes

Gymnastique artistique féminine

Stades de développement de l’athlète Planification
Âge Objectifs Volumes Dimensions

18 + Fin de la 
puberté

Maximiser les 
facteurs de 

performance 
en vue d’un 

rayonnement 
international 

Sénior

Stabiliser forme 
et composition 

corporelle

RAFFINEMENT du 
programme 
technique.

ACQUISITION de 
la capacité de 
livrer des per-

formances per-
fectionnées

Périodisation 
double

de 18 à 36 heu-
res /semaine 

jusqu'à 48 sem. / 
année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 

d'intensification 
pour la prépara-

tion physique, 
artistique, 

kinesthésique et 
technique 

17 Maintenir et 
améliorer les 
qualités phy-

siques dévelop-
pées

En gymnastique, les notions de volume 
et d'intensité sont toujours complexes. 
Plusieurs solutions ont été avancées 
pour quantifier les volumes et l'intensité.

Volume : le nombre total de mouve-
ments effectués dans un entraînement 
est une première façon de calculer le 
volume. Le nombre de mouvements 
multiplié par le coefficient de difficulté 
représente une autre façon de mesurer 
le volume. Par exemple, un A = 1 mou-
vement, un E = 5 mouvements. Cette 
mesure tient compte de la contrainte 
technique du mouvement.

Intensité : le nombre de mouvements 
liés ensemble sert de mesure d'intensité 
de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'intensité 
amène automatiquement une diminu-
tion du volume, en gymnastique,  on 
modifie la densité de l'entraînement 
pour éviter le surentraînement. La den-
sité étant le temps de repos donné 
entre chaque passage, la différence 
de ratio temps travail/repos permettra 
une variation de la difficulté de 
l'entraînement.

16

Début de 
la 

puberté

15

14

Entraînement 
spécifique à la 
performance 

sportive

Début de la 
croissance 
pubertaire

SPÉCIALISATION 
des 

habiletés tech-
niques difficiles

Périodisation 
double13

de 16 à 24 h / 
semaine jusqu'à 
48 sem. / année

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développe-
ment de la 

capacité de 
travail

11 PRÉPARATION 
de l’apprentis-
sage, raffine-

ment et 
perfectionne-
ment d'habi-

letés techniques 
de base

Périodisation 
simple10 Développer 

un répertoire 
de savoir-faire 
moteurs spéci-
fique à la dis-

cipline

Améliorer la 
vitesse et l'agil-
ité; développer 
la capacité de 

travail

de 12 à 16 h / 
semaine  jusqu'à  
40 sem / année 

et +
9

8

Petite 
enfance

Pas de
compétition

de 6 à 12 h / 
semaine jusqu'à 
40 sem. / année 

et +7 Formation de 
base essen-

tielle à la pra-
tique de 

l’activité spor-
tive Schéma de 

coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6

De 45 minutes à 
1 h 30 par 
semaine

5

Initiation aux 
activités mot-

rices

4

3
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4
4 Gymnastique artistique masculine

Stades de développement de l’athlète Planification

Âge Objectifs Volumes Dimensions
18 + Fin de la 

puberté Maximiser les 
facteurs de per-

formance en 
vue d’un rayon-
nement interna-

tional Sénior

Augmenter la 
masse muscu-

laire

RAFFINEMENT 
du programme 

technique. 
ACQUISITION de 
la capacité de 
livrer des per-

formances per-
fectionnées

Périodisation 
multiple

24 à 36 heures /
semaine et plus, 

48 semaines / 
année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 

d'intensification 
pour la prépara-

tion physique, 
artistique, 

kinesthésique et 
technique 

17 En gymnastique, les notions de vol-
ume et intensité sont toujours com-
plexes. Plusieurs solutions ont été 
avancées pour quantifier les vol-
umes et l'intensité.

Volume : le nombre total de mou-
vements effectués dans un 
entraînement est une première 
façon de calculer le volume. Le 
nombre de mouvements multiplié 
par le cœfficient de difficulté 
représente une autre façon de 
mesurer le volume. Par exemple, un 
A = 1 mouvement, un E = 5 mouve-
ments. Cette mesure tient compte 
de la contrainte technique du mou-
vement.

Intensité : le nombre de mouve-
ments liés ensemble sert de mesure 
d'intensité de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'inten-
sité amène automatiquement une 
diminution du volume, en gymnas-
tique,  on modifie la densité de 
l'entraînement pour éviter le suren-
traînement. La densité étant le 
temps de repos donné entre 
chaque passage, la différence de 
ratio temps travail/repos permettra 
une variation d'intensité.

16

Début de 
la puberté

Stabiliser la 
forme et la 

composition 
corporelle

15

14

Entraînement 
spécifique à la 
performance 

sportive

Début de la 
croissance 
pubertaire, 
maintenir et 
améliorer les 
qualités phy-
siques dével-

oppées

SPÉCIALISATION 
des habiletés 

techniques diffi-
ciles

Périodisation 
double13

16 à 24 heures / 
semaine 48 sem/

année12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développe-
ment de la 

capacité de 
travail

11 PRÉPARATION 
de l’apprentis-
sage, raffine-

ment et 
perfectionne-
ment d'habi-

letés techniques 
de base

Périodisation 
simple10 Développer un 

répertoire de 
savoir-faire 

moteurs spéci-
fique à la disci-

pline

Améliorer la 
vitesse et l'agil-
ité; dévelop-

per la 
capacité de 

travail

12 à 16 h/sem, 
40 sem année et 

+9

8

Petite 
enfance

Pas de com-
pétition

6 à 12 h/sem, 40 
sem année et +

7 Formation de 
base essentielle 
à la pratique de 
l’activité spor-

tive
Schéma de 

coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6 de 45 minutes à 
1 h. 30 par 

semaine, 40 
semaines/par an

5 Initiation aux 
activités mot-

rices
4
3
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Trampoline et tumbling

Stades de développement de l’athlète Planification

Âge Objectifs Volumes Dimensions
18 + Fin de la 

puberté Maximiser les 
facteurs de per-

formance en 
vue d’un rayon-
nement interna-

tional Sénior

Augmenter la 
masse muscu-
laire

RAFFINEMENT 
du programme 
technique. 
ACQUISITION de 
la capacité de 
livrer des per-
formances per-
fectionnées

Périodisation 
multiple

24 à 36 heures /
semaine et plus, 
48 semaines / 
année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 
d'intensification 
pour la prépara-
tion physique, 
artistique, 
kinesthésique et 
technique 

17 En trampoline et tumbling les 
notions de volume et d'intensité 
sont toujours complexes. Plusieurs 
solutions ont été avancées pour 
quantifier les volumes et l'intensité.

Volume : le nombre total de mou-
vements effectués dans un 
entraînement est une première 
façon de calculer le volume. Le 
nombre de mouvements multiplié 
par le cœfficient de difficulté 
représente une autre façon de 
mesurer le volume. Par exemple, un 
A = 1 mouvement, un E = 5 mouve-
ments. Cette mesure tient compte 
de la contrainte technique du mou-
vement.

Intensité : le nombre de mouve-
ments liés ensemble sert de mesure 
d'intensité de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'inten-
sité amène automatiquement une 
diminution du volume, en trampo-
line et tumbling, on modifie la den-
sité de l'entraînement pour éviter le 
surentraînement. La densité étant le 
temps de repos donné entre 
chaque passage, la différence de 
ratio temps travail/repos permettra 
une variation d'intensité.

16

Début de 
la puberté

Stabiliser la 
forme et la 
composition 
corporelle

15

14

Entraînement 
spécifique à la 
performance 

sportive

Début de la 
croissance 
pubertaire, 
maintenir et 
améliorer les 
qualités phy-
siques dével-
oppées

SPÉCIALISATION 
des habiletés 
techniques diffi-
ciles

Périodisation 
double13

16 à 24 heures / 
semaine 48 sem/
année12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développe-
ment de la 
capacité de 
travail

11
Développer un 
répertoire de 
savoir-faire 

moteurs spéci-
fique à la disci-

pline

PRÉPARATION 
de l’apprentis-
sage, raffine-
ment et 
perfectionne-
ment d'habi-
letés techniques 
de base

Périodisation 
simple

10 Améliorer la 
vitesse et l'agil-
ité; dévelop-
per la 
capacité de 
travail

8 à 15 h/sem, 40 
sem année et +9

8

Petite 
enfance

Pas de 
compétition

6 à 12 h/sem, 40 
sem année et +

7 Formation de 
base essentielle 
à la pratique de 
l’activité spor-

tive
Schéma de 
coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 
motrices

6 de 45 minutes à 
1 h. 30 par 
semaine, 40 
semaines/par an

5 Initiation aux 
activités mot-

rices
4
3
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4
6 Gymnastique rythmique

Stades de développement de l’athlète Planification
Âge Objectifs Volumes Dimensions

18 + Fin de la 
puberté

Maximiser les 
facteurs de per-

formance en 
vue d’un rayon-
nement interna-

tional Sénior

Stabiliser la 
forme et la 
composition 
corporelle

RAFFINEMENT du 
programme 
technique. 
ACQUISITION de 
la capacité de 
livrer des per-
formances per-
fectionnées

Périodisation 
multiple

24 à 36 heures /
semaine et plus, 
48 semaines / 
année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 
d'intensification 
pour la prépara-
tion physique, 
artistique, 
kinesthésique et 
technique 

17 Maintenir et 
améliorer les 
qualités phy-
siques dévelop-
pées

En gymnastique rythmique, les 
notions de volume et d'intensité sont 
toujours complexes. Plusieurs solu-
tions ont été avancées pour quanti-
fier les volumes et l'intensité.

Volume : le nombre total de mouve-
ments effectués dans un entraîne-
ment est une première façon de 
calculer le volume. Le nombre de 
mouvements multiplié par le cœffi-
cient de difficulté représente une 
autre façon de mesurer le volume. 
Par exemple, un A = 1 mouvement, 
un E = 5 mouvements. Cette mesure 
tient compte de la contrainte tech-
nique du mouvement.

Intensité : le nombre de mouve-
ments liés ensemble sert de mesure 
d'intensité de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'inten-
sité amène automatiquement une 
diminution du volume, en gymnas-
tique,  on modifie la densité de 
l'entraînement pour éviter le suren-
traînement. La densité étant le 
temps de repos donné entre 
chaque passage, la différence de 
ratio temps travail/repos permettra 
une variation d'intensité.

16

Début de 
la puberté

15

14

Entraînement 
spécifique à la 
performance 

sportive

Début de la 
croissance 
pubertaire

SPÉCIALISATION 
des habiletés 
techniques diffi-
ciles Périodisation 

double

13

16 à 24 heures / 
semaine 48 sem/
année

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développe-
ment de la 
capacité de 
travail

11 PRÉPARATION 
de l’apprentis-
sage, raffine-
ment et 
perfectionne-
ment d'habiletés 
techniques de 
base

10 Développer un 
répertoire de 
savoir-faire 

moteurs spéci-
fique à la disci-

pline

Améliorer la 
vitesse et l'agil-
ité; dévelop-
per la capacité 
de travail

Périodisation 
simple

12 à 16 h/sem, 40 
sem année et +9

8

Petite 
enfance

Pas de 
compétition

6 à 12 h/sem, 40 
sem année et +

7 Formation de 
base essentielle 
à la pratique de 
l’activité spor-

tive

Schéma de 
coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 
motrices

6

de 45 minutes à 
1 h. 30 par 
semaine, 40 
semaines/par an

5

Initiation aux 
activités mot-

rices

4

3
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Critères pour la liste Excellence-Élite-Relève

Gymnastique artistique féminine
Le Programme de soutien au développement de l’excellence (PSDE) 
permet à des athlètes d’être sélectionnées pour faire partie de la liste 
Excellence-Élite-Relève. Cette liste est mise à jour deux fois par année (1er 
janvier et 1er juillet) sur le site Internet du Secrétariat au loisir et au sport. 
Les deux cas suivants constituent les seules exceptions pour lesquelles une 
mise à jour pourrait être faite en tout temps (en dehors des deux dates 
mentionnées plus haut) :

• Gymnaste non brevetée accédant à un brevet de Sport 
Canada ou inversement ;

• Départ d'une gymnaste pour une université américaine.

Une gymnaste qui, selon ces critères, devrait être reconnue élite ou 
relève, mais qui bénéficie du statut d'étudiant boursier dans une université 
américaine ne peut figurer sur cette liste et cela, même si elle est toujours 
affiliée à la FGQ et qu'elle représente le Québec lors de compétitions 
nationales.

Les critères ci-dessous sont établis par la CTF et approuvés par le conseil 
d’administration de la FGQ afin de tenir compte des contingents imposés 
par le Secrétariat au loisir et au sport. Les athlètes sélectionnées peuvent 
recevoir un crédit d’impôt du gouvernement du Québec, équivalant au 
nombre de jours où l’athlète est sur la liste. Les athlètes excellence et élite 
et relève ont droit aux services médicaux du Centre national Multisport de 
Montréal. 

Critères de priorisation – après Élite Canada :

Catégorie excellence
1. Gymnastes brevetées par Sport Canada, rangement en 

fonction du type de brevet.

Critères de priorisation - Catégorie élite :
2. Gymnastes membres de l’Équipe nationale Sénior ou Junior.

3. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPS de GCG classées 
dans les 2 premiers tiers de la catégorie selon les rangs obte-
nus à ÉC, ordonnées en rang.

4. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG classées 
dans les 8 premières de la catégorie selon les rangs obtenus 
à EC, ordonnées en rang.



248

5. Gymnastes absentes à Élite Canada, répondant aux critères 
1 ou 2 lors des Championnats canadiens précédents.

6. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPS de GCG classées 
dans le dernier tiers de la catégorie selon les rangs obtenus 
à EC, ordonnées en rang.

7. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPS de GCG acceptées 
par étude de cas sans avoir participé à Élite Canada, 
ordonnées en fonction des résultats obtenus lors des Cham-
pionnats canadiens.

Critères de priorisation - Catégorie relève :
8. Suite des gymnastes répondant aux critères de la liste élite.

9. Gymnastes membres de l’Équipe nationale jeunesse.

10. Les autres gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG 
classées dans les 2 premiers tiers de la catégorie selon les 
rangs obtenus à ÉC, ordonnées en rang.

11. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG classées 
dans le dernier tiers de la catégorie selon les rangs obtenus 
à ÉC, ordonnées en rang.

12. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG acceptées 
par étude de cas sans avoir participé à Élite Canada, 
ordonnées en fonction des résultats obtenus lors des Cham-
pionnats canadiens.

13. Anciennes gymnastes de la liste HPJ classées parmi les 12 
premières aux Championnats canadiens, ordonnées en 
ordre croissant de résultats aux Championnats canadiens.

14. 6 premières gymnastes sur la liste actuelle de la HPN de 
GCG ordonnées selon les rangs obtenus à EC (total des 2 
jours).

15. Gymnastes de la catégorie Sénior national, classées parmi 
les 6 premières lors de la première journée (total des engins) 
aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

16. Reste de la liste HPN lors d'Élite Canada.

17. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées parmi 
les 6 premières lors de la première journée (total des engins) 
aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

18. Gymnastes de la catégorie Sénior national, classées entre la 
7e et 12e place lors de la première journée (total des engins) 
aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.
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19. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 7e et 12e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

20. Gymnastes de la catégorie Sénior national, classées entre la 
13e et 18e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

21. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 13e et 18e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

22. Gymnastes de la catégorie Sénior national, classées entre la 
19e et 24e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

23. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 19e et 24e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

24. Gymnastes de la catégorie Sénior national, classées entre la 
25e et 32e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

25. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 25e et 32e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

26. Gymnastes de la catégorie Sénior national, classées entre la 
33e et 40e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

27. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 33e et 40e place lors de la première journée (total des 
engins) aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

28. Gymnastes ayant participé aux CC dans la catégorie Sénior 
national, classées en 41e place et moins lors de la première 
journée (total des engins) aux CC ordonnées selon les rangs 
obtenus.

29. Gymnastes ayant participé aux CC dans la catégorie Nov-
ice national, classées en 41e place et moins lors de la 
première journée (total des engins) aux CC ordonnées selon 
les rangs obtenus.

Critères de priorisation – après les Championnats 
canadiens :

Catégorie excellence
1. Gymnastes brevetées par Sport Canada, rangement en 

fonction du type de brevet.
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Critères de priorisation - Catégorie élite :
2. Gymnastes membres de l’Équipe nationale Sénior ou Junior.

3. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPS de GCG classées 
dans les 2 premiers tiers de la catégorie selon les rangs obte-
nus au C.C, ordonnées en rang.

4. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG classées 
dans les 8 premières de la catégorie selon les rangs obtenus 
à CC, ordonnées en rang.

5. Gymnastes absentes aux Championnats canadiens, répon-
dants aux critères 1 ou 2 lors de Élite Canada précédent.

6. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPS de GCG absentes 
aux Championnats canadiens, classées dans les 6 premières 
lors de Élite Canada précédent.

7. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPS de GCG classées 
dans le dernier tiers de la catégorie selon les rangs obtenus 
au CC, ordonnées en rang.

8. Autres gymnastes sur la liste actuelle de la HPS de GCG 
absentes aux Championnats canadiens classées selon leurs 
résultats obtenus lors de Élite Canada précédent.

Critères de priorisation - Catégorie relève :
9. Suite des gymnastes répondant aux critères de la liste élite.

10. Gymnastes membres de l’Équipe nationale jeunesse.

11. Les autres gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG 
classées dans les 2 premiers tiers de la catégorie selon les 
rangs obtenus au CC, ordonnées en rang.

12. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG classées 
dans le dernier tiers de la catégorie selon les rangs obtenus 
au CC, ordonnées en rang.

13. Gymnastes sur la liste actuelle de la HPJ de GCG absentes 
aux Championnats canadiens classées selon leurs résultats 
obtenus lors de Élite Canada précédent.

14. Gymnastes de la catégorie Novice nationale classées parmi 
les 6 premières de la catégorie lors du CC, ordonnées selon 
les rangs obtenus lors d’une journée de compétition au CC.

15. Gymnastes de la catégorie Sénior national 15 ans et plus, 
classées parmi les 6 premières lors d’une  journée de com-
pétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.
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15b. Gymnastes de la catégorie Sénior national 13-14 ans, 
classées parmi les 6 premières lors de la deuxième de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

16. Gymnastes de la catégorie Sénior national 15 ans et plus, 
classées entre la 7e et 12e place lors d’une journée de com-
pétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

17. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 7e et 12e place lors d’une journée de compétition aux 
CC ordonnées selon les rangs obtenus.

17b. Gymnastes de la catégorie Sénior national 13-14 ans, 
classées entre la 7e et 12e place lors de la deuxième de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

18. Gymnastes de la catégorie Sénior national 15 ans et plus, 
classées entre la 13e et 18e place lors d’une journée de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

19. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 13e et 18e place lors d’une journée de compétition aux 
CC ordonnées selon les rangs obtenus.

19b. Gymnastes de la catégorie Sénior national 13-14 ans, 
classées entre la 13e et 16e place lors de la deuxième de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

20. Gymnastes de la catégorie Sénior national 15 ans et plus, 
classées entre la 19e et 24e place lors d’une journée de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

21. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 19e et 24e place lors d’une journée de compétition aux 
CC ordonnées selon les rangs obtenus.

22. Gymnastes de la catégorie Sénior national 15 ans et plus, 
classées entre la 25e et 32e place lors d’une journée de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

23. Gymnastes de la catégorie Novice national, classées entre 
la 25e et 32e place lors d’une journée de compétition aux 
CC ordonnées selon les rangs obtenus.

24. Gymnastes de la catégorie Sénior national 15 ans et plus, 
classées entre la 33e et 40e place lors d’une journée de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

25. Gymnastes de la catégorie Sénior national 15 ans et plus, 
classées entre la 33e et 40e place lors d’une journée de 
compétition aux CC ordonnées selon les rangs obtenus.

26. Gymnastes ayant participé aux CC dans la catégorie Sénior 
national 15 ans et plus, classées en 41e place et moins lors 
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d’une journée de compétition aux CC ordonnées selon les 
rangs obtenus.

27. Gymnastes ayant participé aux CC dans la catégorie Nov-
ice national, classées en 41e place et moins lors d’une 
journée de compétition aux CC ordonnées selon les rangs 
obtenus.

Critères – Jeune Élite
Les gymnastes répondant aux critères suivants seront retenues pour 
composer la liste des gymnastes Jeune Élite.

1. Les gymnastes de la catégorie Novice nationale ayant par-
ticipé aux Championnats canadiens et qui n’ont pas été 
identifiées sur l’Équipe espoir du Québec.

2. Les 16 premières gymnastes de la catégorie Pré-Novice 
nationale selon le résultat obtenu à la Coupe Québec.

3. Les 6 premières gymnastes de la catégorie Argo provenant 
du réseau Québécois, classées en ordre décroissant de pro-
gramme (P3, P2…) et en ordre décroissant de résultats, selon 
le résultat obtenu à la Coupe Québec.

4. Des places discrétionnaires pourront être accordées par la 
CTF.

5. Les entraîneurs des gymnastes du programme Défi ayant 
réussi les niveaux suivants seront invités aux camps Jeune 
Élite :

5.1. Âgées de 9 ans, niveau 6 Argent (nées en 96)

5.2. Âgées de 10 ans, niveau 6 Argent (nées en 95) ou âgées de 9 
ans, niveau 5 Argent (nées en 96)

5.3. Âgées de 11 ans, niveau 6 Argent (nées en 94) ou âgées de 
10 ans, niveau 5 Argent (nées en 95) ou âgées de 9 ans, 
niveau 4 Argent (nées en 96)

5.4 Âgées de 10 ans, niveau 4 Argent (nées en 95) ou âgées de 11 
ans, niveau 5 Argent (nées en 94)

N.B. : Si une gymnaste identifiée Jeune Élite selon le critère 3 continue à 
concourir sur le programme provincial durant l’année suivant sa sélection, 
elle ne pourra participer aux activités offertes. Cependant l’entraîneur 
pourra continuer à participer aux activités de la Jeune Élite.

Si une gymnaste et son entraîneur refusent une nomination sur la liste, la 
CTF pourra offrir aux gymnastes suivantes au classement, dans le secteur 
où se trouvait cette gymnaste, de prendre la place disponible. La 
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Fédération se réserve le droit d’inviter des gymnastes supplémentaires aux 
camps Jeune Élite.

Critères – Équipe du Québec
Chaque année, la Fédération identifiera 2 équipes du Québec 
permanentes, l’Équipe du Québec et l’Équipe Espoir du Québec. Le 
nombre de gymnastes de chaque équipe sera déterminé par la CTF 
jusqu’à un maximum de 20 gymnastes. Les critères d’identification suite 
aux Championnats canadiens seront les suivants :

Équipe du Québec
1. Les gymnastes brevets

2. Les gymnastes membres de l’équipe canadienne Sénior et 
Junior

3. Jusqu’à 4 gymnastes haute performance Sénior ayant réussi 
un standard de 32 aux Championnats canadiens ou à Élite 
Canada

4. Jusqu’à 4 gymnastes haute performance Junior ayant réussi 
un standard de 32 aux Championnats canadiens ou à Élite 
Canada

5. Jusqu’à 4 gymnastes Sénior ayant réussi un standard de 36 
aux Championnats canadiens

6. 2 places discrétionnaires peuvent être attribuées par la 
commission technique féminine

7. S’il y a, pour les critères 3, 4 et 5, plus de 4 gymnastes ayant 
réussi le critère, ces gymnastes seront considérées comme 
les substituts de la liste.  Ces substituts classées par catégorie 
et par ordre de résultat décroissant pourront être membres 
de l’équipe si le nombre maximal n’est pas atteint

8. Au besoin, la CTF pourra donner d’autres places discrétion-
naires

Équipe Espoir du Québec
1. Les gymnastes membres de l’Équipe nationale jeunesse du 

Canada

2. Les 6 premières gymnastes Novice ayant réussi un standard 
de 34 lors des Championnats canadiens ou à Élite Canada

3. 2 places discrétionnaires peuvent être attribuées par la 
commission technique féminine si le nombre de 6 n’était pas 
atteint.
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4. S’il y a pour le critère 2, plus de 6 gymnastes ayant réussi le 
critère, ces gymnastes seront considérées comme les substi-
tuts de la liste.

Activités et support financier
Les gymnastes identifiées sur les Équipes du Québec se verront offrir des 
activités et du financement en fonction de la catégorie dans laquelle 
elles oeuvreront durant la saison de compétition en cours.

Gymnastique artistique masculine
Le Programme de soutien au développement de l’excellence permet à 
des athlètes d’être sélectionnés pour faire partie de la liste Excellence-
Élite-Relève. Cette liste est mise à jour 2 fois par année (1er janvier et 1er 
juillet) dans le site Internet du Secrétariat au loisir et au sport. Les deux cas 
suivants constituent les seules exceptions pour lesquelles une mise à jour 
pourrait être faite en tout temps (en dehors des deux dates mentionnées 
ci haut) :

• Gymnaste non breveté accédant à un brevet de Sport-
Canada ou inversement

• Départ d'un gymnaste pour une université américaine

Un gymnaste qui, selon ces critères, devrait être reconnu Élite ou Relève 
mais qui bénéficie du statut « d'étudiant boursier » dans une université 
américaine ne peut figurer sur ces listes et cela, même s’il est toujours 
affilié à la FGQ et qu'il représente le Québec lors de compétitions 
nationales.

Les critères ci-dessous sont établis par la CTM et approuvés par le conseil 
d’administration de la FGQ afin de tenir compte des contingents imposés 
par le Secrétariat au loisir et au sport. Les athlètes sélectionnés peuvent 
recevoir un crédit d’impôt du gouvernement du Québec, équivalent au 
nombre de jours où l’athlète est sur la liste. Les athlètes Excellence et Élite 
ont droit aux services médicaux du Centre national Multisport de 
Montréal. 

Pour pouvoir être reconnu sur les listes Excellence-Élite-Relève, un 
gymnaste doit obligatoirement remplir les 3 conditions suivantes :

1. Avoir une adresse permanente au Québec

2. Détenir une carte d’assurance maladie

3. Produire un rapport d’impôt au Québec
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Après Élite Canada

Critères de priorisation – Catégorie Excellence :
1. Gymnastes brevetés par Sport-Canada, rangement en 

fonction du type de brevet

Critères de priorisation – Catégorie Élite :                    
2. Gymnastes de la catégorie Sénior, identifiés membre de 

l’équipe nationale, non brevetés par Sport-Canada

3. Gymnastes de la catégorie Junior, identifiés membre de 
l’équipe nationale

4. Gymnastes de la catégorie Sénior, classés dans la première 
moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur rang)

5. Gymnastes de la catégorie Junior, classés dans la première 
moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur rang)

6. Gymnastes de la catégorie HP Novice, classés dans la 
première moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur 
rang)

7. Gymnastes de la catégorie HP Tyro, classés dans la première 
moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur rang)

8. Gymnastes de la catégorie HP Argo, classés dans la 
première moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur 
rang)

9. Gymnastes répondants aux critères ci-dessus lors du Cham-
pionnats canadiens précédent.

Critères de priorisation – Catégorie Relève :
10. Suite des gymnastes répondants aux critères Élite

11. Gymnastes de la catégorie Sénior, classés dans la deuxième 
moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur rang)

12. Gymnastes de la catégorie Junior, classés dans la deuxième 
moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur rang)

13. Gymnastes de la catégorie HP Novice, classés dans la deux-
ième moitié des participants  à ÉC (ordonnés selon leur 
rang)

14. Gymnastes de la catégorie national 16 ans et plus, classés 
dans la première moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)
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15. Gymnastes de la catégorie national 15 ans et moins, classés 
dans la première moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)

16. Gymnastes de la catégorie HP Tyro, classés dans la deux-
ième moitié des participants à ÉC (ordonnés selon leur rang)

17. Gymnastes de la catégorie HP Argo, classés dans la deux-
ième moitié des participants aux CC précédent

18. Gymnastes de la catégorie national 16 ans et plus, classés 
dans la deuxième moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)

19. Gymnastes de la catégorie national 15 ans et moins, classés 
dans la deuxième moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)

Après les Championnats canadiens

Critères de priorisation – Catégorie Excellence :
1. Gymnastes brevetés par Sport-Canada, rangement en 

fonction du type de brevet

Critères de priorisation – Catégorie Élite :                    
2. Gymnastes de la catégorie Sénior, identifiés membre de 

l’équipe nationale, non brevetés par Sport-Canada

3. Gymnastes de la catégorie Junior, identifiés membre de 
l’équipe nationale

4. Gymnastes de la catégorie Sénior, classés dans la première 
moitié des participants  aux CC (ordonnés selon leur rang)

5. Gymnastes de la catégorie Junior, classés dans la première 
moitié des participants  aux CC (ordonnés selon leur rang)

6. Gymnastes de la catégorie HP Novice, classés dans la 
première moitié des participants  aux CC  (ordonnés selon 
leur rang)

7. Gymnastes de la catégorie HP Tyro, classés dans la première 
moitié des participants  aux CC  (ordonnés selon leur rang)

8. Gymnastes de la catégorie HP Argo, classés dans la 
première moitié des participants  aux CC  (ordonnés selon 
leur rang)

9. Gymnastes répondants aux critères ci-dessus lors du Élite 
Canada précédent.

Critères de priorisation – Catégorie Relève :
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10. Suite des gymnastes répondants aux critères Élite

11. Gymnastes de la catégorie Sénior, classés dans la deuxième 
moitié des participants  aux CC (ordonnés selon leur rang)

12. Gymnastes de la catégorie Junior, classés dans la deuxième 
moitié des participants  aux CC (ordonnés selon leur rang)

13. Gymnastes de la catégorie HP Novice, classés dans la deux-
ième moitié des participants  aux CC (ordonnés selon leur 
rang)

14. Gymnastes de la catégorie national 16 ans et plus, classés 
dans la première moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)

15. Gymnastes de la catégorie national 15 ans et moins, classés 
dans la première moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)

16. Gymnastes de la catégorie HP Tyro, classés dans la deux-
ième moitié des participants aux CC  (ordonnés selon leur 
rang)

17. Gymnastes de la catégorie HP Argo, classés dans la deux-
ième moitié des participants aux CC précédent

18. Gymnastes de la catégorie national 16 ans et plus, classés 
dans la deuxième moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)

19. Gymnastes de la catégorie national 15 ans et moins, classés 
dans la deuxième moitié des participants aux CC précédent 
(ordonnés selon leur rang)

Études de cas :
• par mesure d’exception, des études de cas seront considérées 

pour des gymnastes déjà identifiés Excellence, Élite ou Relève 
mais blessés lors des compétitions de référence (Championnats 
canadiens ou Élite Canada)

• un gymnaste identifié par étude de cas sera rangé au bas de la 
liste à laquelle il appartenait

• si un gymnaste a déjà bénéficié d’une étude de cas, il ne 
pourra pas faire une deuxième demande consécutive

• s’il n’y a pas assez de gymnastes répondant aux critères pour 
combler les places de la catégorie Élite, les premiers gymnastes 
répondant aux critères Relève seront identifiés dans la catégorie 
Élite
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• Une liste de 5 substituts sera établie pour compléter la liste en 
cas de modification exceptionnelle

Critères – Jeune Élite

Tyro HP
Les gymnastes de la catégorie Tyro HP ayant participé aux Championnats 
canadiens et qui n’ont pas été identifiées sur l’équipe espoir du Québec

Argo HP
Les gymnastes de la catégorie Argo HP ayant participé aux 
Championnats canadiens et qui n’ont pas été identifiées sur l’équipe 
espoir du Québec

Niveau 2 (Pré national)
Les 6 premiers gymnastes de la catégorie National Niveau 2 classées en 
ordre décroissant, selon le résultat de la Coupe Québec

Programme Défi
Les entraîneurs des 6 premiers gymnastes du programme DEFI ayant réussi 
les niveaux tel qu’indiqué dans le PRP seront invités aux camps Jeune 
Élite :

Critères – Équipe du Québec

Équipe du Québec
1. athlète brevetée

2. Gymnastes membres de l’équipe canadienne Sénior et Jun-
ior

3. Jusqu’à 4 Séniors ayant réussi un standard de 48 aux Cham-
pionnats canadiens

4. Jusqu’à 4 Juniors ayant réussi un standard de 48 aux Cham-
pionnats canadiens

5. Jusqu’à 4 national 6 ayant réussi un standard de 51 aux 
Championnats canadiens

6. 2 places discrétionnaires

Équipe Espoir du Québec
1. Les gymnastes membre de l’équipe nationale Groupe 

D’Age du Canada
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2. Les gymnastes membre du programme La Releve de GCG

3. Les 4 premiers Novice ayant réussies un standard de 48 aux 
Championnats canadiens

4. Les 4 premiers Tyro ayant réussies un standard de 48 aux 
Championnats canadiens

5. Les 4 premiers Argo ayant réussies un standard de 51 aux 
Championnats canadiens

6. 2 place discrétionnaires

Trampoline et tumbling

Liste excellence-élite-relève et espoir
Le programme de soutien au développement de l’excellence permet à 
des athlètes d’être sélectionnés pour faire partie de la liste Excellence 
élite relève. Cette liste est mise à jour deux fois par année (1er janvier et 
1er juillet) sur le site Internet du Secrétariat au loisir et au sport. Les deux cas 
suivants constituent les seules exceptions pour lesquelles une mise à jour 
pourrait être faite en tout temps (en dehors des deux dates mentionnées 
ci haut) :

• Gymnaste non breveté accédant à un brevet de Sport Canada 
ou inversement;

• Départ d'un gymnaste pour une autre province ou pays.

Un gymnaste qui selon ces critères devrait être reconnu élite ou relève 
mais qui bénéficie du statut de résident d’une autre province ne peut 
figurer sur cette liste et cela, même s’il est toujours affilié à la FGQ et qu'il 
représente le Québec lors de compétitions nationales.

Tout gymnaste doit être résident du Québec, faire partie de l’Équipe du 
Québec (les 5 meilleurs par discipline), avoir participé aux Championnats 
canadiens et aux diverses activités provinciales et nationales (stages, 
compétitions).

Les critères ci-dessous sont établis par la CTTT et approuvés par le conseil 
d’administration de la FGQ afin de tenir compte des contingents imposés 
par le Secrétariat au loisir et au sport.  Les athlètes excellence et élite ont 
droit aux services médicaux du Centre national Multisport de Montréal.

Critères de priorisation – Catégorie Excellence :

1. Gymnastes brevetés par Sport-Canada, rangement en 
fonction du type de brevet.
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Critères de priorisation – Catégorie Élite :
2. Gymnastes de la catégorie Sénior FIG, identifiés « membre 

de l’équipe nationale, 4 premiers » non brevetés par Sport-
Canada.

3. Gymnastes de la catégorie Sénior FIG ayant atteint le stand-
ard Élite de la FGQ

4. Gymnastes de la catégorie Junior FIG membre de l’équipe 
nationale (1er ou 2e rang)

5. Gymnastes de la catégorie Junior FIG ayant atteint le stand-
ard Élite de la FGQ

6. Gymnastes de la catégorie Junior FIG membre de l’équipe 
nationale (3e ou 4e rang)

7. Gymnastes de la catégorie Sénior FIG faisant partie de 
l’équipe WAGS 17 et + (1er ou 2e rang) sous toute réserve si 
moins de 4 gymnastes

8. Gymnastes de la catégorie Junior FIG faisant partie de 
l’équipe WAGS (1er ou 2e rang) sous toute réserve si moins 
de 4 gymnastes

9. Gymnastes de la catégorie Sénior FIG terminant dans le 1er 
quart du classement lors des Championnats canadiens

10. Gymnastes de la catégorie Sénior OPEN ayant atteint le 
standard Élite de la FGQ

11. Gymnastes de la catégorie Sénior ou Junior FIG ou Sénior 
OPEN ayant atteint le standard Élite de la FGQ lors des 
Championnats canadiens

12. Gymnastes de la catégorie Junior FIG terminant dans le 1er 
quart du classement lors des Championnats canadiens

13. Gymnastes de la catégorie Sénior OPEN faisant partie de 
l’équipe WAGS 17 et + (1er ou 2e rang) sous toute réserve si 
moins de 4 gymnastes

14. Gymnastes de la catégorie Sénior FIG terminant dans la 
1ère  demi du classement lors des Championnats canadiens

15. Gymnastes de la catégorie Sénior OPEN terminant dans le 
1er quart du classement lors des Championnats canadiens

16. Études de cas des gymnastes répondant à ces critères lors 
des événements précédents (Championnats canadiens ou 
sélection nationale) ou ayant atteint le standard élite, sous 
approbation de la CTTT.

Critères de priorisation – Catégorie Relève :
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17. Suite des gymnastes répondant aux critères de la catégorie 
élite

18. Gymnastes de la catégorie Junior FIG terminant dans la 
première moitié du classement lors des Championnats 
canadiens

19. Gymnastes de la catégorie Sénior ou Junior FIG membre de 
l’Équipe du Québec

20. Gymnastes de la catégorie Novice 14 ans et moins ayant 
atteint le standard élite de la FGQ

21. Gymnastes de la catégorie Sénior OPEN terminant dans la 
première moitié du classement lors des Championnats 
canadiens

22. Gymnastes sur l’équipe canadienne WAGS

23. Gymnastes de la catégorie Novice ayant atteint le standard 
élite de la FGQ

24. Gymnastes de la catégorie Novice terminant dans le 1er 
quart du classement lors des Championnats canadiens

25. Gymnastes de la catégorie Novice terminant dans la 
première moitié du classement lors des Championnats 
canadiens

26. Gymnastes de la catégorie Sénior OPEN ou Novice membre 
de l’Équipe du Québec

27. Études de cas des gymnastes répondant à ces critères lors 
des événements précédents (Championnats canadiens ou 
sélection nationale) ou ayant atteint le standard élite, sous 
approbation de la CTTT.

Critères de priorité – Catégorie Espoir :
28. Suite des gymnastes répondant aux critères de la catégorie 

relève

29. Gymnastes de la catégorie Novice, Sénior open, Junior FIG 
ou Sénior FIG, participant aux Championnats canadiens

30. Gymnastes de la catégorie Provincial A et Pré national, 
champion du circuit de la Coupe Québec

31. Gymnastes de la catégorie Provincial A et Pré national, 
champion québécois

32. Gymnastes de la catégorie Provincial A et Pré national, 2e 
ou 3e du circuit de la Coupe Québec

33. Gymnastes de la catégorie Provincial A et Pré national, 2e 
ou 3e aux Championnats québécois
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34. Gymnastes du réseau national, participant aux Champion-
nats québécois

35. Gymnastes de la catégorie Provincial B et 10 ans et moins, 
champion du circuit de la Coupe Québec

36. Gymnastes de la catégorie Provincial B et 10 ans et moins, 
champion québécois

37. Gymnastes de la catégorie Provincial B et 10 ans et moins, 
2e ou 3e du circuit de la Coupe Québec

38. Gymnastes de la catégorie Provincial B et 10 ans et moins, 
2e ou 3e aux Championnats québécois

39. Gymnastes de la catégorie Provincial C, champion du cir-
cuit de la Coupe Québec

40. Gymnastes de la catégorie Provincial C, champion québé-
cois

41. Études de cas des gymnastes répondant à ces critères lors 
des événements précédents (Championnats canadiens ou 
sélection nationale) ou ayant atteint le standard élite, sous 
approbation de la CTTT.

Èlite / jeune élite (trampoline seulement) (à venir pour la 
saison 2005-2006)

Critères - élite 2004-2005 (trampoline)
• Suite aux sélections nationales, tous les gymnastes identifiés 

membres équipes nationales ou ayant rencontré le score de 
qualification pour les équipes nationales HP.

Critères - jeune élite 2004-2005 (trampoline)
Un maximum de 48 gymnastes sera retenu pour composer la liste des 
gymnastes Jeune Élite.

1. 14 ans et moins, 6 premiers aux Championnats québécois et 
3 premiers au classement des Coupes du Québec

2. Pré national, 6 premiers aux Championnats québécois et 3 
premiers au classement des Coupes du Québec

3. 10 ans et moins, 3 premiers aux Championnats québécois et 
3 premiers au classement des Coupes du Québec

Si un gymnaste et son entraîneur refusent une nomination sur la liste, la 
CTTT pourra offrir aux gymnastes suivants du classement, dans le secteur 
où se trouvait ce gymnaste, de prendre la place disponible. La Fédération 
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se réserve le droit d’inviter des gymnastes supplémentaires aux camps 
Jeune Élite.

Gymnastique rythmique

Liste Excellence-élite-relève
La liste Excellence-Élite-Relève est mise à jour deux fois par année, le 1er 
janvier et le 1er juillet et sert uniquement pour des fins de labellisation des 
clubs.

Dans l’énoncé des critères, le terme participant est employé dans le sens 
suivant : un participant est défini comme un athlète ayant participé à au 
moins une routine lors d’une compétition et ayant obtenu un résultat plus 
grand que zéro au total des points.

Lorsque la sélection des athlètes doit se faire par rapport à des 
proportions sur un nombre total de participants et si ce nombre est impair, 
le principe suivant s’applique :

• Gymnastes classées dans la première moitié des participants : 
rang de la gymnaste divisé par le nombre total de participants. 
Si le résultat est égal ou plus petit que 0.5, la gymnaste est dans 
la première moitié

• Gymnastes classées dans le premier tiers des participants : rang 
de la gymnaste divisé par le nombre total de participants. Si le 
résultat est égal ou plus petit que 0.333, la gymnaste est dans le 
premier tiers

• Gymnastes classées dans les deux premiers tiers des participants 
: rang de la gymnaste divisé par le nombre total de participants. 
Si le résultat est égal ou plus petit que 0.666, la gymnaste est 
dans les deux premiers tiers

Critères de priorisation après Élite Canada, les 
Championnats canadiens et les Championnats de l’Est 
niveau national de l’année en cours

Catégorie Excellence
1. Athlètes brevetées par Sport-Canada, rangement en fonc-

tion du type de brevet

Catégories Élite et Relève
2. Gymnastes classées dans la première moitié de la catégorie 

Sénior, ordonnées en fonction du rang
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3. Gymnastes classées dans la première moitié de la catégorie 
Junior, ordonnées en fonction du rang

4. Gymnastes classées dans la deuxième moitié de la catégo-
rie Sénior, ordonnées en fonction du rang

5. Gymnastes classées dans la deuxième moitié de la catégo-
rie Junior, ordonnées en fonction du rang

6. Gymnastes classées dans la première moitié de la catégorie 
Novice, ordonnées en fonction du rang

7. Gymnastes classées dans la deuxième moitié de la catégo-
rie Novice, ordonnées en fonction du rang

8. Gymnastes classées dans la première moitié de la catégorie 
Pré-Novice, ordonnées en fonction du rang

9. Gymnastes classées dans la deuxième moitié de la catégo-
rie Pré-Novice, ordonnées en fonction du rang
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Sport-Études

Gymnastique artistique féminine

Âge Récréatif Circuit régional Catégories provinciales Catégories nationales

18+

Forme et 
loisir

CR 1
11 ans +

CR 2 
11 ans +

CR 3  
12 ans +

Sénior 2 Sénior 3 Sénior 4 Sénior 5 Sénior 
Nationale Sénior HP

Les gymnastes 
doivent con-
courir dans l'une 
des catégories 
indiquées en vert 
pour avoir accès 
au programme 
Sport-Études.

Les gymnastes de 
la catégorie Argo 
2 peuvent avoir 
accès en sec-
ondaire 1 au pro-
gramme Sport-
Études mais doiv-
ent concourir 
dans l'une des 
catégories men-
tionnées plus 
haut.

17

16

15

14
Novice 2 Novice 3 Novice 4 Novice 5

13
Novice 
Nationale

Novice 
Nationale 
HP

Junior Hp
12

Tyro 2 Tyro 3 Tyro 4 Tyro 5
11 CR 3   

10-11 ans Nationale10
CR 1
8-10 ans

CR 2
8-10 ans

Argo 2 Argo 3 Argo 4 Pré-Novice nationale Pré-
Novice 9 CR 3  

8-9 ans8

7 Évaluations Défi

6

Petite enfance (Carrasco) (Gymboree)
5

4

3



2
6
6 Gymnastique artistique masculine

Âge Récréatif Circuit régional Catégories provinciales Catégories nationales

18+

Initiation et 
récréation

CR 1
11 ans +

CR 2 
11 ans +

CR 3   
Sénior

Niveau 4
National 
Ouvert Junior / Sénior HP

Les gymnastes 
doivent concourir 
dans l'une des 
catégories 
indiquées en vert 
pour avoir accès 
au programme 
Sport-Études. 

17

16
National 
Jeunesse Tyro HP15

Niveau 314 CR 3
Novice13

Argo HP12 CR 3
Tyro Niveau 1

10-12 ans Niveau 211

10
CR 1  
8-10 ans

CR 2  
8-10 ans

CR 3   
Argo9

Niveau 1, 8-9 ans
8

7 Évaluations Défi de 7 à 9 ans

6

Petite enfance (Carrasco)
5

4

3
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Trampoline et tumbling
Pour être admissible à un programme Sport-Études, un athlète doit être 
identifié sur la liste Excellence-Élite-Relève ou Espoir de la FGQ. Les critères 
de la liste Excellence-Élite-Relève se retrouvent à l’article 2.7.

La liste Espoir est composée de :

• tous les athlètes qui remplissent l’un des critères de la liste 
Excellence-Élite-Relève et qui ne sont pas retenus sur la liste

• tous les athlètes nommés sur l’Équipe Québec

• tous les athlètes ayant participé aux Championnats canadiens 
et à toute autre activité nationale (compétitions et camps)
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Jeux du Québec
Le cheminement d'un gymnaste de haut niveau suppose diverses 
expériences de compétition. Ces occasions de compétition vont mener 
à une amélioration de la capacité de performer. Voici quelques-unes des 
expériences qui sont requises :

• Apprendre à performer pour se faire sélectionner par une 
équipe 

• Concourir sous la responsabilité d'entraîneurs autres que 
l'entraîneur personnel 

• Vivre l'expérience de la compétition multisports 

• Vivre la pression médiatique 

• Représenter un pays, une province ou une région 

• Performer dans des situations d'isolement relatif 

C'est pour connaître ces situations que les Jeux du Québec sont utilisés. 
Ces Jeux sont un outil de développement essentiel. Les jeunes gymnastes 
du Québec en route vers l'excellence ont la possibilité de représenter leur 
région dans le Volet Excellence des Jeux du Québec. 

Par la suite, certains de ces mêmes athlètes se retrouveront aux Jeux du 
Canada, aux Championnats du monde et aux Grands Jeux.
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Jeux du Canada
La commission technique masculine et féminine est responsable 
d'administrer le processus de sélection des Jeux du Canada 2007 en 
gymnastique artistique. La Fédération de gymnastique du Québec par 
l'entremise de ses permanents et de son conseil d'administration, reste 
l'instance décisionnelle de dernier recours en ce qui a trait à tout litige 
pouvant découler de l'administration de ce processus. En ce qui 
concerne la sélection finale de l'équipe, le comité de sélection mandaté 
par les commissions techniques se compose des membres suivants :

• les présidents des Commissions techniques

• le directeur technique

• le cadre technique masculin et féminin

• l'entraîneur en chef de l'équipe masculine et féminine

Compétitions de sélection
Première sélection (50%): samedi 11 novembre 2006, Laval,

Deuxième sélection (50%): samedi 16 décembre 2006, Laval.

Mode de sélection des gymnastes
Sélection automatique des 4 premiers gymnastes après addition des 
résultats des deux sélections (50% du résultat #1 + 50% du résultat #2).

Les positions 5, 6, 7 et 8 seront déterminées selon les critères suivants (voir 
annexe 1) :

• La contribution au concours par équipe

• Le potentiel de médaille à un engin.

Exigences

Gymnastique artistique féminine
Concours  I  FIG Modèle Canadien Sénior

Exception au saut; 2 sauts : meilleur

Gymnastique artistique masculine
Règles national 6 de GCG
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Exception au saut; 2 sauts : meilleur

Étude de cas

Recevabilité
• doit avoir participée à au moins une des deux compétitions de 

sélection.

• pour raison médicale, doit présenter un certificat médical du 
médecin décrivant la nature de la blessure ou de la maladie et 
indiquant le temps de récupération approximatif.

• pour toutes autres raisons majeures considérées comme 
acceptables par la société et qui empêche la gymnaste de 
participer à la compétition. 

Analyse et décision à l’étude de cas
• l’analyse de l’étude de cas s’appuiera sur les principes cités en 

5.0 pour amener une décision finale quant à la composition de 
l’équipe qui représentera le Québec aux Jeux du Canada 2007. 

Sélection finale
La sélection finale de l'équipe est faite en tenant compte des principes 
suivants :

• Présenter la meilleure composition d’équipe possible

• Favoriser un classement sur le podium lors du concours par 
équipe 

• Favoriser l'obtention de médailles aux concours individuel 
multiple

• Favoriser l’obtention de médailles aux finales aux engins 
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Préparation de l’équipe

Camp d’entraînement préparatoire pour créer une 
cohésion d’équipe

NB : Un physiothérapeute sera présent sur place. 

Camp d'entraînement  préparatoire finale

Objectif Amorcer  la préparation  finale de l’équipe.
Opérationnaliser la prise en charge de l’équipe

Participants
Les sept (7) gymnastes sélectionnées , ainsi que la 
substitut doivent obligatoirement participer à ce 
camp.

Supervision La supervision du camp est assurée par le directeur 
technique et les entraîneurs de l’équipe 

Lieu à déterminer. 

Dates  Du 11 au 21 janvier 2007 

Exigences Les athlètes devront présenter des ½ routines et ou 
des routines complètes.

Objectif

Vérification de l'état de santé des athlètes
Vérification de leur capacité à performer aux 
(GAF4,GAM6) engins 
Vérification de leur état de préparation 
Déterminer les ordres de passage. 

Participants Les quatorze (14) gymnastes sélectionnées (GAM7 et 
GAF4) sur l'équipe et les substituts.

Supervision La supervision du camp est assurée par le directeur 
technique et les entraîneurs de l'équipe. 

Lieu Laval, Centre national

Dates  du mercredi 21 au vendredi 23 février 2007 (arrivée 
le jeudi soir pour les gens de l’extérieur).

Exigences
Les athlètes devront présenter des routines com-
plètes aux   (GAF4 et GAM6) engins dont les valeurs 
de départ seront comparables ou  supérieures à 
celles présentées lors des sélections.

Départ pour les Jeux du Canada Samedi 24 février
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Remplacement d'un membre de l'équipe
Si lors du camp préparatoire final, et ce jusqu'à trois heures avant le 
départ de la délégation, le comité de sélection et le deuxième entraîneur 
d’équipe observent qu'un membre de l'équipe ne remplit pas les 
exigences décrites en 6.2. Ceux-ci ont la possibilité de remplacer ce 
membre par la substitut conditionnellement à l'accord de la présidente 
de la Commission technique féminine.                                                                                                                                                                                    

La sélection de l'équipe ne sera considérée comme finale que trois heures 
avant le départ.

Partage des égalités dans le cadre de la 
sélection de l'équipe
Toute égalité lors du classement final à la suite des deux compétitions de 
sélection doit être départagée de la façon suivante :

• Le gymnaste obtenant le plus haut rang est celui dont le 
pointage obtenu par l’addition des notes de ses (GAF4,GAM6) 
meilleurs engins est le plus élevé.

• S’il y a égalité, le gymnaste obtenant le plus haut rang est celui 
dont le pointage obtenu par l’addition des notes de ses 
(GAF3,GAM5) meilleurs engins est le plus élevé.

• Si une égalité subsiste, le gymnaste obtenant le plus haut rang 
est celui dont le pointage obtenu par l’addition des notes de ses 
(GAF2,GAM4) meilleurs engins est le plus élevé.

• Si une égalité subsiste, le gymnaste obtenant le plus haut rang 
est celui dont le meilleur pointage à (GAF1,GAM3) engin est le 
plus élevé.

• S’il y avait toujours égalité, on applique le même principe en 
tenant compte de la valeur de départ des exercices.

Sélection de l'entraîneur
• L’ entraîneur en chef de l’équipe est nommé par la FGQ

• Le club ayant accumulé le plus de points lors de la sélection 
finale aura le privilège de nommer le 2e entraîneur de l'équipe. 
La nomination de cet entraîneur devra se faire dans les 15 
minutes suivant l'annonce des 4 premiers gymnastes retenues. 
Celui-ci fera alors partie du comité de sélection pour les places 
5-6-7 et 8.
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• Il est important de noter que le 2e entraîneur ne peut pas 
provenir du même club d’appartenance que l’entraîneur en 
chef nommé par la FGQ . 

Le système d'attribution des points est le suivant :

En cas d'égalité, le club ayant le plus de gymnastes sur l'équipe aura le 
privilège de nommer l'entraîneur de l'équipe. Si l’égalité subsiste, le club 
dont une des gymnastes a obtenu le rang le plus élevé sera priorisé.

Dopage
Une séance d’information anti-dopage aura lieu l'année des jeux.

Rang du gymnaste Points alloués aux entraîneurs

1 4

2 3

3 2

4 1
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Les entraîneurs

Perfectionnement et formation continue des 
entraîneurs

PNCE GAF GAM FR TR / TU

Technique
Volet A

Volet A + Technique
Pratique

8
2
2

Combiné à GAF
Combiné à GAF
Combiné à GAF

Combiné à GAF
Combiné à GAF
Combiné à GAF

3
1
2

Technique
Volet A
Volet B

Pratique

4
1à 2
1à 2

1 à 2
1

1 à 2

1 
Combiné à GAF
Combiné à GAF

1 à 2
1

1 à 2

Technique
Pratique

1 1 1 Chargé de forma-
tion à déterminer

Type de formation Nombre Clientèle visée

Formation GYMREP pour tous 34 Générale et diverses

Formation GYMBOREE 3 Forme et loisirs

Formation CARRASCO 3 Petite enfance

Formation régionale 14 Entraîneurs en région

Formation universitaire UQTR / 
UQAM 3 Étudiants au baccalauréat en 

éducation physique

Business of Gymnastics 3 Administrateurs

Symposium 3 Tous les membres

Congrès biennal 10-12 forums Tous les membres

Formation permanence et cadre 2 Permanent + Cadre technique

Compétitions nationales et inter-
nationales 2 Entraîneurs identifiés
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Formations spécialisées jeune 
élite Nombre Clientèle visée

Camp annuel 1 x prov + 2x rég. Entraîneurs identifiés JE

Formation continue via les centres Entraîneurs identifiés JE

Formation personnalisée / per-
sonne ressource CNMN 2 Entraîneurs identifiés JE

Formation en collaboration avec 
Cirque du Soleil 1 Entraîneurs identifiés JE

Formations spécialisées équipe 
Québec Nombre Clientèle visée

Camp annuel 1 Entraîneurs identifiés EQ

Camp GCG 6 Entraîneurs identifiés EQ

Formation continue via les centres Entraîneurs identifiés EQ

Formation personnalisée / per-
sonne ressource CNMN 2 Entraîneurs identifiés EQ

DÉFI 4

Évaluation test physique 3

Circuit régional (trampoline) 2

Formations des officiels Nombre Clientèle visée

Stages brevet et national 3

Débutant / régional / provincial 4xH + 10xF + 2xSTR + 2xGR

Évaluation en compétition 4x femme seulement

Chargé de formation et maître 
chargé de formation 3 (GAF / GAM / STR)
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PRÉPARATION MENTALE 
Cercle de contrôle 
 
 
Schéma 
 

 
Planifier 

L’athlète a nécessairement un plan, une idée de ce qu’elle va faire avant 
d’exécuter un mouvement. 

 
Faire 
 L’athlète exécute le mouvement. 
 
Analyser 

L’athlète a posé une action qui a donné un résultat. Ce résultat doit être 
analysé. Il peut produire le résultat attendu ou produire un résultat 
différent. 

 
A) Résultat attendu 

Il faut alors procéder à une vérification externe (entraîneur). 
 
B) Résultat différent de celui attendu 

Il faut alors vérifier l’action exécutée : 
a. L’action n’a pas été correctement exécutée : refaire. 
b. L’action a été correctement exécutée. C’est donc que l’action 

désirée ne produit pas le résultat désiré. Il faut alors modifier 
l’action. 

 
 
Nous voulons exécuter un mouvement qui demande de la flexibilité et nous en 
manquons : nous travaillons pour acquérir de la flexibilité. S’il nous manque 
l’analyse, nous devons acquérir cette capacité. 
 
Il est important de prendre une décision, de faire une modification, en tenant 
compte du contexte dans lequel on se trouve. 
 

PLANIFIER 

FAIRE 

ANALYSER 

REGAGNER LE 
CONTRÔLE 





H
C o u r b e  d e  c r o i s s a n c e



282



cm

150

155

160

165

170

175

180

185

190

30

40

50

60

70

80

90

100

110

120

130

140

150

160

170

180

190

200

210

220

230

10

15

20

25

30

35

105

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90

95

100

20

20

40

30

40

50

60

70

80

62

42

44

46

48

60

58

52

54

56

30

32

34

36

38

40

50

74

76

72

70

68

66

64

62

60

10

15

20

25

30

35

80

85

90

95

100

105

110

115

120

125

130

135

140

145

150

155

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

12 13 14 15 16 17 18 19

160

cm 113 4 5 6 7 8 9 10

95

90

75

50

25

10
5

95
90

75

50

25

10
5

P
O
I
D
S

T
A
I
L
L
E

po

po

ÂGE (ANNÉES)
Date

Taille de la mère Taille du p reè

Âge Poids Taille IMC*

NomCourbes de croissance des CDC américains
pour les filles de 2 à 20 ans Dossier nO

T
A
I
L
L
E

P
O
I
D
S

ÂGE (ANNÉES)

Publié le 30 mai 2000 (modifié le 21 novembre 2000)
SOURCE: Le National Center for Health Statistics en collaboration avec

le National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000).
http://www.cdc.gov/growthcharts

lbkglb kg



P
O
I
D
S

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

T
A
I
L
L
E

74

76

72

70

68

66

64

62

60

po

lb

30

40

50

60

70

80

90

100

110

120

130

140

150

160

170

180

190

200

210

220

230

62

42

44

46

48

60

58

52

54

56

po

30

32

34

36

38

40

lb

30

40

50

60

70

80

kg
10

15

20

25

30

35

80

85

90

95

100

105

110

115

120

125

130

135

140

150

155

150

155

160

165

170

175

180

kg
10

15

20

25

30

35

105

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90

95

100

12 13 14 15 16 17 18 19 20

ÂGE (ANNÉES)

40

95
90

75

50

25

10
5

95

90

75

50

25

10
5

cm 113 4 5 6 7 8 9 10

145

Date

Taille de la mère Taille du p reè

Âge Poids Taille IMC*

50

185

190

cm

160

NomCourbes de croissance des CDC américains
pour les garçons de 2 à 20 ans Dossier nO

T
A
I
L
L
E

P
O
I
D
S

ÂGE (ANNÉES)

Publié le 30 mai 2000 (modifié le 21 novembre 2000)
SOURCE: Le National Center for Health Statistics en collaboration avec

le National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion (2000).
http://www.cdc.gov/growthcharts



I
E n g a g e m e n t  E x c e l l e n c e  2 0 0 8



286



Engagement excellence FGQ toutes disciplines

2796

1320

285

47
0

500

1000

1500

2000

2500

3000

Formation de base
essentielle à la pratique

de l’activité sportive 

Développer un répertoire
de savoir-faire moteurs

spécifique à la discipline

Entraînement spécifique
à la performance sportive

Maximiser les facteurs de
performance en vue d’un

rayonnement
international senior

Series1



Engagement excellence Rythmique
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Gymnastique rythmique
Nombre d'athlètes engagés dans le développement de l'excellence

Catégories Entraînement Nombres

Sport-étude Séance/heures jeuxdu 
québec Grands Jeux Canadiens Élite Canada Championnats de 

l'Est

Senior
6 séances / 24 H 

sem 1 X X X

Junior 6 séances / 24 H 
sem 10 x x x
Total 11

Novices 6 séances / 24 H 
sem 9 X X X

Niveau 6 6 séances / 24 H 
sem 0 x x x x

Niveau 5 5 séances / 20 H 
sem 8 x x x x
Total 17

Niveau 4 5 séances / 15 h 
sem. 10 x x x

PN 5 séances / 15 h 
sem. 7 x x x
Total 17

Total engagement Excellence 45 41%

Sélection vers le sport-étude via ces catégories (engagement possible vers le Sport-étude)

Niveau 3 4 séances / 16 h 
sem 3 x x x

Niveau 2 5 séances / 15 h 
sem. 5 x x x

Niveau 1 4 séances / 12h 
sem 12 x x x
Total 20

Total engagement Haut Niveau 65

Total participants 110
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Trampoline mixte
Nombre d'athlètes engagés dans le développement de l'excellence

Entraînement Nombres

Séance/heures Grands Jeux Canadiens Élite Canada Championnats de 
l'Est

Senior Senior 6 séances / 24 H 
sem 8 X X X

Junior Junior 6 séances / 24 H 
sem 7

Total 15

Senior Open Senior Open 6 séances / 24 H 
sem 16 x x x

Novice 15 et + Novice 15 et 
+

5 séances / 20 h 
sem. 18

14 ans et - 14 ans et - 6 séances / 24 H 
sem 8 x x x
Total 42

12 ans et- 12 ans et- 5 séances / 15 h 
sem. 7 x x x

Provincial A Provincial A 4 séances / 15 h 
sem. 22

Provincial B Provincial B
5 séances / 15 h 

sem. 34 x x x
Total 63

Total engagement Excellence 120 18%
Sélection vers le sport-étude via ces catégories (engagement possible vers le Sport-étude)

CR 3 
Spécialistes

CR 3 Avancés

Provincial C 
13 et +

5 séances / 15 h 
sem. 29 x x x

Provincial C 
12et -

4 séances / 12h 
sem 33 x x x

Total 62

Total engagement Haut Niveau 182

Total participants 398

Finalitées Internationales Nationales cycle 4 ans
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Gymnastique artistique féminine
Nombre d'athlètes engagés dans le développement de l'excellence

Catégories Entraînement Nombres

Sport-étude Séance/heures jeuxdu 
québec Grands Jeux Canadiens Élite Canada Championnats de 

l'Est

Sénior HP
6 séances / 24 H 

sem 7 X X X

HPJ 6 séances / 24 H 
sem 10 x x x
Total 17

Sénior 
Nationales 
(14-15 ans)

6 séances / 24 H 
sem 26 X X X

Senior 
Nationales( 
13-14ans)

6 séances / 24 H 
sem 14 x x x x

Senior 5 5 séances / 20 H 
sem 40 x x x x

Novices 
Nationales 18 x x x x

Novice 5 5 séances / 20 H 
sem 24 x x x

Senior 4 5 séances / 15 h 
sem. 76 x x x
Total 198

Novice 4 5 séances / 15 h 
sem. 53 x x x

PNN 5 séances / 15 h 
sem. 52 x x x
Total 105

Total engagement Excellence 320 8%

Sélection vers le sport-étude via ces catégories (engagement possible vers le Sport-étude)

Tyro 5 4 séances / 16 h 
sem 4 x x x

Tyro 4 5 séances / 15 h 
sem. 14 x x x

Tyro 3 4 séances / 12h 
sem 98 x x x

Novice 3 4 séances / 12h 
sem 129 x x x

Senior 3 4 séances / 12h 
sem 164 x x x
Total 409

Total engagement Haut Niveau 729

Formation de base essentielle 2196
ou autres catégories
Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 650

Total participants 3895
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Catégories Entraînement Nombres

Sport-étude Séance/heures jeux du 
Québec Grands Jeux Canadiens Élite Canada Championnats 

de l'Est

Junior / Senior 6 séances / 
24 H sem 4 x x x

Total 4

Tyro 14 ans 6 séances / 
24 H sem 4 x x x x

National 
ouvert

6 séances / 
24 H sem 17 x x x x

National 
jeunesse

5 séances / 
20 h sem. 11 x x x

Total 28

Argo
6 séances / 
24 H sem 7 x x x

Niveau 3 5 séances / 
15 h sem. 35 x x x

Niveau 4 16 et 
+

5 séances / 
15 h sem. 22 x x x

Total 64

Total engagement excellence 96 26%

Sélection vers le sport-étude via ces catégories (engagement possible vers le Sport-étude)

Niveau 2  4 à 5 séances / 
15 à 16 h sem. 12 x x x

Argo A 5 séances / 
15 h sem. 0

Niveau 1 4 séances / 
12h sem 89 x x x

Total 101

Total engagement Haut-Niveau 197

autres CR 72

Total participants 365
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Entraînement de la force avant la puberté : controverses et recommandations  
 
Le présent article est une synthèse des principales données scientifiques disponibles sur 
l'entraînement de la force au cours de la période pré pubertaire. Il constitue une adaptation 
d'une récente revue de la littérature sur le sujet produite par Cameron J.R. Blimkie, et intitulée 
"Resistance Training during Preadolescence: Issues and Controversies". L'article original a été 
publié en 1993 dans le journal Sports Medicine (vol. 15, né 6, p. 389 à 407).  
 
Cameron Blimkie, Ph. D., est professeur agrégé au département de Kinésiologie à l'Université 
McMaster de Hamilton, en Ontario. Son principal domaine de recherche est la physiologie de 
léexercice chez les enfants, notamment l'incidence de l'activité physique et de l'entraînement 
sportif sur la croissance et le développement des systèmes neuro-musculaire et squelettique.  
 
Alain Marion est conseiller en entraînement à l'Association canadienne des entraîneurs. Il est 
responsable des programmes de formation avancée du PNCE, dont les Niveaux 4 et 5. Il 
détient une maîtrise en physiologie de l'exercice de l'Université de Montréal et est chargé de 
cours à l'Université d'Ottawa.  
 
Introduction  
 
Pour la plupart des entraîneurs et entraîneures, le bien fondé d'activités visant le 
développement systématique de la force avant la puberté constitue un sujet de controverse. 
Par le passé, ce type d'entraînement a généralement été considéré inefficace et potentiellement 
risqué pour les enfants. Malgré cela, plusieurs entraîneurs et entraîneures ont eu à gérer des 
programmes qui, de par leur nature, imposent un stress mécanique considérable sur le système 
musculo-squelettique des jeunes athlètes. Cela leur a permis d'observer que l'administration 
contrôlée et progressive de charges intenses peut contribuer à améliorer la performance. C'est 
le cas, entre autres, dans un sport comme la gymnastique où des niveaux considérables de 
tension sont imposés aux muscles, os et tissus conjonctifs lors de l'apprentissage des 
différentes techniques.  
 
Au cours des dernières années, l'entraînement de la force avant la puberté a fait l'objet de 
plusieurs études scientifiques. Les résultats de ces recherches offrent de nouvelles 
perspectives sur la question et, dans une certaine mesure, remettent en cause certaines des 
positions déjà établies. À la lumière de ces faits nouveaux, le présent article se propose :  
 
- de présenter un aperçu de certaines raisons traditionnellement invoquées dans la littérature 
spécialisée pour déconseiller l'entraînement de la force au cours de la préadolescence;  
 
- de réévaluer certaines de ces recommandations sur la base de données récentes;  
 
- d'offrir aux entraîneurs et entraîneures certaines lignes directrices en ce qui a trait à la mise 
en oeuvre d'activités visant le développement de la force avant la puberté.  
 
Les auteurs définissent l'entraînement de la force comme étant un programme régulier 
d'exercices effectués à l'aide d'un ou plusieurs appareils (ex. : haltères; appareils 
pneumatiques ou hydrauliques), ou encore qui utilisent la résistance corporelle dans le but 
d'accroître la force musculaire. Ce type de programme est considéré distinct de sports tels 
l'haltérophilie ou la dynamophilie (anglais : power lifting). La préadolescence, la pré puberté 
et l'enfance sont synonymes, et définies sur la base des critères établis par Tanner (1962). Ces 



termes font référence à la période où l'âge maximal est d'environ 11 ans pour les filles et 13 
ans pour les garçons. L'augmentation de la force peut être mesurée par l'amélioration de la 
performance lors de tests standardisés (exemple : le fait d'augmenter la charge ou d'effectuer 
un plus grand nombre de répétitions avec la même charge), ou encore à l'aide d'appareils qui 
mesurent la tension musculaire (exemple : dynamomêtre).  
 
Raisons habituellement invoquées pour déconseiller l'entraînement de la force avant la 
puberté  
 
Bien que l'on dispose de plusieurs données scientifiques sur les effets, les avantages et les 
risques associés à l'entraînement de la force chez les adultes, peu de renseignements étaient 
disponibles jusqu'à récemment en Amérique du Nord quant à l'incidence de ce type 
d'entraînement chez les enfants. Néanmoins, sur la base des rares données disponibles, la 
documentation spécialisée invoquait généralement deux arguments majeurs pour déconseiller 
la mise en oeuvre de programmes visant à développer la force chez les enfants :  

(1) l'impossibilité d'augmenter cette qualité de façon significative avant la puberté et  

(2) certains risques pour le développement normal et la croissance.  
 
Il est bien établi que la croissance est un facteur important dans l'augmentation de la force lors 
de l'enfance. Au cours de cette période, elle tend à augmenter naturellement avec l'âge, et ce 
de façon comparable chez les filles et les garçons (Shephard, 1982). Puisque les changements 
hormonaux caractéristiques de chacun des sexes ne se produisent qu'au cours de la puberté, un 
courant de pensée s'est implanté à l'effet que la force ne pouvait être améliorée de façon 
significative par l'entraînement avant l'adolescence. Pour les tenants de cette position, 
l'accroissement de la force était essentiellement lié à l'augmentation du volume musculaire 
(hypertrophie) : puisque les enfants ont un potentiel d'hypertrophie très limité, les bienfaits de 
l'entraînement en force apparaissaient donc très  discutables pour eux. Certaines études 
conduites dans les années 1960 et 1970 (Kirsten 1963; Vrijens 1978) de même qu,une plus 
récente (Docherty et al. 1987), semblaient en effet justifier cette position. Il convient 
cependant de noter que les protocoles de surcharge employés dans ces études étaient 
relativement modestes, et que la quantité totale d'entraînement effectué n'était pas très  
importante.  
 
Par ailleurs, sur la base d'études portant sur les dimensions cardiaques d'adultes (Morganroth 
et al. 1975; Chignon et al. 1975), il avait été avancé que des charges d'entraînement élevées, 
comme cela est le cas au cours de l'entraînement de la force, pouvaient être néfastes pour le 
développement normal du système cardio-respiratoire de l'enfant. De courtes séances 
d'entraînement à forte intensité pouvaient, croyait-on, provoquer à la longue un 
épaississement de la paroi ventriculaire gauche et une diminution du volume de la cavité 
cardiaque. Bien que plusieurs études scientifiques aient permis d'établir que ces appréhensions 
étaient non fondées dans le cas d'individus normaux (voir le recensement des écrits effectué 
sur ce sujet par Perreault et al. 1994), celles-ci ont néanmoins continué à être véhiculées dans 
le monde de l'entraînement jusqu'à un passé récent. Parmi les autres arguments 
traditionnellement invoqués pour déconseiller l'entraînement de la force avant la puberté, 
mentionnons une diminution possible de la souplesse et de la vitesse de mouvement.  
 
Les risques de blessures ainsi que certains problèmes de croissance pouvant résulter d'un 
stress excessif imposé aux systèmes musculaire et squelettique des enfants ont été décrits avec 
attention dans la documentation destinée aux entraîneurs et aux entraîneures. Entre autres, on 



a insisté sur le fait que les articulations ainsi que la zone de croissance des os longs sont 
particulièrement sensibles avant la puberté (Shephard 1982; Israel 1993). Afin d'éviter 
certains abus, on a préconisé une approche conservatrice lorsque des enfants participent à des 
activités visant à développer leurs qualités musculaires, dont la force. Ces mises en garde, 
bien que justifiées, ont cependant contribué à instaurer un climat d'appréhension et d'extrême 
réserve autour de la question. Le manque de lignes directrices détaillées dans la 
documentation spécialisée, y inclus le PNCE, et le fait que dans l'esprit de plusieurs personnes 
l'entraînement de la force implique nécessairement la manipulation de charges élevées, 
pourraient également expliquer que ce type d'activités ait été découragé chez les enfants.  
 
Les entraîneurs et entraîneures qui oeuvrent auprès de jeunes athlètes se trouvent donc 
confrontés aux dilemmes éthiques suivants :  
 
-  Débuté durant l'enfance, un programme d'entraînement de la force bien contrôlé permettrait-
il d'améliorer la performance à court et à long terme?  
 
-  Les avantages, s'il y en a, en valent-ils le risque? 
 
Il est possible d'augmenter la force avant la puberté  
 
Tel que mentionné, il y a eu jusqu'à un passé récent un courant de pensée fort répandu à l'effet 
que l'entraînement de la force était inefficace avant la puberté. Cependant, la plupart des 
études menées depuis le milieu des années 1980 et qui ont (i) incorporé des charges élevées 
ou modérées et (ii) contrôlé les effets de la croissance et de l'amélioration de certaines 
habiletés motrices dans l'expression de la force, indiquent qu'il est possible de développer 
cette qualité de façon significative avant l'adolescence. Ces résultats montrent également que 
la force relative des enfants (c.-à-d. exprimée en pourcentages des valeurs initiales) peut être 
améliorée tout autant que celle des adolescents et adolescentes, ou encore des jeunes adultes. 
En termes absolus, il semble cependant que les gains soient moins importants chez les 
enfants.  
 
Entraînement de la force et paramètres liés à la performance  
 
Le Tableau 1 présente les paramètres de surcharge utilisés dans les études où une 
augmentation significative de la force a été rapportée.Ce tableau montre qu'il est possible 
d'obtenir un accroissement de la force comparable en utilisant une variété de programmes et 
de méthodes. Bien que certaines lignes directrices aient été suggérées dans la littérature, les 
entraîneurs et entraîneures doivent cependant réaliser que les paramètres optimaux de 
surcharge (c.-à-d. l'intensité, le nombre de séries, le nombre de répétitions par série, le nombre 
de séances d'entraînement par semaine ou encore le mode et le type de contraction) n'ont pas 
encore été déterminés de façon définitive. Il semble néanmoins que l'intensité soit l'un des 
facteurs clés de l'efficacité d'un programme visant à améliorer la force chez les jeunes.  
 
Kraemer et Fleck (1993) rapportent que les enfants devraient être en mesure d'exécuter au 
moins six à huit répétitions d'un exercice, et qu'ils ne devraient pas s'entraîner avec des 
charges maximales. Divers organismes ont également proposé des recommandations pour 
l'entraînement de la force au cours de la préadolescence, notamment léAmerican College of 
Sports Medicine, la National Strength and Conditioning Association, léAmerican Orthopaedic 
Society for Sport Medicine, le Comité olympique des États-Unis et la New Zealand 
Federation of Sports Medicine. Ces recommandations se résument comme suit (tiré de 



Wilmore et Costill 1994) :  
 
-  La fréquence de l'entraînement devrait être de deux ou trois séances par semaine.  
 
-  La durée de la partie centrale d'une séance ne devrait pas excéder 30 minutes.  
 
-  Chaque série devrait comporter de 6 à 15 répétitions. D'une à trois séries d'un exercice 
donné devraient être exécutées.  
 
-  La résistance devrait être augmentée très  progressivement (par exemple de 1 à 1,5 kg à la 
fois), et uniquement lorsque l'enfant peut effectuer environ 15 répétitions d'un exercice donné 
tout en maintenant une bonne technique d'exécution.  
 
Il peut être tentant de spéculer sur les effets possibles d'une augmentation de la force chez les 
jeunes après un programme bien contrôlé, et de conclure que ce type d'entraînement pourrait 
permettre d'améliorer la performance ou encore faciliter l'acquisition d'habiletés motrices. 
Une plus grande force relative pourrait en effet constituer un avantage lorsque le ou la jeune 
athlète doit déplacer sa masse corporelle, comme c'est le cas dans la plupart des sports. Dans 
les activités où la masse d'un objet doit être mise en mouvement, (ex. : les jeux de balle), une 
plus grande force absolue pourrait également être transférée à l'objet, ce qui pourrait aussi être 
un avantage. Malheureusement, il existe peu de données scientifiques quant aux effets de 
l'entraînement en force sur la performance sportive avant la puberté. Deux études réalisées 
auprès de jeunes nageurs ont été publiées, mais les résultats ne sont pas concluants 
(Ainsworth 1970; Blanksby et Gregor 1981). De meilleurs résultats lors de tests de sauts 
verticaux ont été rapportés après un programme d'entraînement de la force (Nielsen et al. 
1980; Weltman et al. 1986), ce qui suggère une capacité motrice accrue. Ces auteurs n'ont 
cependant pas chercher à déterminer si de telles améliorations pouvaient se traduire par une 
meilleure performance dans des situations sportives plus complexes. En raison du manque de 
données spécifiques, un lien de cause à effet ne peut donc encore être clairement établi entre 
l'augmentation de la force et l'amélioration de la performance chez les enfants.  
 
Les effets de l'entraînement de la force sur le développement de la capacité cardio-respiratoire 
avant la puberté semblent dépendre de la nature du programme. Sur la base des rares 
informations disponibles, il appert que l'entraînement traditionnel de type dynamique ait peu 
d'incidence sur le VO2max, tant en termes absolus (l/min) que relatifs (ml/kg/min) 
(McGovern 1984; Blimkie 1993). Un programme de courte durée d'entraînement de la force 
(moins de 20 semaines) ne semble donc pas avoir d'incidence négative sur le développement 
normal de la condition cardio-respiratoire au cours de la préadolescence, en autant que les 
athlètes participent à divers autres sports ou activités récréatives. Au contraire, les 
programmes où sont utilisés des appareils hydrauliques ou isocinétiques, et qui comportent 
des exercices où des contractions concentriques sont effectuées en alternance par les muscles 
agonistes et antagonistes, pourraient permettre d'améliorer à la fois la force et le VO2max 
chez les enfants (Weltman et al. 1986).  
 
Selon les études présentées au Tableau 1, il semble enfin que l'entraînement de la force néait 
pas d'effet significatif sur la composition corporelle (pourcentage de graisse et masse maigre) 
des enfants.  
 
Mécanismes responsables des gains de force avant la puberté  
 



Une analyse des études présentées au Tableau 1 permet d'établir de façon convaincante que la 
force relative (c.-à-d. exprimée par unité de surface du muscle) peut être améliorée par 
l'entraînement lors de la préadolescence. On a en effet observé des augmentations de force 
sans pour autant que les dimensions des muscles ne soient modifiées. La capacité 
d'hypertrophie limitée des muscles des enfants a par le passé été l'un des arguments clés 
contre l'entraînement de la force avant la puberté. Selon ce point de vue, seule la taille du 
muscle détermine la force d'un individu. Nous savons aujourd'hui que cela n'est pas le cas, et 
que l'accroissement de la force suite à l'entraînement s'explique à la fois par l'augmentation de 
la taille du muscle et par des adaptations neurales. Ces dernières pourraient se traduire par (i) 
l'activation simultanée d'un plus grand nombre d'unités motrices, (ii) une augmentation de la 
fréquence de stimulation des unités motrices et/ou (iii) une diminution des signaux inhibiteurs 
qui atteignent les motoneurones. Tant chez les adultes que chez les enfants, il a été démontré 
que l'entraînement de la force améliore l'activation des unités motrices, tout particulièrement 
au cours des premières semaines d'un programme (Blimkie et al. 1989; Ramsay et al. 1990; 
Sale 1993; Ozmun et al. 1994). L'amélioration de la coordination motrice est probablement un 
autre facteur pouvant contribuer à l'accroissement de la force avant la puberté, 
particulièrement lors d'exercices complexes mettant à contribution plusieurs articulations (ex. 
: flexions des avant-bras ou extensions des jambes).  
 
Très  peu de données sont disponibles quant au maintien des gains après un programme 
d'entraînement de la force chez les enfants. Les informations actuelles suggèrent qu'avant la 
puberté, l'augmentation de la force par l'entraînement est un phénomène réversible, tout 
comme c'est le cas pour les autres groupes d'âge. Contrairement aux adultes, il semble 
cependant qu'une seule séance par semaine ne soit pas suffisante pour maintenir les gains, et 
ce même si l'intensité est élevée. Les raisons de ce phénomène ne sont pas claires, mais 
pourraient être liées au fait que la composante neurale est le principal facteur responsable de 
l'amélioration et de l'expression de la force chez les enfants, alors que chez les adultes l'aspect 
neural et l'hypertrophie (surtout chez les hommes) contribuent tous les deux de façon 
importante. La stimulation fréquente des unités motrices semble donc nécessaire pour 
maintenir les gains de force chez les enfants.  
 
Entraînement de la force et risques de blessure  
 
En raison de la fragilité des structures articulaires et de la zone de croissance des os, les 
risques de blessures et les problèmes pouvant être liés au développement ont été, et 
continuent, d'être les arguments les plus sérieux mis de l'avant pour déconseiller 
l'entraînement de la force avant la puberté. Il convient toutefois de souligner que 
l'entraînement de la force ne constitue pas la seule activité potentiellement dangereuse pour le 
système musculo-squelettique d'un enfant. Ainsi, des dommages aux zones de croissance des 
os longs ont été rapportées au base-ball (Adams 1965) tandis que, selon Wilmore et Costill 
(1994), les risques de ce type de blessure peuvent être élevés dans des sports tels le tennis ou 
la natation lorsque les jeunes athlètes sont soumis à des charges d'entraînement excessives.  
 
On n'insistera jamais assez auprès des entraîneures et entraîneurs sur l'importance de faire 
preuve de la plus grande prudence lorsqu'ils prescrivent des programmes d'entraînement de la 
force à des athlètes pré pubères. Certaines statistiques sur les blessures indiquent que 
l'entraînement non supervisé avec des poids peut constituer une activité à risque pour les 
enfants (U.S. Consumer Product Safety Commission 1987). Toutefois, les risques de 
blessures telles les fractures ou dommages aux plaques de croissance semblent beaucoup 
moins élevés qu'on ne le laissait entendre auparavant. à la connaissance des auteurs, un seul 



cas de fracture épiphysaire causée par l'entraînement avec des poids au cours de la 
préadolescence a été signalé (Gumbs et al. 1982) et aucune mention de ce type de blessure 
n'est faite dans les études présentées au Tableau 1. Dans une récente revue de la littérature, 
Mazur et al. (1993) rapportent que, chez les enfants et les adolescents (10 à 19 ans), la plupart 
des blessures causées par la pratique d'exercices de musculation surviennent à la maison, et 
non au cours de séances d'entraînement supervisées. Ils ont également conclu que la 
participation à des programmes d'entraînement en force bien contrôlés ne présente pas de 
risques accrus de blessure chez les jeunes athlètes. Rians et al. (1987) rapportent un cas de 
blessure aux tissus mous. Weltman et al. (1986) font également mention d'un incident relié à 
l'entraînement de la force, mais le jeune athlète ne manqua que trois séances ce qui suggère 
que la blessure était mineure. Pour certains organismes professionnels, l'haltérophilie, la 
dynamophilie et le culturisme sont des activités qui présentent certains risques pour les 
enfants et, par conséquent, elles ne devraient pas être pratiquées avant la puberté (American 
Academy of Pediatrics 1990; Proceedings of the Conference on Strength Training and the 
Prepubescent 1988). Cette opinion n'est pas partagée par les experts en haltérophilie, qui 
soutiennent que, sous la supervision d'entraîneures ou d'entraîneurs qualifiés, leur sport est 
sans danger pour les jeunes.  
 
Il semble donc y avoir un consensus à l'effet que l'entraînement de la force ne représente pas 
une activité particulièrement risquée pour le système musculo-squelettique des enfants 
lorsque les activités sont présentées de façon progressive et qu'elles sont adéquatement 
supervisées. En fait, l'entraînement de la force pourrait contribuer à prévenir certains types de 
blessures chez les jeunes en renforçant les muscles autour des articulations (Kraemer et Fleck 
1993). Bien qu'il y ait certaines données à cet effet, il demeure à déterminer si les tissus 
conjonctifs (tendons et ligaments) des jeunes peuvent être renforcés grâce à ce type 
d'entraînement (Zernicke et Loitz 1993).  
 
Conclusion et recommandations pratiques  
 
Des études récentes offrent de nouvelles perspectives dans le domaine de l'entraînement de la 
force avant la puberté, et semblent indiquer que certaines des opinions traditionnelles sur le 
sujet doivent être reconsidérées. Toutefois, d'autres recherches sont nécessaires afin de 
procurer aux entraîneurs et entraîneures des informations précises sur les paramètres de 
surcharge qui sont les plus appropriés, les effets à long terme et l'incidence sur la 
performance. À la lumière des données présentement disponibles, les conclusions suivantes 
peuvent néanmoins être formulées :  
 
-  Il est possible d'accroître la force avant l'ége de la puberté, et les gains relatifs sont 
comparables à ceux observés chez les adolescents et adolescentes de même que chez les 
adultes.  
 
-  L'intensité semble être le principal paramètre de surcharge en ce qui concerne l'amélioration 
de la force avant la puberté.  
 
-  Les paramètres optimaux de surcharge, c.-à-d. l'intensité, le nombre de répétitions, de séries 
et de séances d'entraînement par semaine demeurent à déterminer.  
 
-  Au cours de la préadolescence, l'accroissement de la force est principalement attribuable à 
une amélioration de l'activation neuro-musculaire et de la coordination motrice, et non à 
l'hypertrophie des muscles.  



 
-  Avant la puberté, il ne semble pas possible de maintenir les gains de force à raison d'une 
seule séance d'entraînement par semaine, et ce même si l'intensité est élevée.  
 
-  Un programme de courte durée d'entraînement de la force (20 semaines) n'entrave pas le 
développement normal du système cardio-respiratoire au cours de la préadolescence et, dans 
certains cas, peut même constituer un stimulus positif.  
 
-  Dans l'état actuel des connaissances, il est difficile d'établir un lien direct entre 
l'amélioration de la force et la performance sportive avant la puberté. Il n'est pas clair si cela 
est dé à un manque de données ou si effectivement il néy a pas de relation entre les deux 
variables. Certaines habiletés motrices semblent néanmoins être améliorées par un programme 
d'entraînement de la force.  
 
-  L'entraînement de la force ne modifie pas la composition corporelle des enfants 
(pourcentage de graisse et masse maigre).  
 
-  On ne peut exclure que l'entraînement de la force puisse causer certaines blessures au cours 
de la préadolescence; toutefois, les risques semblent faibles lorsque l'entraînement est 
supervisé par des personnes compétentes, et que les athlètes se concentrent sur l'amélioration 
de leur propre performance au lieu d'entrer en compétition les uns avec les autres.  
 
Sur la base des informations précédentes, il semble donc que la réponse aux deux questions 
posées au début du texte soit :  

- Oui, mais... Certaines lignes directrices s'appliquant à l'entraînement de la force avant la 
puberté sont présentées ci-après à l'intention des entraîneurs et entraîneures, ainsi que des 
parents :  
 
-  Avant de commencer un programme d'entraînement de la force, les enfants devraient 
recevoir l'approbation d'un médecin.  
 
-  Un programme d'entraînement de la force ne devrait constituer que l'une des nombreuses 
formes d'activités sportives et récréatives auxquelles le ou la jeune athlète participe.  
 
-  Les enfants participant à un programme doivent être suffisamment matures pour accepter 
les directives et les conseils de la personne en charge.  
 
-  L'entraînement avec résistance corporelle devrait être encouragé.  
 
-  Un adulte compétent doit en tout temps superviser les séances d'entraînements où des poids, 
appareils ou autres équipements sont manipulés.  
 
-  Des périodes d'échauffement et de retour au calme suffisamment longues devraient être 
intégrées à chacune des séances d'un programme d'entraînement de la force qui s'adresse à des 
enfants.  
 
-  La surcharge doit être déterminée individuellement en fonction de la capacité de chaque 
enfant, et l'augmentation doit se faire de façon progressive tout au long du programme 
d'entraînement.  



 
-  En règle générale, l'intensité ne devrait pas excéder ce qui est indiqué au Tableau 1. Les 
levés avec charges maximales ou quasi maximales doivent être évités, et l'enfant doit pouvoir 
exécuter au moins 6 à 8 répétitions.  
 
-  Différentes modalités d'entraînement devraient être utilisées, par exemple la résistance 
corporelle, les poids libres, les appareils, les ressorts, etc.  
 
-  Il ne faut pas encourager la compétition entre les enfants, mais plutôt insister sur 
l'amélioration du rendement personnel de chacun.  
 
-  Les contractions de type excentrique sont à déconseiller chez les enfants. L'accent doit 
plutôt être mis sur l'exécution de contractions dynamiques concentriques.  
 
-  L'entraînement en circuit avec résistance faible ou modérée devrait être considéré pour 
l'enseignement des mouvements, ainsi que pour tirer profit des bienfaits possibles pour le 
système cardio-respiratoire.  
 
-  Un développement équilibré des membres supérieurs et inférieurs, ainsi que des muscles 
agonistes et antagonistes, doit être recherché.  
 
-  Lorsque l'entraînement est effectué à l'aide d'appareils, seuls ceux qui permettent de régler 
facilement la charge et d'ajuster les leviers devraient être utilisés, afin de tenir compte de la 
petite taille et de la plus faible force absolue des enfants.  
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Mission, buts et objectifs de la FGQ

Article 4 : Mission  
Promouvoir et assurer le développement de la gymnastique à travers tout 
le Québec; 

Buts et objets
La Fédération est constituée afin de poursuivre les buts et objets suivants 
à savoir :

a) Assurer la participation et stimuler l'intérêt des jeunes 
québécois à la pratique de la gymnastique; 

b) Favoriser l'éclosion des talents en vue d'une participation aux 
plans nationals et internationals; 

c) Unir et coordonner les efforts de toutes les personnes 
intéressées dans le sport de la gymnastique;

d) Susciter des projets de recherche tant au niveau de la 
technique qu'au niveau de l'entraînement proprement dit;

e) Regrouper les associations régionales;

f) De façon plus générale, promouvoir par le développement de 
l'activité physique, l'éducation de l'ensemble de la collectivité 
québécoise de façon à lui assurer un meilleur épanouissement 
physique, intellectuel et moral;  à cette fin, recevoir et solliciter 
des dons, des legs et autres contributions de même nature en 
argent, en valeur immobilière, administrer tels dons, legs, 
contributions et organiser des campagnes de souscription.  Les 
objets ci-dessus mentionnés ne permettent cependant pas aux 
souscripteurs le droit de recouvrer ou de bénéficier sous quelque 
forme que ce soit de l'argent qu'ils auront versé à la corporation.

Notre Défi
La Fédération de gymnastique estime qu'il est de notre responsabilité de 
respecter les droits du participant :

Au Québec, chaque participant a droit d'accéder à une un service de 
base dans les sports de gymnastique. Ce service de base sera une activité 
d'initiation et ou de récréation.

Au Québec, chaque participant a droit à un service de compétition ou 
d'évaluation de base dans les sports de gymnastique. Ces services de 
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base pourront être les programmes Défi 1 et 2, le circuit régional ou une 
compétition de niveau provincial avec un niveau de difficulté peu élevé. 

Au Québec, chaque participant a droit à un service d'activité récréative 
avancée dans les sports de gymnastique.

Au Québec, dans chaque région, les participants ont droit d'accéder à 
un programme de compétition avancée. Le niveau minimal étant le 
niveau de difficulté atteint dans les catégories présentes aux finales 
provinciales des jeux du Québec (ou à un niveau équivalent pour les 
sports qui ne sont pas présents aux jeux du Québec).

Au Québec, les participants ont le droit d'accéder à un programme de 
compétition de haut niveau.

Notre responsabilité
La Fédération a la responsabilité de mettre en place tous les programmes 
et les formations nécessaires pour respecter ces droits. 

Les clubs et associations ont la responsabilité de développer localement 
ou régionalement les structures d'accueil nécessaires pour donner les 
opportunités de développement optimal des participants.



II
L e s  a x e s  d e  d é v e l o p p e m e n t

Ce chapitre contient :
Axes de développement . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  355

Tendances sociales  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  357



354



Les axes de développement

355

Axes de développement
Le secrétariat au loisir et au sport a déposé, il y a quelques années,  un 
modèle appelé : « Sphères de la pratique sportive ». Nous avons reproduit 
ici ce modèle.

 Figure 7 : Sphères des la practique sportive

Dans le Tableau 32, vous retrouverez ces 4 sphères. Nous avons regroupé 
l'initiation et la récréation parce que c'est plus près de notre pratique 
habituelle. Nous avons tenu compte du chevauchement inévitable des 
diverses sphères. Le seul changement apporté, encore là pour tenir 
compte de notre réalité, est l'introduction de 3 types de pratique en 
compétition.

Les lignes pointillées du Tableau 32 indiquent les zones de transition entre 
les différents modèles de la pratique sportive. Le plan de développement 
de l'athlète intègre ces composantes et donne des directions et des 
orientations. Le modèle privilégié de la FGQ doit faciliter la pratique 
sportive à tous les niveaux. 

Excellence

Compétition

Initiation

Récréation



3
5
6

Tableau 32 : Axes de développement

Niveaux de 
pratique

Développement 
de la pratique 

sportive
Développement général Compétition développement Compétition performance Haute 

performance

Exigences Faible Moyen Élevée Forte

Zone de 
développement 
technique

Programme national

Programme compétitif provincial

Programme compétitif régional
        Programme d'évaluation

RécréationZone de 
développement 
moteur

La petite enfance 3 à 6 
ans

Âge et catégories

Stades de développement

Modèle d'intervention

Structure d'accueil

1 2 3 4
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De plus, les tendances sociales observées récemment supportent 
plusieurs des orientations prises par la Fédération de gymnastique du 
Québec.

Tendances sociales1

Familles
• Le nombre des familles à deux revenus et des familles 

monoparentales augmente, de même que l’exode vers la 
banlieue. La hausse considérable du nombre de familles à un 
seul enfant stimulera la demande de programmes faisant une 
place à l’interaction sociale et la demande de temps de qualité 
que peuvent passer ensemble les enfants et un parent absent 
ou séparé.

• Les sports et loisirs devront rivaliser avec les services 
électroniques de loisirs éducatifs très conviviaux et interactifs 
offerts par le secteur de l’éducation et celui des loisirs privés.

• La concurrence s’intensifie au chapitre du divertissement au 
foyer.

• Moins de parents sont en mesure de véhiculer leurs enfants.

• Le travail indépendant, le télétravail et le « cottage 
électronique » sont en hausse.

• La présence des femmes sur le marché du travail crée une 
demande de loisirs offrant des avantages en ce qui a trait aux 
services de garde (garderie et prise en charge des enfants 
après les heures de classe et durant les congés scolaires et les 
jours de perfectionnement professionnel, par exemple).

Consommation
• Le consommateur est roi. L’offre excède la demande. Il existe un 

vaste éventail de produits et de services, et les consommateurs 
sont à la recherche de qualité et de valeur. Le temps devient 
plus important que l’argent. La concurrence se dispute avec 
une énergie croissante le temps et l’argent consacrés au 
divertissement.

• Les consommateurs recherchent davantage les services qui 
s’adressent aux filles et aux jeunes femmes.

1. Tiré de : La gestion de la gymnastique Manuel de méthodes de gestion « Changer la culture établie » 
Gymnastique Canada Gymnastics
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• Les programmes sportifs et récréatifs misent de plus en plus sur la 
valeur, notamment la qualité de vie et l’accomplissement 
personnel, et sur la collectivité, ce qui nécessitera l’adaptation 
des méthodes de marketing.

• Il faut prévoir la croissance des programmes d’entraînement 
destinés aux jeunes, de la demande de perfectionnement des 
compétences des bénévoles dans ce domaine et de la 
participation de la collectivité aux activités de loisir.

• L’écart s’élargit entre familles riches et pauvres, comme le taux 
de pauvreté des jeunes Canadiens des centres urbains, qui est 
particulièrement élevé à Montréal, Vancouver, Halifax et 
Toronto.

Sources de financement
• Le revenu disponible consacré aux activités récréatives va 

décroissant. L’on observe une hausse de la demande 
d’activités récréatives décentralisées à caractère social et 
d’activités récréatives économiques pouvant offrir les mêmes 
avantages (par exemple, le soccer par rapport au hockey ou la 
marche rapide par rapport aux clubs de conditionnement 
physique).

• Compte tenu des réductions de dépenses gouvernementales, il 
est de plus en plus difficile pour les clubs sans but lucratif 
d’accéder au financement et aux ressources dont ils ont besoin, 
de sorte que les partenariats et les alliances sont plus que jamais 
indispensables.
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Partenaires

361

FGQ
Athlètes

GCG
• Liaisons internationales
• Réglementations nationales et haut 

niveau
• Calendrier de compétitions et de 

camps
• Affiliations nationales
• PNCE

Sport Québec
• Jeux du Québec (finales 

nationales et régionales)
• PNCE (Théorique)
• Activités de formation
• Visite des régions
• Programme de bourses
• Gala Sport-Quiébec
• Et autres dossiers

Sport-Étudiant
• Protocole pour la pratique de la gym-

nastique au sein du sport étudiant

• Structure politique FGQ
• Liaison avec les URLs
• Développement technique régional
• Jeux du Québec régionaux

Fondation athlète d’excellence
• Bourses aux athlètes de haut 

niveau

SLS
• Plan pluriannuel 04-09
• Opérations régulières 04-09
• Jeux du Canada
• Politique du sport amateur

Clubs
• Affiliation des pratiquants
• Régie de compétition
• Formations
• Régie de sécurité
• Gestion des programmes techniques

Membres adultes
• entraîneurs
• officiels
• administrateurs

Autres
• Municipalités
• ARSE
• Commissions scolaires Sport-études

CNM Montréal et Québec
• Services aux entraîneurs et 

gymnastes de haut niveau
• Formation niveau 4
• Aide à l’engagement des 

entraîneurs
• Conférences
• Projets techniques liés à la 

formation
• Encadrement de l’Équipe 

Québec
• Service aux activités de 

détection de talent
• Et autres services.
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Développement général

365

Cette partie de notre modèle fait référence à la formation initiale de nos 
sports. Il est impossible de faire les sports de la gymnastique sans en 
maîtriser les bases essentielles. Ces bases sont communes à tous les 
débutants. De l'enfant de 3 ans à l'adulte qui veut s'initier à nos sports, la 
construction des schèmes moteurs sera la même, avec un temps 
d’acquisition plus ou moins long.

Nous retrouverons donc ici les programmes de petite enfance, de 
récréation et d'initiation jusqu'à un niveau de compétition construit pour 
découvrir le plaisir de la compétition dans un environnement sans 
pression.

Nous y retrouverons donc les stades de : enfant actif, initiation aux 
activités motrices, formation de base essentielle à la pratique de l'activité 
sportive, et au maximum un développement d'un répertoire de savoir-
faire moteurs spécifiques à la discipline.

L'utilisation de ces programmes à d'autres fins n'est pas souhaitable et est, 
à la limite, contre-productive pour les besoins du participant.

Survol du développement général

GAF GAM TRF TRM TUF TUM GR

Schéma p.  366 p.  367 p.  368 p.  369

Stades de développement p.  370 p.  371 p.  372 p.  373 p.  372 p.  373 p.  374

Anthropométrie p.  109

Principes croissance p.  375 p.  376 p.  377 p.  378 p.  377 p.  378 p.  379

Exigences « Féminines »  à la page 228 
« Masculines »  à la page 231

Déterminants de la condition physique « Déterminants féminins »  à la page 381
« Déterminants masculins »  à la page 382

Déterminants qualités 
psychomotrices

« Féminins »  à la page 384
« Masculins »  à la page 385 p.  386

Systèmes d'énergie « Féminins »  à la page 387; « Masculins »  à la page 388

Volumes p.  389 p.  390 p.  391 p.  392 p.  391 p.  392 p.  393

Information du  PNCE Théorique Appendix B : « Données du PNCE »  à la page 103

Partenaires p.  359
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6 Schéma

Gymnastique artistique féminine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation Circuit régional Catégories 
provinciales

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Récréation

CR 1 11 ans 
et plus

CR 2 11 ans 
et plus

CR 3  12 ans 
et plus

CR 3 avancé 
Sénior

CR 3 spécial-
iste Sénior Sénior 2

17

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 CR 3 
avancée 
Novice

CR 3 spécial-
iste Novice Novice 2

13

12 CR 3 
avancée Tyro Tyro 2

11 CR 3   10-11 
ans

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

CR 1 8-10 ans CR 2 8-10 ans Argo 29
CR 3   8-9 ans

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans)

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation Circuit régional Catégories 
provinciales

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Récréation

CR 1 11 ans et 
plus

CR 2 11 ans et 
plus

CR 3 Sénior
17

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
CR 3 Novice

13

12
CR 3  Tyro

11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

CR 1 8-10 ans CR 2 8-10 ans
CR 3 Argo

9
Niveau 1

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans) (à devlopper)

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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8 Trampoline et tumbling

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation CR 1 CR 2 CR 3 CR 3 Avancé CR 3 
Spécialiste

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Récréation

9 ans et +
10 ans et +

11 ans et + 11 ans et + 11 ans et +

17

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

13

12

11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

10 ans et - 10 ans et - 10 ans et -
9

9 ans et -8
8 and et -

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique rythmique

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la puberté
18 +

17

Début de la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

13

Grande enfance

12

Récréatif

Initiation Jeux 
de Montréal 

11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

9

Petite enfance

8

Niveau 1Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

6

Initiation aux activités motrices

5 Petite 
enfance / 
Initiation4

3

Enfant actif 0 - 3
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0 Stades de développement

Gymnastique artistique féminine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation Circuit régional Catégories 
provinciales Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Récréation

CR 1 11 
ans et 
plus

CR 2 11 
ans et 
plus

CR 3  12 
ans et 
plus

Sénior 2

Stabiliser la forme 
et la composition 

corporelle

Préparation, 
apprentissage, 
raffinement et 
perfectionne-

ment d'habiletés 
techniques de 

base

17 Maintenir et 
améliorer les 

qualités 
physiques 

développéesDébut de 
la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 2

Début de la 
croissance 
pubertaire13

Grande 
enfance

12

Tyro 2

Orienter vers le 
développement 
de la capacité 

de travail
11 CR 3   10-

11 ans

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

CR 1 8-10 
ans

CR 2 8-10 
ans Argo 2

Améliorer la 
vitesse et 
l'agilité; 

développer la 
capacité de 

travail

9
CR 3   8-9 
ans

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans)

Schéma de 
coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation Circuit régional Catégories 
provinciales Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Récréation

CR 1 11 
ans et 
plus

CR 2 11 
ans et 
plus

CR 3 
Sénior

Augmentation 
de la masse 
musculaire

Préparation, 
apprentissage, 
raffinement et 
perfectionne-

ment d'habiletés 
techniques de 

base

17

Début de 
la puberté

16 Stabiliser forme 
et composition 

corporelle15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

CR 3 
Novice

Début de la 
croissance 
pubertaire, 
maintenir et 
améliorer les 

qualités 
physiques 

développées

13

Grande 
enfance

12

CR 3  Tyro

Orienter vers le 
développement 
de la capacité 

de travail
11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

CR 1 8-10 
ans

CR 2 8-10 
ans

CR 3 
Argo

Améliorer la 
vitesse et 
l'agilité; 

développer la 
capacité de 

travail

9

Niveau 1

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans) (à devlopper)

Schéma de 
coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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2 Trampoline et tumbling féminin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation CR 1 CR 2 CR 3 CR 3 
Avancé

CR 3 
Spécialiste Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Récréation

9 ans et +
10 ans et 

+

11 ans et 
+

12 ans et 
+

13 ans et +

Stabiliser la forme 
et la composition 

corporelle

Préparation, 
apprentissage, 
raffinement et 
perfectionne-

ment d'habiletés 
techniques de 

base

17 Maintenir et 
améliorer les 

qualités 
physiques 

développées

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la 
croissance 
pubertaire13

12

12 ans et -

Orienter vers le 
développement 
de la capacité 

de travail
11

11 ans et -Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

10 as et -

Améliorer la 
vitesse et 
l'agilité; 

développer la 
capacité de 

travail

9

9 ans et -8
8 and et -

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de 
coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Trampoline et tumbling masculin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation CR 1 CR 2 CR 3 CR 3 
Avancé

CR 3 
Spécialiste Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Récréation

9 ans et +
10 ans et 

+

11 ans et 
+

12 ans et 
+

13 ans et +

Augmentation 
de la masse 
musculaire

Préparation, 
apprentissage, 
raffinement et 
perfectionne-

ment d'habiletés 
techniques de 

base

17

16 Stabiliser forme 
et composition 

corporelle15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la 
croissance 
pubertaire, 
maintenir et 
améliorer les 

qualités 
physiques 

développées

13

12

12 ans et -

Orienter vers le 
développement 
de la capacité 

de travail
11

11 ans et -Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

10 as et -

Améliorer la 
vitesse et 
l'agilité; 

développer la 
capacité de 

travail

9

9 ans et -8
8 and et -

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de 
coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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4 Gymnastique rythmique

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +
Stabiliser la forme 
et la composition 

corporelle

Préparation, 
apprentissage, 
raffinement et 
perfectionne-

ment d'habiletés 
techniques de 

base

17 Maintenir et 
améliorer les 

qualités 
physiques 

développéesDébut de la 
puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la 
croissance 
pubertaire13

Grande 
enfance

12

Récréatif

Initiation Jeux 
de Montréal 

Orienter vers le 
développement 
de la capacité 

de travail
11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la 
vitesse et 
l'agilité; 

développer la 
capacité de 

travail

9

Petite 
enfance

8
Niveau 1

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de 
coordination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6

Petite 
enfance / 
InitiationInitiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Principes de croissance

Gymnastique artistique féminine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation Circuit régional Catégories 
provinciales Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Forme et loisir

CR 1 11 ans 
et plus

CR 2 11 
ans et plus

CR 3  12 
ans et plus

Sénior 2

Stabiliser la forme et la com-
position corporelle

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développéesDébut de 

la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 2 Début de la croissance 

pubertaire13

Grande 
enfance

12
Tyro 2

Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11 CR 3   10-11 
ans

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
CR 1 8-10 

ans
CR 2 8-10 

ans Argo 2

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9 CR 3   8-9 
ans

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans)

Schéma de coordination

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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6 Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation Circuit régional Catégories 
provinciales Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Récréation

CR 1 11 
ans et 
plus

CR 2 11 
ans et 
plus

CR 3 
Sénior

Augmentation de la masse 
musculaire17

Début de 
la puberté

16 Stabiliser la forme et la composition 
corporelle15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
CR 3 

Novice

Début de la croissance pubertaire, 
maintenir et améliorer les qualités 

physiques 
développées

13

Grande 
enfance

12
CR 3  Tyro Orienter vers le développement de 

la capacité de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
CR 1 8-10 

ans
CR 2 8-10 

ans

CR 3 
Argo

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9
Niveau 1

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans) (à devlopper)

Schéma de coordination

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Trampoline et tumbling féminin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation CR 1 CR 2 CR 3 CR 3 
Avancé

CR 3 
Spécialiste Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Récréation

9 ans et +
10 ans et 

+

11 ans et 
+

12 ans et 
+

13 ans et +

Stabiliser la forme et la composition 
corporelle

17
Maintenir et améliorer les qualités 

physiques 
développées

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Début de la croissance pubertaire

13

12

12 ans et -

Orienter vers le développement de 
la capacité de travail11

11 ans et -
Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

10 as et -

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

9 ans et -8
8 and et -

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3

Priorités selon L'âge



3
7
8 Trampoline et tumbling masculin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation CR 1 CR 2 CR 3 CR 3 
Avancé

CR 3 
Spécialiste Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Récréation

9 ans et +
10 ans et 

+

11 ans et 
+

12 ans et 
+

13 ans et +

Augmentation de la masse 
musculaire17

16 Stabiliser la forme et la composition 
corporelle15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance pubertaire, 
maintenir et améliorer les qualités 

physiques 
développées

13

12

12 ans et -

Orienter vers le développement de la 
capacité de travail11

11 ans et -
Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

10 as et -

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

9 ans et -8
8 and et -

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3

Priorités selon L'âge
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Gymnastique rythmique

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 + Stabiliser la forme et la com-
position corporelle

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développéesDébut de la 

puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance puber-
taire13

Grande 
enfance

12

Récréatif

Initiation Jeux 
de Montréal 

Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

Petite 
enfance

8
Niveau 1

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coordination

6

Petite 
enfance / 
InitiationInitiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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8
0 Déterminants de la condition physique

Note explicative pour les tableaux de la page 381 à la page 388 :

Dans chaque tableau, nous retrouvons à gauche, l'âge, les stades de développement physique et les objectifs 
de développement selon l'âge. Nous n'avons pas mis les catégories puisque ces étapes sont relatives à l'âge 
physiologique de l'enfant.

En haut, vous avez les qualités dans des carreaux de couleurs. Le vert indique que la qualité est très importante. 
Si le carreau est turquoise, c'est d'importance faible à modéré. Un carreau blanc indique que ce n'est pas 
important.

Sous chaque qualité, il y a des carrés de couleur. La couleur est relative à l'âge physiologique du gymnaste. Un 
carreau rouge indique que C'est à éviter pour cette période d'âge. Un carreau jaune que ça peut être fait avec 
modération. Un carreau vert indique la période idéale de développement. En turquoise, ça indique que c'est 
possible, mais pas idéal. Finalement, si le carreau est blanc, c'est possible de travailler cette qualité pendant la 
période d'âge indiquée.
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Déterminants féminins

(Explication du tableau voir p.  380) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Stades de développement de l’athlète Vitesse Endurance
vitesse

Force 
maximale Force vitesse Force 

endurance Flexibilité

Âge Important (p.  383) Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la 
puberté

Stabiliser forme et 
composition cor-

porelle Commencer à 
développer un 
répertoire de 
savoir-faire 

moteurs spéci-
fique à la disci-

pline

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités 

physiques dévelop-
pées

a

16

Début de la 
puberté

15

14 Début de la 
croissance puber-

taire13

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
Formation de 

base essentielle à 
la pratique de 

l’activité sportive

11

10 Améliorer la vitesse 
et l'agilité; dévelop-
per la capacité de 

travail

9

8

Petite 
enfance

7

Schéma de coordi-
nation

6

5 Initiation aux activ-
ités motrices (peut 
se faire aussi plus 

tard)

4

3
a. Quand doit-on travailler la flexibilité? Quand doit-on travailler la force pour la flexibilité active? Keith Russell donne les directions pour ces prises de 

décisions dans l'article suivant. Pour lire l’article, consultez Appendix J : « Articles »  à la page 297.
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8
2 Déterminants masculins

(Explication du tableau voir p.  380) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Stades de développement de l’athlète Vitesse Endurance
vitesse

Force 
maximale Force vitesse Force 

endurance Flexibilité

Âge Important (p. 383) Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la 
puberté

Stabiliser forme et 
composition cor-
porelle

RAFFINEMENT du 
programme tech-
nique.
ACQUISITION de la 
capacité de livrer 
des performances 
perfectionnées

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités 
physiques dévelop-
pées

a

16

Début de la 
puberté

15

14 Début de la 
croissance puber-
taire

SPÉCIALISATION 
des habiletés 
techniques diffi-
ciles

13

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-
vail

11 PRÉPARATION à 
l’apprentissage, 
raffinement et per-
fectionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

10 Améliorer la vitesse 
et l'agilité; dévelop-
per la capacité de 
travail

9

8

Petite 
enfance

7

Schéma de coordi-
nation

Initiation et 
apprentissage des 
habiletés motrices

6

5

4

3
a. Quand doit-on travailler la flexibilité? Quand doit-on travailler la force pour la flexibilité active? Keith Russell donne les directions pour ces prises de 

décisions dans l'article suivant. Pour lire l’article, consultez Appendix J : « Articles »  à la page 297.
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Important
Dans une optique de développement moteur, il est important de travailler de façon générale. Il est déconseillé 
de travailler trop d'exercices spécifiques. Un judicieux mélange d'exercices généraux et spécifiques permettra 
des succès en gymnastique et un développement utile dans d'autres sports.

Les documents de référence des Volet A et Volet B de la formation du PNCE théorique sont d'excellents outils pour 
aider l'entraîneur à mieux répondre aux besoins de cette clientèle. Nous vous invitons à parfaire vos 
connaissances en préparation physique en suivant des formations avec des préparateurs physiques. Dans cet 
ordre d'idée, nous vous conseillons la vidéo de Raymond Veillette qui présente de bonnes idées de préparation 
physique générale. Vous y retrouverez tout près de 200 séquences vidéo illustrant le contenu suivant :

• Échauffement de type « Aller-Retour »

• Échauffement avec 2 haies basses

• Agilité avec 1, 2, 3 et 4 steps

• Agilité avec 6 haies

• Pliométrie, haut du corps sur 1, 2, et 3 steps et médecine-ball

• Renforcement des abdominaux avec 1 et 2 médecine-balls

• Entraînement type (entraînement intermittent très court 10/10) sur steps pour le développement de la 
PAM.

Bon visionnement!

Voici 2 liens qui vous permettront d’accéder à ce produit : http://www.zone.coop/jahia/Jahia/

Vous devez saisir « Raymond Veillette » dans la section recherche et sélectionnez dans l’onglet à droite « toutes 
les sections ». ou http://www.zone.coop/jahia/Jahia/site/zone/advance?productCode=446063.
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4 Déterminants de la qualités psychomotrices

Féminins

(Explication du 
tableau 

voir p.  380)
Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Coordination Équilibre Agilité Temps de 
réaction Rythme Fréquence 

gestuelle

Orientation 
spatio-

temporelle

Capacité 
d’adaptation à 
un milieu ou un 

objet
Âge Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la puberté

a

b c

17
16

Début de la 
puberté

15
14
13
12

Grande enfance11
10
9
8

Petite enfance d e f
7
6
5
4
3

a. La gymnastique n'est pas un bon sport pour développer cette qualité. Notez cependant que ce n'est pas un déterminant de la performance en 
gymnastique. De 7 à 10 ans, il y aura une augmentation de la vitesse des gestes. Le pic sera atteint vers 10 ans. Ensuite la vitesse de réaction aug-
mentera.

b. L'utilisation d'équipement demande une fine adaptation de rythme. C'est durant cette période que les gymnastes affineront leur habileté. 
c. Le manque de relation avec des objets en mouvement demande un effort de complémentarité important. Les sports d'équipe de balle, ballons et 

les sports de raquettes sont très importants en complémentarité avec notre sport.
d. Cette qualité se développe très bien pendant la petite enfance. La gymnastique ne peut cependant développer le rythme pour des activités mot-

rices fines. Cependant, il est nécessaire pour un développement harmonieux de l'enfant, d'ajouter des jeux de pieds rapides à nos activités 
régulières.

e. Changements à nos façons de faire : il serait important d'ajouter des jeux de pieds rapides aux divers exercices que nous proposons déjà. 
f. Les activités en piscine, les activités avec balles et ballons, les activités de glace sont excellentes en complément de la gymnastique. 
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Masculins

(Explication du 
tableau 

voir p.  380)
Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Coordination Équilibre Agilité Temps de 
réaction Rythme Fréquence 

gestuelle

Orientation 
spatio-

temporelle

Capacité 
d,adaptation à 
un milieu ou un 

objet
Âge Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 + Fin de la puberté

a

b c

17
16

Début de la 
puberté

15
14
13
12

Grande enfance11
10
9
8

Petite enfance d e f
7
6
5
4
3

a. La gymnastique n'est pas un bon sport pour développer cette qualité. Notez cependant que ce n'est pas un déterminant de la performance en 
gymnastique. De 7 à 10 ans, il y aura une augmentation de la vitesse des gestes. Le pic sera atteint vers 10 ans. Ensuite la vitesse de réaction aug-
mentera.

b. L'utilisation d'équipement demande une fine adaptation de rythme. C'est durant cette période que les gymnastes affineront leur habileté. 
c. Le manque de relation avec des objets en mouvement demande un effort de complémentarité important. Les sports d'équipe de balle, ballons et 

les sports de raquettes sont très importants en complémentarité avec notre sport.
d. Cette qualité se développe très bien pendant la petite enfance. La gymnastique ne peut cependant développer le rythme pour des activités mot-

rices fines. Cependant, il est nécessaire pour un développement harmonieux de l'enfant, d'ajouter des jeux de pieds rapides à nos activités 
régulières.

e. Changements à nos façons de faire : il serait important d'ajouter des jeux de pieds rapides aux divers exercices que nous proposons déjà. 
f. Les activités en piscine, les activités avec balles et ballons, les activités de glace sont excellentes en complément de la gymnastique. 
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6 Gymnastique rythmique

(Explication du 
tableau

voir p.  380)
Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Coordination Équilibre Agilité Temps de 
réaction Rythme Fréquence 

gestuelle

Orientation 
spatio-

temporelle

Capacité 
d’adaptation à 

un milieu ou 
un objet

Âge Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible
18 + Fin de la puberté

a

b

17
16

Début de la 
puberté

15

c

14
13
12

Grande enfance11
10
9
8

Petite enfance d e
f g7

6
5
4
3

a. La gymnastique n'est pas un bon sport pour développer cette qualité. Notez cependant que ce n'est pas un déterminant de la performance en 
gymnastique. De 7 à 10 ans, il y aura une augmentation de la vitesse des gestes. Le pic sera atteint vers 10 ans. Ensuite la vitesse de réaction aug-
mentera.

b. L'utilisation d'équipement demande une fine adaptation de rythme. C'est durant cette période que les gymnastes affineront leur habileté.
c. La pratique de divers styles de danse est préconisée, tel que la danse contemporaine, la danse africaine et la danse de caractères. 
d. Cette qualité se développe très bien pendant la petite enfance. La gymnastique ne peut cependant développer le rythme pour des activités mot-

rices fines. Cependant, il est nécessaire pour un développement harmonieux de l'enfant, d'ajouter des jeux de pieds rapides à nos activités 
régulières.

e. Changements à nos façons de faire: il serait important d'ajouter des jeux de pieds rapides aux divers exercices que nous proposons déjà.
f. Utilisation de jeux musicaux pour faciliter l'expression.
g. Les activités en piscine et les activités de glace sont excellentes en complément de la gymnastique. 



Développement général

387

Systèmes d’énergie

Féminins

(Explication du tableau 
voir p.  380) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Aérobie Aérobie lactique Aérobie alactique

Âge Maturité Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 +
Fin de la puberté

a

b

17

16

Début de la puberté
15

14

13

c

12

Grande enfance
11

d

10

9

8

Petite enfance

7

6

e
5

4

3
a. Les activités aérobiques peuvent être utilisées comme moyen de gérer la composition corporelle et 

d'augmenter la condition physique générale.
b. La qualité primordiale de notre sport est la puissance explosive. Le système d'énergie privilégié est 

l'anaérobie alactique et ce, tout au long de la formation des gymnastes. 
c. La pratique de sports aérobiques tels que la bicyclette et la course et de sports d'équipe représente 

une complémentarité souhaitable à cet âge. 
d. À cet âge, le type d'exercices proposés doit être de faible intensité pour des durées n'excédant pas 

20 secondes. 
e. Toute activité gymnique en circuit aura un effet sur ce système d'énergie.



388

Masculins

(Explication du tableau 
voir p.  380) Qualités : importance élevée faible à modérée peu utilisé

Aérobie Aérobie lactique Aérobie alactique

Âge Maturité Importance selon l’âge : éviter modération optimal si requis possible

18 +
Fin de la puberté

a

b

17

16

Début de la puberté
15

14

13

c

12

Grande enfance
11

d

10

9

8

Petite enfance

7

6

e
5

4

3
a. Les activités aérobiques peuvent être utilisées comme moyen de gérer la composition corporelle et 

d'augmenter la condition physique générale.
b. La qualité primordiale de notre sport est la puissance explosive. Le système d'énergie privilégié est 

l'anaérobie alactique et ce, tout au long de la formation des gymnastes. 
c. La pratique de sports aérobiques tel que la bicyclette et la course et de sports d'équipe représente 

une complémentarité souhaitable à cet âge. 
d. À cet âge, le type d'exercices proposés doit être de faible intensité pour des durées n'excédant pas 

20 secondes. 
e. Toute activité gymnique en circuit aura un effet sur ce système d'énergie.
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Volumes d’entraînement

Gymnastique artistique féminine

Âge Récréatif Circuit régional Catégories provinciales Développement physique Développement tehnique

18 +

Entraînement de 1 heure à 3 
heures (de 2 à 3 fois / sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 à 3 fois / 

sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 à 3 fois / 

sem.)

Stabiliser la forme et la com-
position corporelle

Préparation, apprentissage, 
raffinement et perfectionne-
ment d'habiletés techniques 

de base

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

16

15

14

Entraînement de 1 heure à 2 
heures (de 2 à 3 fois / sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 à 3 fois / 

sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 à 3 fois / 

sem.)

Début de la croissance 
pubertaire13

12 Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

8

7 Activité : parcours ou mini parcours d'apprentissage d'une durée de 40 minutes à 1 
heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination Initiation et apprentissage des 
habiletés motrices

6
Activité : parcours d'une durée de 30 minutes à 1 heure (de 1 à 2 fois sem.)

5

4
Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 1 heure (1 fois /sem.)

3

0 - 3
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0 Gymnastique artistique masculine

Âge Récréatif Circuit régional Catégories provinciales Développement physique Développement tehnique

18 +

Entraînement de 1 heure à 3 
heures (de 2 à 3 fois / sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 fois / 

sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 à 3 fois / 

sem.)

Augmentation de la masse 
musculaire

Préparation, apprentissage, 
raffinement et perfectionne-
ment d'habiletés techniques 

de base

17

16 Stabiliser forme et composi-
tion corporelle15

14

Entraînement de 1 heure à 2 
heures (de 2 à 3 fois / sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 fois / 

sem.)

Entraînement de 2 heure 
à 3 heures (de 2 à 3 fois / 

sem.)

Début de la croissance 
pubertaire, 

maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

13

12 Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

8

7 Activité : parcours ou mini parcours d'apprentissage d'une durée de 40 minutes à 1 
heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination Initiation et apprentissage des 
habiletés motrices

6
Activité : parcours d'une durée de 30 minutes à 1 heure (de 1 à 2 fois sem.)

5

4
Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 1 heure (1 fois /sem.)

3

0 - 3
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Trampoline et tumbling féminin

Âge Récréatif Circuit régional Développement physique Développement tehnique

18 +

Entraînement de 1 heure à 2 
heures (de 1 à 2 fois/sem.)

Entraînement de 1.5 heure 
à 2 heures (de 1 à 2 fois/

sem.)

Stabiliser la forme et la compo-
sition corporelle

Préparation, apprentissage, raff-
inement et perfectionnement 

d'habiletés techniques de base

17

16 Maintenir et améliorer les qual-
ités 

physiques 
développées

15

14 Début de la croissance puber-
taire13

12 Orienter vers le développe-
ment de la capacité de travail11

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

8

7 Activité : parcours ou mini parcours d'apprentissage d'une 
durée de 40 minutes à 1 heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination Initiation et apprentissage des 
habiletés motrices

6 Activité : parcours d'une durée de 30 minutes à 1 heure (de 
1 à 2 fois sem.)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 1 heure (1 
fois /sem.)3

0 - 3
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2 Trampoline et tumbling masculin

Âge Récréatif Circuit régional Développement physique Développement tehnique

18 +

Entraînement de 1 heure à 2 
heures (de 1 à 2 fois/sem.)

Entraînement de 1.5 heure 
à 2 heures (de 1 à 2 fois/

sem.)

Augmentation de la masse 
musculaire

Préparation, apprentissage, raff-
inement et perfectionnement 

d'habiletés techniques de base

17

16 Stabiliser forme et composition 
corporelle15

14 Début de la croissance puber-
taire, 

maintenir et améliorer les qual-
ités 

physiques 
développées

13

12 Orienter vers le développe-
ment de la capacité de travail11

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

8

7 Activité : parcours ou mini parcours d'apprentissage d'une 
durée de 40 minutes à 1 heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination Initiation et apprentissage des 
habiletés motrices

6 Activité : parcours d'une durée de 30 minutes à 1 heure (de 
1 à 2 fois sem.)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 1 heure (1 
fois /sem.)3

0 - 3
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Gymnastique rythmique

Âge Récréatif Initiation aux Jeux de 
Montréal Niveau 1 Développement

18 +

Entraînement 1 heure à 3
heures (de 2 à 3 fois/sem.)

Entraînement de 2 heure
à 3 heures (de 2 à 3 fois/sem.)

Stabiliser la forme et la com-
position corporelle

Préparation, apprentissage, 
raffinement et perfectionne-
ment d'habiletés techniques 

de base

17

16 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

15

14

Entraînement de 1 heure à 2
heures (de 2 à 3 fois/sem.)

Début de la croissance 
pubertaire13

12 Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9

8

7 Activité : parcours ou mini parcours d'apprentissage d'une durée de 40 minutes à 1 
heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination Initiation et apprentissage des 
habiletés motrices

6
Activité : parcours d'une durée de 30 minutes à 1 heure (de 1 à 2 fois sem.)

5

4
Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 1 heure (1 fois /sem.)

3

0 - 3



394



IV
C o m p é t i t i o n  d e  d é v e l o p p e m e n t
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Compétition de développement

397

Cette partie de notre modèle fait référence à un engagement sportif 
moyen dans notre milieu. Ces participants consacrent habituellement 
beaucoup de temps à leur entraînement.

Nous y retrouverons comme pour le développement général,  les stades 
de : enfant actif, initiation aux activités motrices, formation de base 
essentielle à la pratique de l'activité sportive, développement d'un 
répertoire de savoir-faire moteurs spécifiques à la discipline.

Les valeurs de ce niveau ne sont pas différentes de notre premier axe de 
développement. Ce sera le temps mis dans l'activité et les capacités 
athlétiques du participant qui amèneront un niveau de performance 
(difficulté, maîtrise) plus grand.

Encore ici, l'utilisation de ces programmes à d'autres fins n'est pas 
souhaitable et est, à la limite, contre-productive pour les besoins du 
participant.

Survol de la compétition de développement

GAF GAM TRF TRM TUF TUM GR

Schéma p.  398 p.  399 p.  400 p.  401

Stades de développement p.  402 p.  403 p.  404 p.  405

Anthropométrie p.  109

Volumes p.  406 p.  407 p.  408 p.  409 p.  408 p.  409 p.  410

Principes croissance p.  411 p.  412 p.  413 p.  414

Exigences « Féminines »  à la page 228 
« Masculines »  à la page 231

Déterminants de la condition physique « Déterminants féminins »  à la page 381
« Déterminants masculins »  à la page 382

Déterminants qualités 
psychomotrices

« Féminins »  à la page 384
« Masculins »  à la page 385

Systèmes d'énergie « Féminins »  à la page 387
« Masculins »  à la page 388
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8 Schéma

Gymnastique artistique féminine

Compétition provinciale

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard)

Protocole FQSE

Finale nationale des Jeux du Québec (Volet 
Représentativité)

Âge Circuit régional Catégories provinciales

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

CR3 15 ans et + CR 3 avancé 
Sénior

CR 3 Spécialiste 
Sénior Sénior 2 Sénior 3

17

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
CR 3 13 - 14 ans CR 3 avancé 

Novice
CR 3 Spécialiste 

Novice Novice 2 Novice 3
13

12
CR 3 11 - 12 ans CR 3 avancé 

Tyro Tyro 2 Tyro 3
11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
CR 3 9 - 10 ans Argo 2 Argo 3

9

8
Évaluations Défi Provinciaux

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7 Évaluations Défi

6

Petite enfance (Carrasco)

Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Récréatif Circuit régional Catégories 

provinciales

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Initiation et 
récréation

CR 1
11 ans et +

CR 2
11 ans et +

CR 3 Sénior
Niveau 417

16

15

Niveau 3

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
CR 3 Novice

13

12
CR 3 Tyro Niveau 1

10-12 ans Niveau 211

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
CR 1

8-10 ans
CR 2

8-10 ans
CR 3 Argo

9
Niveau 1, 8-9 ans

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7 Évaluations Défi de 6 à 9 ans

6

Petite enfance (Carrasco)

Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3



4
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0 Trampoline et tumbling

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Pratique provinciale par habileté

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Provincial D 
(tumbling 

seulement)
Provincial C Provincial B Provincial A

17

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

13

12

11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

9

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans)

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique rythmique

Compétition de loisir

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Provincial B

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la puberté
18 +

Niveau 617

Début de la puberté

16

15

Niveau 5

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

13

Grande enfance

12
Niveau 4

11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Niveau 3

9
Niveau 2

Petite enfance

8

Niveau 1Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance Initiation4

3

Enfant actif 0 - 3
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2 Stades de développement

Gymnastique artistique féminine

Compétition de loisir

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Circuit 

régional Catégories provinciales Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

CR3 12 ans et +

Sénior 2 Sénior 3

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Préparation, apprentis-
sage, raffinement et 
perfectionnement 

d'habiletés techniques 
de base

17 Maintenir et améliorer 
les qualités 
physiques 

développéesDébut de 
la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 2 Novice 3 Début de la croissance 

pubertaire13

Grande 
enfance

12
Tyro 2 Tyro 3

Orienter vers le dével-
oppement de la 

capacité de travail11
CR 3 10- 11 ans

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Argo 2 Argo 3

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capac-
ité de 
travail

9
CR 3 8- 9ans

Petite 
enfance

8
Évaluations Défi Provinciaux

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7 Évaluations 
Défi

Schéma de coordina-
tion

Initiation et apprentis-
sage des habiletés mot-

rices

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Circuit régional Catégories provinciales Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

CR 3 Sénior
Niveau 4

Augmentation de 
la masse 

musculaire

Préparation, 
apprentissage, raff-
inement et perfec-

tionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

17

Début de 
la puberté

16 Stabiliser forme et 
composition cor-

porelle15

Niveau 3

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

CR 3 Novice

Début de la 
croissance puber-

taire, 
maintenir et amél-

iorer les qualités 
physiques 

développées

13

Grande 
enfance

12

CR 3 Tyro Niveau 1
10-12 ans Niveau 2

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

CR 3 Argo

Améliorer la vitesse 
et 

l'agilité; 
développer la 
capacité de 

travail

9
Niveau 1
8-9 ans

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7 Évaluations Défi de 6 à 9 ans

Schéma de coordi-
nation

Initiation et appren-
tissage des habiletés 

motrices

6

Petite enfance (Carrasco)

Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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4 Trampoline et tumbling

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Pratique provinciale par habileté Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Provincial D 
(tumbling 

seulement)
Provincial C Provincial B Provincial A

Stabiliser la forme et 
la composition cor-

porelle

Préparation, 
apprentissage, raff-
inement et perfec-

tionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités 

physiques 
développées

Début de 
la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la 
croissance puber-

taire13

Grande 
enfance

12 Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse 
et 

l'agilité; 
développer la 
capacité de 

travail

9

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans)

Schéma de coordi-
nation

Initiation et appren-
tissage des habi-

letés motrices

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique rythmique

Compétition de loisir

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Provincial B Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Niveau 6

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Préparation, apprentis-
sage, raffinement et per-

fectionnement d'habiletés 
techniques de base

17
Maintenir et améliorer les 

qualités physiques 
développées

Début de 
la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Niveau 5 Début de la croissance 

pubertaire13

Grande 
enfance

12
Niveau 4

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Niveau 3

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de travail

9
Niveau 2

Petite 
enfance

8

Niveau 1Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coordination Initiation et apprentissage 
des habiletés motrices

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance Initiation4

3

Enfant actif 0 - 3
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6 Volumes

Gymnastique artistique féminine

Âge CR P2 P3 Développement

18 +

Entraînement de 2 
heure à 3 heures 

(de 2 à 3 fois / 
sem.)

Entraînement de 2 
heure à 3 heures 

(de 2 à 3 fois / 
sem.)

Entraînement de 2 
heure à 3 heures 

(de 3 à 4 fois / 
sem.)

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Peut aller jusqu'à: 
SPÉCIALISATION 

habiletés techniques 
difficiles

17

16 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

15

14

Entraînement de 2 
heure à 3 heures 

(de 2 à 3 fois / 
sem.)

Entraînement de 2 
heure à 3 heures 

(de 2 à 3 fois / 
sem.)

Entraînement de 2 
heure à 3 heures 

(de 2 à 4 fois / 
sem.)

Début de la croissance 
pubertaire13

12 Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11 PRÉPARATION de 
l’apprentissage, du 
raffinement et du 
perfectionnement 

d'habiletés techniques 
de base

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9

8

7 Activité : parcours ou mini parcours d'apprentissage d'une 
durée de 40 minutes à 1 heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination
Initiation et apprentis-

sage des habiletés mot-
rices

6 Activité : parcours d'une durée de 30 minutes à 1 heure (de 1 
à 2 fois sem.)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 1 heure (1 fois 
/sem.)3

0 - 3
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Gymnastique artistique masculine

Âge Initiation/récréation Circuit régional Catégories 
provinciales Développement

18 +

Entraînement de 1à 3 
heures de 2 à 3 fois/

semaine)

Entraînement de 2 à 3 
heures (de 2 fois/

semaine)

Entraînement de 2 à 3 
heures (de 2 à 3 fois/

semaine)

Augmentation de 
la masse 

musculaire

Peut aller jusqu'à: 
SPÉCIALISATION 

habiletés techniques 
difficiles

17

16 Stabiliser forme et 
composition cor-

porelle15

14

Entraînement de 1 à 
2 heures (de 2 à 3 

fois/semaine)

Entraînement de 2 à 3 
heures (de 2 fois/

semaine)

Entraînement de 2 à 3 
heures (de 2 à 3 fois/

semaine)

Début de la 
croissance puber-

taire, 
maintenir et amél-

iorer les qualités 
physiques 

développées

13

12 Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11

Préparation, 
apprentissage, raff-
inement et perfec-

tionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

10 Améliorer la vitesse 
et 

l'agilité; 
développer la 
capacité de 

travail

9

8

7 Activité: parcours d'une durée de 40 minutes à 1 heure 30 (de 2 à 3 
fois par semaine)

Schéma de coordi-
nation

Initiation et appren-
tissage des habiletés 

motrices

6 Activité: parcours d'une durée de 30 minutes à 1 heure (de 1 à 2 fois 
par semaine)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 1 heure (1 fois par 
semaine)3

0 - 3
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8 Trampoline et tumbling féminin

Âge Provincial C-D Provincial A-B Développement

18 +

Entraînement de 
1,5 heure à 2,5 

heures (de 2 à 3 
fois/sem.)

Entraînement de 2 
heures à 3 heures 

(de 2 à 4 fois/sem.)

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Peut aller jusqu'à: 
SPÉCIALISATION 

habiletés techniques 
difficiles

17

16 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

15

14 Début de la croissance 
pubertaire13

12 Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11 PRÉPARATION de 
l’apprentissage, du 
raffinement et du 
perfectionnement 

d'habiletés techniques 
de base

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9

8

7
Activité : parcours ou mini parcours 
d'apprentissage d'une durée de 40 min-
utes à 1 heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination
Initiation et apprentis-

sage des habiletés mot-
rices

6 Activité : parcours d'une durée de 30 
minutes à 1 heure (de 1 à 2 fois sem.)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 
minutes à 1 heure (1 fois /sem.)3

0 - 3
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Trampoline et tumbling masculin

Âge Initiation/récréation Circuit régional Développement

18 +

Entraînement de 1,5 
heure à 2,5 heures (de 

2 à 3 fois/sem.)

Entraînement de 2 
heure à 3 heures (de 2 

à 4 fois/sem.)

Augmentation de la 
masse 

musculaire

Peut aller jusqu'à: 
SPÉCIALISATION habi-
letés techniques diffi-

ciles

17

16 Stabiliser forme et 
composition cor-

porelle15

14 Début de la 
croissance puber-

taire, 
maintenir et amél-

iorer les qualités 
physiques 

développées

13

12 Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11

Préparation, appren-
tissage, raffinement 

et perfectionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

10 Améliorer la vitesse 
et 

l'agilité; 
développer la 
capacité de 

travail

9

8

7 Activité: parcours d'une durée de 40 minutes à 
1 heure 30 (de 2 à 3 fois par semaine)

Schéma de coordi-
nation

Initiation et apprentis-
sage des habiletés 

motrices

6 Activité: parcours d'une durée de 30 minutes à 
1 heure (de 1 à 2 fois par semaine)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 minutes à 
1 heure (1 fois par semaine)3

0 - 3
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0 Gymnastique rythmique

Âge Provincial B Développement

18 +

Entraînement de 3,5 heures par semaine 
4 fois par semaine. L'été jusqu'à 25 heu-

res par semaine

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Peut aller jusqu'à: 
SPÉCIALISATION 

habiletés techniques 
difficiles

17

16 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

15

14 Début de la croissance 
pubertaire13

12 Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11 PRÉPARATION de 
l’apprentissage, du 
raffinement et du 
perfectionnement 

d'habiletés techniques 
de base

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9

8

7
Activité : parcours ou mini parcours 
d'apprentissage d'une durée de 40 min-
utes à 1 heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination
Initiation et apprentis-

sage des habiletés mot-
rices

6 Activité : parcours d'une durée de 30 
minutes à 1 heure (de 1 à 2 fois sem.)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 
minutes à 1 heure (1 fois /sem.)3

0 - 3
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Principes de croissance

Gymnastique artistique féminine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Initiation/ 

récréation Circuit régional Catégories 
provinciales Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Forme et loisir

CR 1 11 ans 
et plus

CR 2 11 
ans et plus

CR 3  12 
ans et plus

Sénior 2

Stabiliser la forme et la com-
position corporelle

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développéesDébut de 

la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 2 Début de la croissance 

pubertaire13

Grande 
enfance

12
Tyro 2

Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11 CR 3   10-11 
ans

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
CR 1 8-10 

ans
CR 2 8-10 

ans Argo 2

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9 CR 3   8-9 
ans

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans)

Schéma de coordination

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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2 Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Circuit régional Catégories 

provinciales Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

CR 3 11 ans et 
plus

Niveau 4
Augmentation de la masse 

musculaire17

Début de 
la puberté

16 Stabiliser forme et composition cor-
porelle15

Niveau 3

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance pubertaire, 
maintenir et améliorer les qualités 

physiques 
développées

13

Grande 
enfance

12

Niveau 2
Orienter vers le développement de 

la capacité de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

CR 3 8-10 ans

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9
Niveau 1

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans) (à devlopper)

Schéma de coordination

6

Initiation aux activités motrices

5
Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Trampoline et tumbling

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Pratique provinciale par habileté Développement 

physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Provincial D 
(tumbling 

seulement)
Provincial C Provincial B Provincial A

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

17 Maintenir et améliorer 
les qualités 
physiques 

développéesDébut de 
la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance 
pubertaire13

Grande 
enfance

12 Orienter vers le dével-
oppement de la 

capacité de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capac-
ité de 
travail

9

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Évaluations Défi (6 à 9 ans)

Schéma de coordina-
tion

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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4 Gymnastique rythmique

Compétition de loisir

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Provincial B Développement 

physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Niveau 6

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

17
Maintenir et améliorer les 

qualités physiques 
développées

Début de 
la puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Niveau 5 Début de la croissance 

pubertaire13

Grande 
enfance

12
Niveau 4

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Niveau 3

Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de travail

9
Niveau 2

Petite 
enfance

8

Niveau 1Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coordination

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance Initiation4

3

Enfant actif 0 - 3
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Compétition de haut niveau

417

Vous retrouvez ici les informations comprises dans la première 
partie du document. C'est un résumé reproduit sous la même 
forme que les autres axes de développement identifiés. Ceci 
par souci de cohérence et pour bien marquer la place 
qu'occupe ce secteur au sein de notre Fédération.

Cette partie de notre modèle fait référence à des participants 
fortement engagés. Ces participants sont très dédiés et, en 
vieillissant, mettront beaucoup de temps dans l’activité.

Nous y retrouverons, comme pour le développement général 
et la compétition de développement, les stades suivants :

• enfant actif

• initiation aux activités motrices

• formation de base essentielle à la pratique de 
l’activité sportive

• développement d’un répertoire de savoir-faire 
moteur spécifique à la discipline

Les participants réussiront habituellement à se rendre au stade 
entraînement spécifique à la performance sportive.

L’entraînement à ce niveau demande beaucoup de précision 
et un engagement de tous les intervenants (famille, entraîneur, 
club, école, etc.). La compétition y est exigeante et demande 
une préparation efficace.

Les stratégies de préparation de ce niveau ne sont pas 
nécessairement exportables aux autres axes de pratique 
(compétition de développement ou développement général).
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Survol de la compétition de haut niveau

GAF GAM TRF TRM TUF TUM GR

Modèle de développement de l'athlète

Le modèle

Schéma p.  11 p.  12 p.  13 p.  14

Stades de développement p.  95 p.  96 p.  97 p.  98 p.  99 p.  100 p.  101

Anthropométrie Appendix C : « Anthropométrie et données sur la progression de 
la taille »  à la page 109

Objectifs selon les stades de 
développement

« 1.2 Catégories d’âge et stades de développement »  à la page 
17

Principes croissance p.  223 p.  224 p.  225 p.  226 - - p.  227

Exigences « Féminines »  à la page 228 
« Masculines »  à la page 231

Déterminants de la condition physique « Déterminants féminins »  à la page 235
« Déterminants masculins »  à la page 236

Déterminants qualités psychomotrices « Féminins »  à la page 238
« Masculins »  à la page 239 p.  240

Systèmes d'énergie « Féminins »  à la page 241
« Masculins »  à la page 242

Volumes p.  243 p.  244 p.  245 p.  246

Information du  PNCE Théorique Appendix B : « Données du PNCE »  à la page 103

Modèle « 5.2 Les règles de rangement prioritaire en matière de soutien à 
l'engagement d'entraîneurs »  à la page 75

Listes p.  247 p.  254 p.  259 p.  263

Sport études p.  265 p.  266 p.  267 -

Liste des écoles « Sport Études »  à la page 80

Jeux du Québec p.  268 -

Jeux du Canada p.  269 -

Partenaires p.  359

Les entraîneurs p.  274
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Compétition de performance

421

Cette partie de notre modèle fait référence à des participants fortement 
engagés qui mettront beaucoup de temps dans l'activité.

Nous y retrouverons comme pour le développement général et la 
compétition de développement, les stades de : enfant actif, initiation aux 
activités motrices, formation de base essentielle à la pratique de l'activité 
sportive, développement d'un répertoire de savoir-faire moteurs 
spécifiques à la discipline. Les participants habituellement réussiront à se 
rendre au stade de : entraînement spécifique à la performance sportive.

L'entraînement à ce niveau demande beaucoup de précision et un 
engagement de tous les intervenants (famille, entraîneurs, club, école). 
La compétition y est exigeante et demande une préparation efficace.

Les stratégies de préparation de ce niveau ne sont pas nécessairement 
exportables aux autres axes de pratique (compétition de 
développement ou développement général).

Survol de la compétition de performance

GAF GAM TRF TRM TUF TUM GR

Schéma p.  422 p.  423 p.  424 p.  425 p.  426

Stades de développement p.  427 p.  428 p.  429 p.  430 p.  429 p.  430 p.  431

Anthropométrie p.  109

Principes croissance p.  432 p.  433 p.  434 p.  435 p.  434 p.  435 p.  436

Exigences « Féminines »  à la page 228 
« Masculines »  à la page 231

Déterminants de la condition physique « Déterminants féminins »  à la page 381
« Déterminants masculins »  à la page 382

Déterminants qualités psychomotrices « Féminins »  à la page 384
« Masculins »  à la page 385

Systèmes d'énergie « Féminins »  à la page 387
« Masculins »  à la page 388

Volumes p.  437 p.  438 p.  439 p.  440 p.  439 p.  440 p.  441

Information du  PNCE Théorique Appendix B : « Données du PNCE »  à la page 103

Listes p.  247 p.  254 -

Sports Études p.  265 p.  266 -

Jeux du Québec p.  268

Jeux du Canada p.  269

Partenaires p.  359
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Schéma

Gymnastique artistique féminine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Circuit régional

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Sénior 3 Sénior 4 Sénior 5 Sénior 
national

17

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 3 Novice 4 Novice 5

13
Novice 
national12

Tyro 3 Tyro 4 Tyro 5
11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Argo 3 Argo 4 Pré-Novice national

9

8
Évaluations Défi provinciaux

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3



Compétition de performance
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Gymnastique artistique masculine

Jeux du Canada

Finale Nationale des Jeux du 
Québec (Représentativité)

Finale nationale des Jeux du 
Québec (Volet Excellence)

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories provinciales Catégories nationales

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Niveau 4 National ouvert17

16

15

Niveau 3 National jeunesse

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

13

12

Niveau 211

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

9 Niveau 1
8-9 ans8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7 Défi (7 à 9 ans)

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Trampoline

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +
Sénior open

17

16
Novice 15 ans et plus

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
13 ans et moins

13

12

C12 ans et moins

11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

9

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Défi

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3



Compétition de performance
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Tumbling

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +
Sénior open

17

16
Novice 15 ans et plus

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
14 ans et moins

13

12

C12 ans et moins

11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

9

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Défi 7 à 9 ans

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique rythmique

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories Provincial C

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

18 +

Niveau 617

16

15

Niveau 5

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14

13

12

Niveau 411

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10

9
Niveau 2

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Niveau 1

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Stades de développement

Gymnastique artistique féminine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Circuit régional Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Sénior 3 Sénior 4 Sénior 5 Sénior 
national

Stabiliser la forme 
et la composition 

corporelle

Peut aller jusqu'à 
RAFFINEMENT du 

programme tech-
nique ACQUISI-

TION de la 
capacité de livrer 
des performances 

perfectionnées

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités 

physiques 
développéesDébut 

de la 
puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 3 Novice 4 Novice 5

Début de la 
croissance puber-

taire
SPÉCIALISATION 
habiletés tech-
niques difficiles

13

Novice 
national

Grande 
enfance

12

Tyro 3 Tyro 4 Tyro 5

Orienter vers le 
développement 
de la capacité 

de travail
11 PRÉPARATION 

apprentissage, 
raffinement et 
perfectionne-

ment d'habiletés 
techniques de 

base

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Argo 3 Argo 4 Pré-Novice national

Améliorer la 
vitesse et 
l'agilité; 

développer la 
capacité de 

travail

9

Petite 
enfance

8
Évaluations Défi provinciaux

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coor-
dination

Initiation et 
apprentissage 
des habiletés 

motrices

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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8 Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories 

provinciales
Catégories 
nationales Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Niveau 4 National ouvert
Augmentation de la masse 

musculaire

SPÉCIALISATION habiletés 
techniques difficiles

17

Début 
de la 

puberté

16 Stabiliser forme et composi-
tion corporelle15

Niveau 3 National jeunesse

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance 
pubertaire, 

maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

13

Grande 
enfance

12

Niveau 2

Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11
PRÉPARATION apprentis-

sage, raffinement et perfec-
tionnement d'habiletés 

techniques de base

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9 Niveau 1
8-9 ans

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7 Défi (7 à 9 ans)

Schéma de coordination Initiation et apprentissage 
des habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Trampoline et tumbling féminin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +
Sénior open

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Peut aller jusqu'à RAFFINE-
MENT du programme 

technique ACQUISITION 
de la capacité de livrer 

des performances perfec-
tionnées

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développéesDébut 

de la 
puberté

16
Novice 15 ans et plus

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
14 ans et moins Début de la croissance 

pubertaire SPÉCIALISATION habiletés 
techniques difficiles13

Grande 
enfance

12

C12 ans et moins

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11
PRÉPARATION apprentis-
sage, raffinement et per-

fectionnement d'habiletés 
techniques de base

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Défi

Schéma de coordination Initiation et apprentissage 
des habiletés motrices

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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0 Trampoline et tumbling masculin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement 

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +
Sénior open Augmentation de la 

masse musculaire
RAFFINEMENT du pro-
gramme technique 
ACQUISITION de la 

capacité de livrer des 
performances perfection-

nées

17

Début 
de la 

puberté

16
Novice 15 ans et plus Stabiliser la forme et la 

composition corporelle15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
14 ans et moins Début de la croissance 

pubertaire
SPÉCIALISATION habiletés 

techniques difficiles

13

Grande 
enfance

12

C12 ans et moins

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

PRÉPARATION apprentis-
sage, raffinement et per-

fectionnement d'habiletés 
techniques de base

9

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Défi

6

Schéma de coordination Initiation et apprentissage 
des habiletés motricesInitiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique rythmique

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Niveau 6

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Peut aller jusqu'à RAFFINE-
MENT du programme 

technique ACQUISITION 
de la capacité de livrer 

des performances perfec-
tionnées

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développéesDébut 

de la 
puberté

16

15

Niveau 5

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance 
pubertaire SPÉCIALISATION habiletés 

techniques difficiles13

Grande 
enfance

12

Niveau 4

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11
PRÉPARATION apprentis-
sage, raffinement et per-

fectionnement d'habiletés 
techniques de base

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9 Niveau 3

Petite 
enfance

8
Niveau 2

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coordination Initiation et apprentissage 
des habiletés motrices

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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2 Principes de croissance

Gymnastique artistique féminine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Circuit régional Développement 

physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Sénior 3 Sénior 4 Sénior 5 Sénior 
national

Stabiliser la forme 
et la composition 

corporelle

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités 

physiques 
développéesDébut 

de la 
puberté

16

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
Novice 3 Novice 4 Novice 5

Début de la 
croissance puber-

taire13

Novice 
national

Grande 
enfance

12

Tyro 3 Tyro 4 Tyro 5

Orienter vers le 
développement 
de la capacité 

de travail
11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10
Argo 3 Argo 4 Pré-Novice national

Améliorer la 
vitesse et 
l'agilité; 

développer la 
capacité de 

travail

9

Petite 
enfance

8
Évaluations Défi provinciaux

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coor-
dination

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Gymnastique artistique masculine

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories 

provinciales
Catégories 
nationales Développement physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Niveau 4 National ouvert
Augmentation de la masse 

musculaire17

Début 
de la 

puberté

16 Stabiliser forme et composi-
tion corporelle15

Niveau 3 National jeunesse

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance 
pubertaire, 

maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

13

Grande 
enfance

12

Niveau 2

Orienter vers le développe-
ment de la capacité de tra-

vail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité de 
travail

9 Niveau 1
8-9 ans

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7 Défi (7 à 9 ans)

Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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4 Trampoline et tumbling féminin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement 

physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +
Sénior open

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développéesDébut 

de la 
puberté

16
Novice 15 ans et plus

15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
14 ans et moins Début de la croissance 

pubertaire13

Grande 
enfance

12

C12 ans et moins

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Défi

Schéma de coordination

6

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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Trampoline et tumbling masculin

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement 

physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +
Sénior open Augmentation de la 

masse musculaire17

Début 
de la 

puberté

16
Novice 15 ans et plus Stabiliser la forme et la 

composition corporelle15

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14
14 ans et moins Début de la croissance 

pubertaire13

Grande 
enfance

12

C12 ans et moins

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9

Petite 
enfance

8

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7
Défi

6

Schéma de coordination

Initiation aux activités motrices

5

Petite enfance (Carrasco)4

3

Enfant actif 0 - 3
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6 Gymnastique rythmique

Développement hâtif 
(Cardinal, Roy, Chouinard) Âge Catégories nationales Développement 

physique

Maximiser les facteurs de per-
formance en vue d’un rayon-
nement international Sénior

Fin de la 
puberté

18 +

Niveau 6

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

17 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développéesDébut 

de la 
puberté

16

15

Niveau 5

Entraînement spécifique à la 
performance sportive

14 Début de la croissance 
pubertaire13

Grande 
enfance

12

Niveau 4

Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11

Développer un répertoire de 
savoir-faire moteurs spécifique 
à la discipline

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9 Niveau 3

Petite 
enfance

8
Niveau 2

Formation de base essentielle 
à la pratique de l’activité spor-
tive

7

Schéma de coordination

6

Petite enfance (Carrasco)
Initiation aux activités motrices

5

4

3

Enfant actif 0 - 3
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Volumes

Gymnastique artistique féminine

Stades de développement de l’athlète Planification
Âge Objectifs Volumes Dimensions

18 + Fin de la 
puberté

Stabiliser forme et 
composition corpore-

lle

RAFFINEMENT du pro-
gramme technique.
ACQUISITION de la 

capacité de livrer des 
performances perfec-

tionnées

Périodisation 
double

de 18 à 24 heures /
semaine jusqu'à 48 

sem. / année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 

d'intensification 
pour la prépara-

tion physique, 
artistique, 

kinesthésique et 
technique 

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités phy-
siques développées

En gymnastique, les notions de volume 
et d'intensité sont toujours complexes. 
Plusieurs solutions ont été avancées 
pour quantifier les volumes et l'intensité.

Volume : le nombre total de mouve-
ments effectués dans un entraînement 
est une première façon de calculer le 
volume. Le nombre de mouvements 
multiplié par le coefficient de difficulté 
représente une autre façon de mesurer 
le volume. Par exemple, un A = 1 mou-
vement, un E = 5 mouvements. Cette 
mesure tient compte de la contrainte 
technique du mouvement.

Intensité : le nombre de mouvements 
liés ensemble sert de mesure d'intensité 
de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'intensité 
amène automatiquement une diminu-
tion du volume, en gymnastique,  on 
modifie la densité de l'entraînement 
pour éviter le surentraînement. La den-
sité étant le temps de repos donné 
entre chaque passage, la différence 
de ratio temps travail/repos permettra 
une variation de la difficulté de 
l'entraînement.

16
Début de 

la 
puberté

15
14 Début de la 

croissance puber-
taire

SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficiles

Périodisation 
double13

de 16 à 24 h / 
semaine jusqu'à 48 

sem. / année

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11 PRÉPARATION de 

l’apprentissage, raff-
inement et perfection-

nement d'habiletés 
techniques de base

Périodisation 
simple10 Améliorer la vitesse et 

l'agilité; développer 
la capacité de tra-

vail

de 12 à 16 h / 
semaine  jusqu'à  40 

sem / année et +9

8

Petite 
enfance

Pas de
compétition

de 6 à 12 h / semaine 
jusqu'à 40 sem. / 

année et +7

Schéma de coordi-
nation

Initiation et apprentis-
sage des habiletés 

motrices

6

De 45 minutes à 1 h 
30 par semaine

5
4

3



4
3
8 Gymnastique artistique masculine

Stades de développement de l’athlète Planification

Âge Objectifs Volumes Dimensions
18 + Fin de la 

puberté
Augmenter la 

masse musculaire
RAFFINEMENT du 

programme tech-
nique. ACQUISITION 
de la capacité de 
livrer des perform-
ances perfection-

nées

Périodisation multi-
ple

18 à 24 heures /
semaine et plus, 48 
semaines / année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 

d'intensification 
pour la prépara-

tion physique, 
artistique, 

kinesthésique et 
technique 

17 En trampoline et tumbling, les 
notions de volume et intensité sont 
toujours complexes. Plusieurs solu-
tions ont été avancées pour quanti-
fier les volumes et l'intensité.

Volume : le nombre total de mou-
vements effectués dans un 
entraînement est une première 
façon de calculer le volume. Le 
nombre de mouvements multiplié 
par le cœfficient de difficulté 
représente une autre façon de 
mesurer le volume. Par exemple, un 
A = 1 mouvement, un E = 5 mouve-
ments. Cette mesure tient compte 
de la contrainte technique du mou-
vement.

Intensité : le nombre de mouve-
ments liés ensemble sert de mesure 
d'intensité de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'inten-
sité amène automatiquement une 
diminution du volume, en trampo-
line et tumbling,  on modifie la den-
sité de l'entraînement pour éviter le 
surentraînement. La densité étant le 
temps de repos donné entre 
chaque passage, la différence de 
ratio temps travail/repos permettra 
une variation d'intensité.

16

Début de 
la puberté

Stabiliser forme et 
composition cor-

porelle15

14 Début de la 
croissance puber-
taire, maintenir et 
améliorer les qual-

ités physiques 
développées

SPÉCIALISATION des 
habiletés tech-
niques difficiles

Périodisation dou-
ble13

16 à 24 heures / 
semaine 48 sem/

année12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11 PRÉPARATION de 

l’apprentissage, raff-
inement et perfec-

tionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

Périodisation simple
10 Améliorer la vitesse 

et l'agilité; dévelop-
per la capacité de 

travail

12 à 16 h/sem, 40 
sem année et +9

8

Petite 
enfance Pas de compétition

6 à 12 h/sem, 40 sem 
année et +7

Schéma de coordi-
nation

Initiation et appren-
tissage des habi-

letés motrices

6

de 45 minutes à 1 h 
30 par semaine, 40 
semaines/par an

5
4

3
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Trampoline et tumbling féminin

Stades de développement de l’athlète Planification
Âge Objectifs Volumes Dimensions

18 + Fin de la 
puberté

Stabiliser forme et 
composition corpore-

lle

RAFFINEMENT du pro-
gramme technique.
ACQUISITION de la 

capacité de livrer des 
performances perfec-

tionnées

Périodisation 
double

de 18 à 24 heures /
semaine jusqu'à 48 

sem. / année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 

d'intensification 
pour la prépara-

tion physique, 
artistique, 

kinesthésique et 
technique 

17 Maintenir et amél-
iorer les qualités phy-
siques développées

En trampoline et tumbling, les notions 
de volume et d'intensité sont toujours 
complexes. Plusieurs solutions ont été 
avancées pour quantifier les volumes et 
l'intensité.

Volume : le nombre total de mouve-
ments effectués dans un entraînement 
est une première façon de calculer le 
volume. Le nombre de mouvements 
multiplié par le coefficient de difficulté 
représente une autre façon de mesurer 
le volume. Par exemple, un A = 1 mou-
vement, un E = 5 mouvements. Cette 
mesure tient compte de la contrainte 
technique du mouvement.

Intensité : le nombre de mouvements 
liés ensemble sert de mesure d'intensité 
de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'intensité 
amène automatiquement une diminu-
tion du volume, en trampoline et tum-
bling,  on modifie la densité de 
l'entraînement pour éviter le suren-
traînement. La densité étant le temps 
de repos donné entre chaque passage, 
la différence de ratio temps travail/
repos permettra une variation de la dif-
ficulté de l'entraînement.

16
Début de 

la 
puberté

15
14 Début de la 

croissance puber-
taire

SPÉCIALISATION des 
habiletés techniques 

difficiles

Périodisation 
double13

de 16 à 24 h / 
semaine jusqu'à 48 

sem. / année

12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11 PRÉPARATION de 

l’apprentissage, raff-
inement et perfection-

nement d'habiletés 
techniques de base

Périodisation 
simple10 Améliorer la vitesse et 

l'agilité; développer 
la capacité de tra-

vail

de 12 à 16 h / 
semaine  jusqu'à  40 

sem / année et +9

8

Petite 
enfance

Pas de
compétition

de 6 à 12 h / semaine 
jusqu'à 40 sem. / 

année et +7

Schéma de coordi-
nation

Initiation et apprentis-
sage des habiletés 

motrices

6

De 45 minutes à 1 h 
30 par semaine

5
4

3
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0 Trampoline et tumbling masculin

Stades de développement de l’athlète Planification

Âge Objectifs Volumes Dimensions
18 + Fin de la 

puberté
Augmenter la 

masse musculaire
RAFFINEMENT du 

programme tech-
nique. ACQUISITION 
de la capacité de 
livrer des perform-
ances perfection-

nées

Périodisation multi-
ple

16 à 24 heures /
semaine, 48 

semaines / année

Volume Intensité Densité

À partir de 11 
ans, période 

d'intensification 
pour la prépara-

tion physique, 
artistique, 

kinesthésique et 
technique 

17 En gymnastique, les notions de vol-
ume et intensité sont toujours com-
plexes. Plusieurs solutions ont été 
avancées pour quantifier les vol-
umes et l'intensité.

Volume : le nombre total de mou-
vements effectués dans un 
entraînement est une première 
façon de calculer le volume. Le 
nombre de mouvements multiplié 
par le cœfficient de difficulté 
représente une autre façon de 
mesurer le volume. Par exemple, un 
A = 1 mouvement, un E = 5 mouve-
ments. Cette mesure tient compte 
de la contrainte technique du mou-
vement.

Intensité : le nombre de mouve-
ments liés ensemble sert de mesure 
d'intensité de l'entraînement.   

Densité : contrairement aux autres 
sports où l'augmentation de l'inten-
sité amène automatiquement une 
diminution du volume, en gymnas-
tique,  on modifie la densité de 
l'entraînement pour éviter le suren-
traînement. La densité étant le 
temps de repos donné entre 
chaque passage, la différence de 
ratio temps travail/repos permettra 
une variation d'intensité.

16

Début de 
la puberté

Stabiliser forme et 
composition cor-

porelle15

14 Début de la 
croissance puber-
taire, maintenir et 
améliorer les qual-

ités physiques 
développées

SPÉCIALISATION des 
habiletés tech-
niques difficiles

Périodisation dou-
ble13

12 à 24 heures / 
semaine 48 sem/

année12

Grande 
enfance

Orienter vers le 
développement de 
la capacité de tra-

vail
11 PRÉPARATION de 

l’apprentissage, raff-
inement et perfec-

tionnement 
d'habiletés tech-
niques de base

Périodisation simple
10 Améliorer la vitesse 

et l'agilité; dévelop-
per la capacité de 

travail

8 à 15 h/sem, 40 sem 
année et +9

8

Petite 
enfance Pas de compétition

6 à 12 h/sem, 40 sem 
année et +7

Schéma de coordi-
nation

Initiation et appren-
tissage des habi-

letés motrices

6

de 45 minutes à 1 h 
30 par semaine, 40 
semaines/par an

5
4

3
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Gymnastique rythmique

Âge Provincial C Développement

18 +

Entraînement de 3,5 heures par semaine 
4 fois par semaine. L'été jusqu'à 25 heu-

res par semaine

Stabiliser la forme et la 
composition corporelle

Peut aller jusqu'à: 
SPÉCIALISATION 

habiletés techniques 
difficiles

17

16 Maintenir et améliorer les 
qualités 

physiques 
développées

15

14 Début de la croissance 
pubertaire13

12 Orienter vers le dévelop-
pement de la capacité 

de travail11 PRÉPARATION de 
l’apprentissage, du 
raffinement et du 
perfectionnement 

d'habiletés techniques 
de base

10 Améliorer la vitesse et 
l'agilité; 

développer la capacité 
de 

travail

9

8

7
Activité : parcours ou mini parcours 
d'apprentissage d'une durée de 40 min-
utes à 1 heure 30 (2 à 3 fois / sem.)

Schéma de coordination
Initiation et apprentis-

sage des habiletés mot-
rices

6 Activité : parcours d'une durée de 30 
minutes à 1 heure (de 1 à 2 fois sem.)5

4 Activité: parcours d'une durée de 20 
minutes à 1 heure (1 fois /sem.)3

0 - 3
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