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Brochure Ile de France 2009-2012 
Gymnastique Artistique Féminine 

 
 

EDITION Septembre 2009 
 

 
 Cette brochure régionale regroupe l’ensemble des programmes des compétitions à finalités régionales ou 
inter-régionales et dont les programmes sont spécifiques à l’Ile de France. 
 
 

Les programmes libres 
 
1) Fédéral zone …………………………………………………………………… page 3 
 
2) Libre régional …………………………………………………………………… page 6 

 
 

Les programmes imposés 
 
1) Circuits éducatifs …………………………………………………………………… page 9 
 
 
Les programmes animation CRIFO 
 
1) Challenge loisir …………………………………………………………………… page 36 
 
2) Parcours  …………………………………………………………………… page 40 

 
 

Les feuilles de notation 
 

1) Saut  …………………………………………………………………… Annexe 1 
 
2) Fédéral zone …………………………………………………………………… Annexe 2 

 
3) Libre régional …………………………………………………………………… Annexe 3 

 
4) Circuits éducatifs …………………………………………………………………… Annexe 4 

 
 

Les programmes ne figurant pas dans cette brochure 
 
1) C1 FIG  Programme libre, décrit dans le code pointage FIG à télécharger sur le site de la FIG 

 
2) Fédéral  Programme libre, décrit dans la brochure des règlements techniques GAM-GAF 2009-2010 

A commander à France Promo Gym (www.ffgym.com) 
 
3) Imposés A à G  Programme imposé, décrit dans la brochure des imposés 2009-2010 

A commander à France Promo Gym (www.ffgym.com) 
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Programme Division fédérale Zone -  2009 – 2012 
 

NOTE D 
(Difficultés +  EC) 

SAUT 
Note D  

BARRES 
Note D = 3,10 pt  

POUTRE 
Note D = 3,10 pt  

SOL 
Note D = 3,10 pt  

 Les éléments de la grille DF Zone FF G valident les Valeurs d’Eléments et les Exigences de Composition.  
Lune ou lune ½ tour.       
2 tremplins  1.10pt 

Lune ou lune ½ tour.       
1 tremplin  2.10pt 

Pétrick  , pétrick vrille ou 
lune vrille. 2 tremplins  2.10pt 

Difficultés  : 0,60 pt 
maximum  
 
 

Pétrick  , pétrick vrille ou 
lune vrille. 1 tremplin  3.10pt 

6 éléments (valeur B maximum)  
Barres Poutre et sol  : 5 éléments maximum dont la valeur est la plus élevée plus  la sortie.  

1 A FFG ou FIG : 0.10 
1 B ou plus  : 0.20 

 

Exigences de 
Composition  
 (2.50 pt maxi)  
 
Chaque EC a une 
valeur de 0.50 pt  
 

2 sauts identiques ou différents  
 
Le meilleur est pris en compte  
 

-  1 Bascule BI ou BS 
- 1 élément BI différent de l’entrée  
- 1 élément BS différent de la bascule 
et de la sortie  
- 1 tour proche  

 
- Sortie : 
  Pas de sortie  :             0 pt   attribué  
  Sortie (FFG):                +0,30 
  Sortie A (FIG) :            +0,50 

- 1 saut gymnique (Code FIG)  
- 1 pirouette sur 1 jambe de 360°  
- 1 élément acrobatique en avant ou 
latéral *(sauf ATR)  
- 1 élément acrobatique  en arrière*  
 
- Sortie : 
  Pas de sortie  :               0 pt   attribué  
  Sortie (FFG):                 +0,30 
  Sortie A (FIG) :              +0,50 
 
(*) EC non valable en entrée et en sortie  

- Passage gymnique de 2 éléments différents. 
1er élément appel e t réception 1 pied. 2 nd  
élément appel 1 pied et réception libre. Dont 1 
saut en antéro 180°  
- 1 série acrobatique de 2 éléments minimum 
avec envol. Identiques ou différents.  
- 2 éléments de sens différent (avant/arrière)  
- 1 salto  
- Sortie : dernier éléme nt acro ou liaison acro  
  Pas de sortie  :               0 pt   attribué  
  Sortie (DR/FFG):            + 0,30 
  Sortie A (FIG) :               + 0,50 

NOTE E = 10pts moins les déductions (exécution –  déduction spécifique à l’engin – artistique référence Cod e FIG 2009) 

Fautes spécifiques 
à l’agrès.  

Référence Code FIG 2009.  

Elan à vide et changement de 
barre sans exécuter d’élément ne 

sont pas pénalisés dans ce 
programme.  

Pour toutes les autres fautes, réf 
Code FIG  2009.  

. 
Référence Code FIG 2009.  

 

Artistiq ue   Référence Code FIG 2009  

Aménagement des 
pénalités.  

 Prises d’élan  et tour proche.  
Au dessus de 45°: Pas de pénalité.  
Entre 45° et 90  : - 0.10 
Sous 90° : - 0.30 

 

Temps  
 1 minute maximum. Pénalité pour dépassement de temps. Référence Code FIG 2009.  

Exercice trop court   Au moins 4 éléments différents, sinon pénalité de 5pt sur  Jury E  

 

Note finale = note D + note E     Pour toute question non traitée dans ce document, se référer au Code FIG 2009  



Brochure Ile de France GAF 2009-2012 (édition  septembre 2009)                   5 

Tableau des éléments A FFG. Zone IDF  

Pour Programme Fédéral Zone uniquement . Ces éléments apparaissent également dans la grille des éléments pour les l ibres régionaux.  

AGRES  Les éléments de cette grille valident les Valeurs de Difficultés et les exigence de Composition  

 01  Elan en av. avec 1/2 tour e n dessous de l'horizontale (Uniquement en BS)  

 02  Tour d'appui  avant  

 03  BI ou BS : élan par -dessous la barre (appui des pieds) avec 1/2 tour à la 
suspension  

 04  Elan circulaire groupé en avant ou en arrière  

 05  Sortie filée en BS 

    
 01  Roulade avant (départ et arrivée sur les pieds)  

 02  Entrée appel 2 pieds réception 2 pieds.  

 03  Sortie saut de mains  

 04  Sortie salto costal  

 05  Sortie salto facial  

 06  Saut groupé  

 07  Saut avec 1/2 tour  

 08  Saut de chat  

    
 01  roulade arrière à l'ATR  

 02  Tic tac  

 03  Souplesse avant, souplesse arrière, souplesse  arrière départ du siège.  

 04  Saut de chat  avec 1/2 tour  

 05  Saut groupé  avec 1/2 tour  

 06  Saut vertical avec 1 tour  

 07  Saut cosaque appel 1 ou 2 pieds  

 08  ATR Valse 360° 
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Programme Division Régionale Libre 2009 – 2012 
 

NOTE D 
(Difficultés +  EC) 

SAUT 
Note D  

BARRES 
  Note D = 3,10 pt  

POUTRE 
Note D = 3,10 pt  

SOL 
Note D = 3,10 pt  

 Les éléments de la grille DR valident les Valeurs d’Elément s et les Exigences de Composition.  
Cette liste inclut les éléments de la grille FFG.  

Saut avec pose de 
pieds et saut extension 
(mini trampoline ou  1 
ou 2 tremplins)  

1.10pt 

Lune avec mini 
trampoline (possibilité 
de poser 1 tremplin 
devant le mini 
trampoline)  

2.10pt 

Difficultés  : 0,60 pt 
maximum  
 
1A codifié = 0,10pt  
1 élément DR = 0,10pt  

Lune avec 1 ou 2 
tremplins  3.10pt 

5 élément s, plus la sortie  
 
Les éléments non codifiés doivent 
appartenir à la liste «  DR Libres » 

5 éléments, plus la sortie  
 
Les éléments non codifiés doivent 
appartenir à la liste «  DR Libres » 
 
 

5 éléments, plus la sortie  
 
 
Les éléments non codifiés doivent ap partenir à 
la liste « DR Libres » 

Exigences de 
Composition  
 (2.50 pt maxi)  
 
Chaque EC a une 
valeur de 0.50 pt  
 

2 sauts identiques ou différents  
 
Le meilleur est pris en compte  
 

- 1 bascule codifiée à BI ou BS  
- 1 tour proche de la barre  
   (codifié ou DR)  
- 1 élément BI, différent de l’entrée  
   (codifié ou DR)  
- 1 élément BS, (commencé et fini 
BS)  - (codifié ou DR)  
- Sortie : 
 Pas de sortie  :        0 pt   attribué  
   Sortie (DR/FFG):  + 0,30pt  
   Sortie A (FIG) :     + 0,50pt  

- 1 saut gymnique (codifié ou DR)  
- ½  pirouette sur 1 jambe (180° minimum)  
- 1 élément acrobatique sauf entrée et 
sortie (codifié ou DR)  
- 2èm e élément acrobatique différent sauf 
entrée et sortie (codifié ou DR)  
- Sortie : 
  Pas de sortie  :               0 pt   attribué  
  Sortie (DR/FFG):           +0,30 
  Sortie A (FIG) :              +0,50 

- Passage gymnique de 2 éléments différents 
(codifié o u DR)  
- 1 série acrobatique de 2 éléments minimum 
dont 1 avec  envol, identiques ou différents 
(codifié ou DR)  
- 1 élément acrobatique en avant (codifié ou 
DR) 
- 1 élément acrobatique en arrière (codifié ou 
DR) 
- Sortie : dernier élément acro ou liaison a cro  
  Pas de sortie  :               0 pt   attribué  
  Sortie (DR/FFG):            + 0,30 
  Sortie A (FIG) :               + 0,50 

NOTE E = 10pts moins les déductions (exécution ref code FIG 2009 –  déduction spécifique à l’engin – artistique)  

Fautes spéci fiques 
à l’agrès.  

 Elan à vide et changement de 
barre sans exécuter d’élément ne 

sont pas pénalisés dans ce 
programme.  

Pour toutes les autres fautes, réf 
Code FIG  2009.  

La pénalité pour entrée non répertoriée 
n’est pas appliquée dans ce programme.  
Pour to utes les autres fautes, réf Code FIG  

2009. 

Pour toutes les pénalités Référence Code FIG 
2009 . 

 

Artistique    Référence Code FIG 2009  

Aménagement des 
pénalités.  

 Toutes les prises d’élan doivent être 
à l’horizontale ou au dessus.  

Prise d’élan sous 90  : -0.10 pt.  
 

Temps  
 1 minute maximum. Pénalité pour dépassement de temps. Référence Code FIG 2009.  

Exercice trop court   Au moins 4 éléments (identiques ou différents), sinon pénalité de 5pt sur  Jury E  

 

Note finale = note D + note E     Pour toute question  non traitée dans ce document, se référer au Code FIG 2009  
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Tableau des éléments DR 2009/2012, Zone Ile de France  
 

Cette liste comprend les éléments DR et les éléments de liste FFG.  
Tous les éléments de cette liste valident les Valeurs d'Eléments et les  Exigences de Composition, pour le 

programme libre DR.  
Barres  Poutre  

 
Entrée par renversement arrière  

  
Entrée appel 2 pieds, réception 2 pieds  

 
Entrée par oscillation (1 ou 2 jambes)  

  
Saut groupé  

 
Elan en avant avec 1/2 tour à la suspension  

  
saut avec 1/2 tour, entrechat 4  

 
½ tour de la position assise à l’appui facial  

  
Saut de chat  

 
Prise d'élan pose de pieds serrés ou écartés  

  
Saut ciseau avant  

 Prise d’élan passer la jambe libre entre les 
bras pour venir à l’appui à cheval à BI  

  
Planche (jambe arrière à 90°)  

 
Oscillation (1 ou 2 jambes)  

  ½ pirouette 180° sur une jambe (en dedans 
ou en dehors, identique)  

 
Tour d'appui  avant  

  
ATR (passager autorisé)  

 
Tour d’appui cavalier avant  

  Roulade avant départ et arrivée libre s 
(élément acro)  

 
Grande culbute  

  Roulade arrière départ et arrivée libres  
(élément acro)  

 Elan circulaire groupé en avant ou en arrière. 
Tourniquet.  

  
Sortie saut de mains  

 BI ou BS : élan par -dessous la barres (appui 
des pieds) avec 1/2 tour à  la suspension.  

  
Sortie salto costal  

 
Bascule engager 1 jambe.  

  
Sortie salto facial  

 
Sortie filée (en BS ou BI)  

  
Sortie roue 1/4 ou plus.  

    
Sortie Rondade  

     

Sol 
 

ATR + Roulade ( 1 seul élément ) (*)  
  

Roue (*)  

 
Roulade arrière à l'ATR  (*)  

  
Saut de chat aussi avec 1/2tour  

 
Tic tac  (*)  

  
Saut ciseau avant  

 Souplesse avant, souplesse arrière, souplesse 
arrière départ du siège.  (*)  

  
Saut groupé aussi avec 1/2 tour  

 
ATR Valse 360° (*)  

  
Saut vertical avec 1 tour  

(*) ces éléments valident les EC des éléments acrobatiques
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CIRCUITS POUSSINES ZONE ILE DE FRANCE  2009/2012 
 
SAUT 1               NOTE D : 8,00 pt 
 

 

 
 

TEXTE  VALEUR EXIGENCES 
Premier envol 

Bras en arrière lors du pré appel 
Hauteur dans le premier envol 
Alignement des segments pendant le saut 
Jambes tendues  -  Jambes serrées 
Réception stabilisée 

Phase d’ATR 
Alignement du corps  

 
Après une course d’élan et une impulsion des 2 jambes 
sur un mini-trampoline, effectuer un  saut droit pour 
arriver debout sur une hauteur de 0.80 m. 
 
 
 
Puis effectuer  une fente bras aux oreilles suivie d’un 
ATR jambes serrées tomber dos corps tendu aligné 
 
 
Le tremplin devant le trampoline est facultatif 

 
 

8,00 pt 

Réception 
Tomber dos corps tendu et aligné 
Gainage 
Jambes tendues  -  Jambes serrées 
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CIRCUITS POUSSINES ZONE ILE DE FRANCE  2009/2012 
 

SAUT 2               NOTE D : 10,00 pt 
 

 
 

TEXTE  VALEUR EXIGENCES 
Premier envol 

Bras en arrière lors du pré appel 
Longueur dans le premier envol 
Alignement du corps pendant l’envol 
Tête droite et regard sur les mains 
Jambes  serrées - Jambes tendues 

Phase d'appui 
Alignement lors de la phase d’appui 
Corps proche de la verticale à la pose des mains 
Bras tendus  -  Impulsion bras 

 
Après une course d’élan et une impulsion des 2 
jambes sur un mini-trampoline, effectuer  un 
renversement avant (lune) arrivée dos corps tendu, 
sur une hauteur de 0.80 m.. 
 
 
 
Le tremplin devant le trampoline est facultatif 
   

 
 

10,00 pt 

Réception 
Tomber sur le dos corps aligné bras aux oreilles 
Gainage 
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CIRCUITS POUSSINES ZONE ILE DE FRANCE  2009/2012 
 

SAUT 3                NOTE D : 12,00 pt 
 

 
 

TEXTE  VALEUR EXIGENCES 
Premier envol 

Bras en arrière lors du pré appel 
Longueur dans le premier envol  
Alignement du corps pendant l’envol 
Tête droite et regard sur les mains 
Jambes serrées  -  Jambes tendues 

Phase d'appui 
Alignement lors de la phase d’appui 
Corps proche de la verticale à la pose des mains 
Bras tendus 
Impulsion bras 

 
Après une course d’élan et une impulsion des 2 
jambes sur un tremplin, effectuer un renversement 
avant (Lune) arrivée dos corps tendu, sur une 
hauteur de 0.80 m. 
 
 
 

 
 

12,00 pt 

Réception 
Tomber sur le dos corps aligné bras aux oreilles 
Gainage 
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CIRCUITS POUSSINES ZONE ILE DE FRANCE  2009/2012 
 

BARRES 1          2 options à 0,50 pt chacune : NOTE D de 7,00 pt à 8,00 pt 
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CIRCUITS POUSSINES ZONE ILE DE FRANCE  2009/2012 
 

BARRES 1           2 options à 0,50 pt chacune : NOTE D de 7,00 pt à 8,00 pt 
 

TEXTE  VALEUR SYMBOLE EXIGENCES 
De la station debout sur une hauteur 
(épaules à hauteur de la barre) sauter à 
l’appui facial bras tendus  

 
1,50 pt 

 

Sauter à l’appui actif bras tendus 
Bassin en rétroversion 
Corps tendu et aligné 
 

OU OPTION 1 : 
Entrée par renversement en lançant une 
jambe tendue pour arriver à l’appui facial 
(avec bloc) 

 
 

+ 0,50 pt 
 

Jambes tendues 
Appui dynamique dos rond 
Bassin en rétroversion 
Corps tendu et aligné 

De l’appui facial, tourner vers l’avant 
jambes tendues et serrées en contrôlant les 
différentes étapes de la rotation pour arriver 
en équerre suspendue jambes pliées. 

 
 

2,50 pt 

 

Appui facial actif, dos rond 
Renversement avant contrôlé, jambes tendues 
Marquer la position en suspension mi-renversée (Barre au niveau des 
cuisses) 
Marquer la position chevilles à la barre. 
Marquer la position 2 sec en équerre position groupée (hauteur des 
genoux) bassin en rétroversion. 

De la station debout sur une hauteur 
(épaules à hauteur de la barre), sauter et 
attraper la barre bras tendus, pour effectuer 
2 balancés jambes serrées et fléchies, et 
revenir debout sur le sol.  

 
 

3,00 pt 
 
(1,50p  par 
balancé) 

 

Attraper la barre en position courbe avant+alignement bras-tronc. 
Ouverture du bassin sous la barre (courbe arrière)  
Amplitude avant (si inférieure à 45°) 
Bassin en rétroversion (balancé AV et ARR) 
Jambes tendues derrière 
Retour en appui actif sans fermeture bras-tronc 

OU OPTION 2 : 
De la station debout sur une hauteur 
(épaules à hauteur de la barre), sauter et 
attraper la barre bras tendus pour effectuer 2 
balancés jambes tendues (balancé serré ou 
écart mais les pieds doivent être serrés 
devant et derrière) et revenir debout sur le 
sol.  

 
 

+ 0,50 pt 

 

Jambes tendues sur les différentes parties du balancé 
Allongement complet du balancé avant 
Amplitude avant (si inférieure à 45°) 
Bassin en rétroversion (balancé AV et ARR) 
Retour en appui actif sans fermeture bras-tronc  
Pieds serrés devant et derrière 



Brochure Ile de France GAF 2009-2012 (édition  septembre 2009)               19 

CIRCUITS POUSSINES ZONE ILE DE FRANCE  2009/2012 
 

BARRES 2         2 options à 0,50 pt chacune : NOTE D de 9,00 pt à 10,00 pt 
 

 














































































































