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T.C 1°°" ANNEE 2°"ANNEE
& dal) £ 3al) A Aiud) al )
1. équilibre moteur et 3. Effort physique et 5. prise d'initiative et
intégration par le sport. performance sportive pratiqgue physique et
2. gestion de l'effort physique | 4. engagement moteur ¢ sportive responsable

efficience sportive

efficacité et créativité
motrice et sportive
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I'éléve du T.C doit pouvoir
maitriser les composantes du
comportement moteur et pouvo
s’adapter aux différentes
situations et faire face a ses déf
et accepter l'intégration dans le
groupe.

I'éléve de la §© année
doit pouvoir confronter et
ranalyser différentes
situations motrices et

et faire progresser son
efficacité motrice et sa
performance sportive.

imméliorer ses réalisations

I'éleve de la 2™ année
doit pouvoir analyser
différentes situations et
interactions motrices et
s’'intégrer volontairement
dans la planification et la
réalisation de projets
individuels et collectifs.
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Rechercher le gain de la
rencontre par l'utilisation de
moyens adaptes pour conserve
balle jusqu'a la zone adverse
devant une défense organisée
cherche a récupérer la balle et
défendre sa cible.

Rechercher le gain de la
rencontre par la mise en
r teuvre de choix tactiques
collectifs, fondés sur la
quitesse d’exeécution.
(trouver le moyen
d’arriver le plut tét
possible a la cible advers
(entre 2 ou plusieurs
joueurs) avec une bonne
gestion des ressources
devant une défense qui
réduit I'espace de jeu.

Rechercher le gain de la
rencontre par la mise en

place d'une attaque basée

sur la maitrise des roles e
I'occupation permanente ¢
raisonnée de I'espace par
un projet collectif devant
une défense organisée qu
cherche a récupérer la ba
et défendre sa cible.
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L’éleve du T.C doit maitriser
I'organisation de son corps et |a
gestion de I'effort et 'adéquatio
de la réalisation d’'une fagon
globale et correcte pour
mobiliser un certain niveau
d’habileté ou de performance
pour réduire le temps ou élargir
I'espace

L’'éleve de £ année doit
maitriser I'organisation de
nson corps et la gestion de
I'effort et 'adéquation de
la réalisation pour
mobiliser un certain
niveau d’habileté et
augmenter I'efficacité de
la performance

L’éléve de 2™ année doit
maitriser I'organisation
des conditions de défi par
I'utilisation de moyens et
de méthodes stratégiques
pour mobiliser un certain
niveau de performance
suivant un projet collectif
ou individuel.
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L’éleve du T.C doit pouvoir
présenter un projet individuel ot
collectif d’expression motrice
sous forme d’enchainement
d’éléments gymniques devant I¢
groupe classe. compose de :
2A+3B+2C

L’éléve de £ année doit
| pouvoir organiser
présenter et réaliser un
projet individuel ou

2 collectif d’expression
motrice sous forme
d’enchainement
d’éléements gymniques
devant le groupe classe.
compose de: 2B+3C+2D

L’éléve de 2™ année doit
pouvoir concevoir et

réaliser et juger un projet
individuel ou collectif

d’expression motrice sous
forme d’enchainement
d’élémentsvaries en figure
et en rythme devant le
groupe classe. compose d
2C 3D 2E

e:
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Rechercher le gain de la

rencontre par la mise en ceuvre rencontre par la mise en
d’'un jeu basée sur I'organisation ceuvre d'un jeu basée sur

collective pour défendre la cible
pour faciliter la progression de |
balle vers la zone avant et la

renvoyer dans la limite de 2 ou
3 touches de balle.

Rechercher le gain de la

I'organisation collective
apour récupérer la balle la
faire progresser et la
renvoyer dans la limite de
3 touches de balles.

Rechercher le gain de la
rencontre par la mise en
ceuvre d’'un jeu basée sur
I'organisation collective
pour récupérer la balle et
conserver et organiser les
conditions adéquates pou
marquer des points dans |
limite de 3 touches de
balle.
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FICHE DE PREPARATION DE LA LECON
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T.c / carcoNs B T.C/ FILLES

z | = “8|Cg| F 2| @< g3 Cg| F LoD =

en en en en enm en en en en en enm en

mn cm | seCc| Cm cm mn cm sec | Cm cm
030 | 1 | 529|426 | 16.9| 507 | 2.33| 68 M 4.36| 212 | 15.1| 268 | 1.09| 54
0.60 | 2 | 5.21 | 446 | 16.6| 532 | 2.48| 71.5 Ml 4.28 | 237 | 14.8| 293 | 1.23| 57
0.90 | 3 | 5.13| 466 | 16.2| 557 | 2.63| 75 42 | 262 | 145|318 | 1.37| 60
120 | 4 | 505 | 486 | 15.9| 582 | 2.78 | 785 M 4.12| 287 | 14.2| 343 | 1.51| 63
150 | 5 | 457 | 506 | 15.5| 607 | 2.93| 82 WM 4.04| 312 | 13.9| 368 | 1.65| 66
180 | 6 | 449 | 526 | 15.1| 632 | 3.08| 85.5 M 3.56| 337 | 13.6| 393 | 1.79| 69
210 | 7 | 4.41| 546 | 148| 657 | 323| 89 [ 3.48| 362 | 13.3| 418 | 1.93| 72
240 | 8 | 433 | 566 | 14.4| 682 | 3.38| 925 M 3.4 | 387 | 13 | 443| 2.07| 75
270 | 9 | 425|586 | 14.1| 707 | 353| 96 [ 3.32| 412 | 12.7| 468 | 2.21| 78
3.00 | 10 | 4.17 | 606 | 13.7| 732 | 3.68| 99.5 Ml 3.24| 437 | 12.4| 493 | 2.35| 81
330 | 11 | 4.09 | 646 | 13.4| 757 | 3.83| 103 Ml 3.16 | 472 | 12.1| 518 | 2.49| 84
3.60 | 12| 4.01| 686 | 13 | 782 | 3.98| 107 JMl 3.08| 507 | 11.8 | 543 | 2.63| 87
390 | 13 | 353 | 726 | 12.7| 807 | 4.13| 110 3 | 542 | 11.5| 568 | 2.77| 90
420 | 14 | 3.45| 781 | 12.3| 842 | 4.28| 115 | 2.52| 577 | 11.2| 603 | 2.91| 95
450 | 15| 3.37 | 836 | 12 | 876 | 4.43| 120 Ml 2.44| 612 | 10.9 | 638 | 3.05| 100
480 | 16 | 3.29 | 891 | 11.6| 912 | 458| 125 M 2.36| 647 | 10.6 | 673 | 3.19| 105
510 | 17 | 3.21 | 946 | 11.2| 947 | 4.73| 130 Ml 2.28| 682 | 10.3 | 708 | 3.33| 110
540 | 18 | 3.13 |1001| 10.9| 982 | 4.88| 135 M 2.2 | 717 | 10 | 743| 3.47| 115
570 | 19 | 3.05 | 1056| 10.5 | 1017 | 5.03 | 140 M 2.12| 752 | 9.7 | 787 | 3.61| 120
6.00 | 20 | 2.57 |1111| 10.2 | 1052 | 5.18 | 145 il 2.04| 787 | 9.4 | 813 | 3.75| 125

2007 & & & G by 5 Aol Ay ) Bk a5 el g 0 ) sl




2007 & & & G by 5 Aol Ay ) Bk a5 el g 0 ) sl

A==y c N O ®mM © © o 1 ©® o4 ¥ K~ o ®m o 8 8§ 9 % Q|
us 1Nes 5} m mw ©®© © © © ~ N ~N ©o o o o o o S 9 4 4d 99
® N © St © o © < © o © S 0 o © <
nenbuo | 18§ 8 v I R § 8§ v d 8 & R 23 5 & 8 9o
M__.w ua nes o A4 <o <« < 4 4 4 oa N ada d & & N 85 0 o ;o 906
\
C ) cgle ©w 2 v o Vv 9o LW O W 9 WV o W 9 | 9o W O W
||| wnes aiduL | g 4 ® © © oG M © ® 94 M © ©O H § © «H »w © |
C : Olm ® ® ® < < < < 1w 1V O O © © © ~ ~ ~ © | ©
o ”__ (WwQ9) 8ssaln | < P2 @ 2 4 & I 4 @ 1 N e 2 5, & X P o o1n|q
< & < M M o & & « G 9 o o o o : : :
VU == 9pasinod Do a9 a4 7 d 4 d a4 d a4 A «d A 949099 a 8 o oo
f L (63 €) spiod cE[9 v © v © L O LW 9O LW 9 1y 9O ® ® © © © © ®©
. o N &« K 0 & § K o0 N ¥ ® 4 OB N 94 D o o ~ | o
ap JaoueT] O0lN N &N N ® ®»® ™m m < § § ;b B 1 © © © N ~ | ©
cl® L~ 2 9 ® L N~ O d ® W’w N~ 9O oS ® W’ ~ O d
wo09 T2 ¥ 92 2 v ¥ o & o a4 9 Wb ¥ ¥ O a4 4 909
& & & & o o o o oo o o o o & o o & |«
Inainey m ¥ o ¥ o ¥ o0 ¥ 9 4 ;0w © &N I O 1 O 1 O | o
™ © o ™ N~ o <t N~ o o o — — 9V} AN o™ o™ < < Lo
us Jnes n_ﬁ.v N~ N~ 0 o] [e') o o o — — — — — — — — — — — —
Jnanbuoj E o ~ oo N o N o N o M o N~ & N~ o ~ o ~ o~
c | ¥ w© N~ ® o I o § ©o N o 9o o o n o o o9 <
0 ua nes ol ada ada ad 8 9 8 w8 oM oo F F < & & & < 006
Q0 N
C m O 1w © 1 O W O 1w O ’w o 1w o 1w o w o ¥ I 8B
nes a|du| ¥ © & 4 ¥ © &6 4 ¥ © 6 4 %I N~ 4 o 3 8|3
C C : S|®w 1® 1 © © © © ~ &~~~ ® ® © o o o 3 I 3
: I o
v (wpg)assann To] N o © 9] © 192] N~ < — 0 o N o © ™ N~ ©
To RN To N~ S M ™ N|ldad dN|d @] d o o o ) )
el % ap 8sino)d S| o = < < < 4 a4 T 4dla 4l4d 4dl4d a4 a9 49 o | o
(63 ¢) splod | = Sl 2 2 92 92 9 99 9| 2|9 9 9 |¥X |9 ¥ 9 S Q| w
. o © ® © A ¥ © ®|O dN|¥ | & |0l oo o & |«
ap Jaoue] Ol § OB b 1B 1 | ©® ©|©v|© ~|K|ow|lowm o o 9 9 4
c
Eld|l®m® w ~|lo|d|lo|w |~ d|0 | (Nl ldlmom v x| o
woooT N| 4 o wI | &/ N30 Q0| w S0 NN+ O Y
S|w|w v & IS || F | F|F|F ]S |0 666G o5 oA
0Z/310N Gl N [o|s|w| o |~ S |3 IY I3 |/J3 88 5 %831
Ol oco|lw| o w| colw| oc|lw|o | vw|loclw| ol wvw| o|lw|o|w|so
L0/310N S R e A e T T T e T T I T T T A B O T s O - O B O R T - B B
(@) (—] Ll Y Y N N N en en en < < < w '] '] o o o~




2°€M année 2€MC année
GARCONS FILLES
. Bl ¢
v I £ 5 — D v 4 o 5 —
O - } -
5 | & | E 22 08 § ©3 G5 £ 22 o & G3 &3
= ~ o (h) P n O =35 = 9 o L n @ =35 =3
I ) Q OCn =0 Q@ S o =25 S S5 50 Q@ S5 35
s |8 S 52 33 & s G 5% 3¢ £ s as
=z Z 48 O = = o = 8a O % = o N
en en en en en en en en en en en en
mn cm secC cm m cm mn cm secC cm m cm
0.35 1 517 537 154 600 258 78 431 242 14.8 315 1.1 59

0.70 2 5.09 557 15 625 2.73 815 423 267 145 340 124 62

1.05 3 5.01 577 147 650 2.88 85 415 292 142 365 138 65

1.40 4 453 597 144 675 3.03 88.5 407 317 139 390 152 68

1.75 5 445 617 141 700 3.18 92 359 342 136 415 166 71

2.10 6 437 637 138 725 3.33 955 351 367 13.3 440 1.8 74

245 7 429 657 135 750 3.48 99 3.43 392 13 465 194 77

2.80 8 421 677 132 775 3.63 103 335 417 127 490 2.08 80

3.15 9 413 697 129 800 3.78 106 3.27 442 124 515 222 83

3.50 10 | 405 717 126 825 3.93 110 3.19 467 121 540 236 86

3.85 11 | 3,57 757 123 850 4.08 113 3.11 502 11.8 565 25 89

4.20 12 | 3.49 797 12 875 4.23 117 3.03 537 115 590 264 92

4.55 13 | 341 837 11.7 900 4.38 120 255 572 112 615 2.78 95

4.90 14 | 3.33 892 114 935 453 125 247 617 109 650 292 100

5.25 15 | 3.25 947 111 970 4.68 130 239 662 10.6 685 3.06 105

5.60 16 | 3.17 1002 10.8 1005 4.83 135 231 707 103 720 3.2 110

5.95 17 | 3.09 1057 10.5 1040 4.98 140 2.23 152 10 755 3.34 115

6.30 18 | 3.01 1112 10.1 1075 5.13 145 215 797 9.7 790 3.48 120

6.65 19 | 253 1167 9.84 1110 5.28 150 2.07 842 9.4 825 3.62 125

7.00 20 | 245 1222 953 1145 543 155 159 887 91 860 3.76 130
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Annexe (4 /&, G-l
La notation en gymnastique se fait sur la base:de

1% année

2éme

Tronc annee
commun | baccalauréat| baccalauréat
Difficultés 7 7 7
Composition (4 familles différentes) 2 2 2
Exécution 3 4 5
Note finale (connaissances procédurales) 12 13 14

1) La difficulté: (voir tableau ci-dessous = 7 points):
Les trois niveaux scolaires présentent au moinsesagcices :

TC:

2A3B2C (2x05+3x1+2x15 =7 s

1Bac: 2B3C 2D (2x0.5+3x 1+ 2x 1.5 =7 points)

2Bac:2C3D2E(2x0.5+3x1+2x1.5=7 points)
Lorsqu'une difficulté est manquante, elle peut é&partiellement
remplacée par une difficulté inférieure (dans cse, adle vaut 0.25

points).

Une difficulté supérieure peut remplacer une ditti€ inférieure

2) La composition: (4 familles plus une série acrobatigoe

chorégraphique = 2 points):

L'éléve doit choisir quatre familles différentesrmpales huit
figurant sur le tableau des difficultés. Pour al@tamille présentée |l

obtient 0.4 point.

Les garcons doivent présenter une série de dewbaoes
enchainées ce qui leur permet d'obtenir 0,4 pemtgaut de mains et

roue Roue et rondadd&koulade avant et saut de téte, etc.).

Les filles doivent obligatoirement présenter unaesée trois
mouvements chorégraphiques enchainés ce qui leomepel'obtenir
0,4 point (ex. Saut de chat, pivot et saut groepe).

Le maximum de point possible pour la compositioh ¢es 2

points.

3) L’execution:

La note de I'exécution est variable selon le niv&znlaire.
L'exécution peut étre notée suite a une appréniamalytique ou

globale:
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Appréciation analytigue
Petite faute = 0.1 point

Faute moyenne 0.2 point

Faute grossiéere 0.3 point

Chute = 0.5 point
Le cumul des déductions est retranché de la noteinmée
d'exécution.

Appréciation globale
Parfaite exécution = 1/1 de la note makenaexécution (Pas de
fautes d'exécution);

Bonne exécution = 3/4 de la note maxintbdéxécution (Trés
peu de fautes d'exécution);

Exécution moyenne = 1/2 de la note maximale é&teton
(Quelgues fautes d'exécution);

Exécution faible = 1/4 de la note maxie d'exécution
(Beaucoup de fautes d'exécution);

Trés faible exécution = 0. (Beaucoup de fautegédution et de
chutes).
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TABLEAU DES DIFFICULTES PAR FAMILLE

2°™ année du baccalauréatp

1°®année du baccalautéa =
Tronc commun =
Familles ou catégorie<Cellules ou sous

>
o

C D E

et définitions catégories
*Groupé *Jambes écartées *Jambes serrées tendues
*Elevé corps tendu
"% !f} " {(> //U\ /U“ b * , ,
S §Q 6 0 g' Elevé corps carpg // T
o G' A .
AT sy e Scave b 17N b
*Groupé *Jambes écartées *A l'appui semi renversé* A I'appui proche * A l'appui en
ROULEMENTS tendues jambes serrées tendues de I'ATR passant par I'ATR
Type roulade avant.
De larges superficies 75

t

du corps sont en
contact progressif
avec le sol.

Arriere

%M 9\ %\g@ %Z:ﬂ 2 /

N

retour a

*Jambes écartées *Jambes écartées tendues

N )
Groupe tendues etaT

Latéral
(Départ et
genoux)
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*Poirier (élévation |*Placement du dos *Poirier (élévation jbes |* Du Poirier a
jbes pliées). jambes tendues tendues) I'ATR jambes

*Chandelle * ATR 4 la station pliées

*
'Plabcemeln't du dos| yapout *ATR ¥4 de valse
Jambes pliees *ATR roulade avant

/"
j *ATR Y% valse
N
aﬁ C:a

*Souplesse avant % KE}/
%L
RENVERSEMENTS ?p

*Du Poirier a I'ATR
jambes tendues

*ATR valse (1/1)

Simpl

c

© * *li
Type roue, saut de 3: ATR pont avant Yo Flic avant
mains, etc. Passage|de *Saut de mains
I'appui podal a I'appu *Saut de téte
manuel ou céphaliquée *Saut de nuque
et retour a l'appui *Souplesse arrier¢*Flic flac (avec ou
podal. 1 jambe sans tapis de chute

Q *Pont arriere départ |, sre Al ,

D debout Pont arriere a la station ) ‘

= debout a N\

< /14 IALAN

*Roue *Roue d'une main

= *Rondade extension

5 1 oy z *Roue arabe

o ‘ 7 X iR *Roue sautée

1 \ Aﬁ” 7 %

{ 3 //Tﬁ \/
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*Salto avant avec
tremplin et tapis de chute

*Salto avant avec
2 tapis de chute

*Salto avant

secondes sur une o

— :’O"H\
= o™ ALY
< : / %Gﬁ% - |1 o
< ! ] g fly %% i &
ROTATIONS /‘\ g“ A é; il % :
Type salto avant, o — /\ g\
arriere, latéral, _
pirouette, etc. " =
L'exercice commence trse?rllt;())IiﬁmtearSis \(/jzcahe of -Salto arriere ave¢+salto arriére avec
en appui podal et fini S aide tremplin, tapis de| oy sans tremplin et
en appui podal aprés D e chute et parade | tapis de chute
une rotation sans autte E: B2 Q A2 A,
appui. Les salti ne "’%/é ? ”%’% %} "%/?
doivent étre réalisés
gu'en présence de . )
conditions de sécurit¢ | atérale Roue sans maing ..o 5 o <ans mains
appropriées. avec tremplin
—
S
S:JS_J Q Y pirouette Course % pirouette Pirouette Course et pirouetteC.Ourse et1,5
D pirouette
Q
ATTITUDES 2" Planche écrasée |Planche jambe Planche jambe > Y
Type planche faciale), o horizontale 45°
équilibre fessier, 3
équerre, etc. Divers < ) Planche latérale
appuis maintenus deux 'S =
)
<

plusieurs parties du
corps
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— *E
5 N , N , . . querre
2 'E.querre jbes Equerre jbes ecartees renversée jpes | ATR tenue 2"
Q jointes (bras entre les jambes) . .
< écartées

*Appui facial et %2 t a *Appui ventral

I'appui dorsal répulsion 1/1t a

I'appui facial

*
*Appui ventral a *Appui ventral répulsion Debout chute

! e A ¢ o : faciale et répulsion
I'appui facial %ﬁﬁj Y t & l'appui dorsal /{/@‘?/ﬂ;ﬁ@/f 1/1 t & appui facial

*Appui mains et 1

*Equilibre fessier | * Equilibre fessier jbes pieds, la jambe librd

Appuis
formes | quadrupédiques| manuel

Autres

jambes pliées tendues ;
est verticale
MOUVEMENT DE *Monter au poirier |*Monter au poirier *Monter a I'ATR *Monter a I'ATR | *Monter a 'ATR
FORCE lentement jbes lentement jbes tendues lentement bras et jbes |lentement bras | lentement bras et
Type ATR en force, Pliées pliés pliés et jbes jambes tendus
etc. Divers passages tendues

de l'appui
guadrupédique a
I'ATR, au poirier, etc.
Le passage d'une
position a l'autre se
fait lentement et en
force.
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MOUVEMENT DE Pont

SOUPLESSE
Type écrasement
facial, grand écart, et
Tout mouvement qui
démontre une
flexibilité articulaire

Pont sur une
Pont sur une jambe jambe et l'autre
‘ i verticale

)

Ceinture
scapulaire

*Ecrasement facial
* Grand écart costal

maximale et o 2 *Grand écart facial
articulierement les 5 c : :
P 2 0 *Fermeture jambes | *Fermeture jambes |
mouvements c < . 1
S . = > tronc partielle tronc totale
sollicitant les ceintures 8 o |
o \

, {y
scapulaire et
pelvienne. _cs:l):.:L N ,@O
0

*Pas avec mouvements*Pas et mouvements de
de bras bras complexes

Pas

CHOREGRAPHIE *Pas simples
Rubrique tres variée
incluant soit des

mouvements de danse

ou des mouvements gde *Saut groupé

*Saut carpé jbes

*Saut carpé jambes *Saut carpé jambes

liaisons. (Pas, sauts 2] f% . . *Saut groupé ¥z tour. serrées. .

: ' ' - R , ecartees. . . . * . . .alserrees %2 T.
corps, passages au sol, Saut de biche P g P de jambes.
etc.). Saut tournant

%)

e * . . * . . * . .

g 1/2 t jambe libre 1/2 t jambe libre *tour jambe libre pliée 1t jambe libre 1151
g pliee tendue tendue
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*En déplacement et
4 tour combiné avec
action des bras

*En déplacement

*Statique *En déplacement *Statique avec Y2 t et 15 tour

Onde du
corps

*1 Cercle d'une jambe | *2 Cercles d'une jambe

AUTRES
Les mouvements
giratoires tels que les
cercles d'une jambe ou
des deux jambs.

*3 cercles d'une |*1 cercle des 2
" jambe jambes

Mouvements
giratoires
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