CODE GYMNASTIQUE AU SOL UNSS 1998 - EXAMENS EPS - EPREUVES OBLIGATOIRES

D la fente AV, venir 3 I'ATR une jambe

; X 4 la verticale, puis revenir en fonte AV
1 ‘*&é( f |
| 4}? }:@ "

De la station couchée dorsale, |
extension dorsale pour arriver en position

Eﬁ | g assise, dos droit, jambes demi-fléchies :

Grand banement, jambe au-dessus =
? R‘H de I'horizontale, jambe d'appui tendue |

Elément de maintien sur 1 pied =

] jambe d’appui tendue, tenu 2 sec.,
Yf biras libres [attitude, arabesque)
Tour nature| sur 1/2 pointes =
bras libres ~

2 pas chassés AV

I |

Saut vertical, appel 2 pieds, L
jambes tendues, sermées ou dCarées,
réception 2 pieds

= N

=

= 4=

2 OUn

2 O~

2 w]

Départ sur les pieds, roulade AR

Ay arrivée wur les pieds, !
jambes tendues écartées I

Départ libre : roulade AV
I arrivée sur | ou 2 pieds

= QO

2
N
i
o

Départ fente, bras dans le prolongement
du corps, roue 1/4 de four intérieur,
10 j{ & arrivée fente
[}
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De la fente AV, venir a I"appui tendu |

" |
Ve ,,ﬂ-“r | remversé, jambes sermées
A U écantées, retour libre
i !
ey el I eu
!- . A -

De La station couchée dorsale, B
s'éablir en pont,

2 E E jambes serrdes et tendues
|

Chandelle tenue 2 sec,
bras lendus en appui au sol

-w
S

Planche faciale tenue 2 sec, g
jambe d'appui tendue, jambe libre
& I'horizontale minimum

(51 en dessous = A4) B

=.h

Tour enveloppé sur 2 pieds -
sur 1/2 pointes, bras lilwes

% ﬁ % E Pas de bourrée L
— P _—
Appel 2 pieds, saut vertical -
avec 1/2 tour, réception 2 pieds 3
/ gé_ -

Dvépart sur les pieds, roulade AR -
Q ”ftj-m“ arrivie sur les pieds, jambes fléchies

= On

2 O~

2~
o

A
R.

Py
A

’T"‘- Départ libre, roulade AV, arrivée =
jambes écartées, se relever avec 'aide

des mains entre les jambes
b

Roue pied-pied. Le 2 pied -

= vient se placer au niveau du 1=,
10 % immiédiaternent suivie d'un saut vertical i
' L

= D
T
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I D la position & gendous,

| assis sur les talons, mains au sol,
[ - }— ) Placement du dos 4 la verticale,
[

1 jarmiwses libres
ou :
: ﬁ o0 ATR puis 1/2 tour (180°) 3 I'ATR,
l. jambees sermées tendues

e la station couchée dorsale
e s'établir en pomt ; élan d'une jambe

/— en passant par PATR jambes écanées
# F pour arriver en fente AV

Grand écan antéro-postérieur
o ;

= MO

Ecrasement facial,
jambes écartées

:
;

Pled dans la main (Y tenu 2 sec.) -

|

| Pz ou:

| De la position ar; ue, abaisser le buste

. .\ avec élévation de la jamdse libre powr venir

i 4 la position grand &can vertical tenue 2 sec. [~
i =

172 wour sur | pied, =
position de la jambe libre indifférente,
arrivée jambe libre maintenue

= Jom

=2 Un
-

e

[ ]

1 pas assemblé sissonne
o

o) : ‘
Rﬁg E gyjyg 1 pas assemblé saut de biche

s - réceplion | ou 2 pieds B

Saut de chat =

% o i

Roulade AR jambes tendues |
(du déparnt 3 I"arrivie)

2 O~

2 -~

= QO
3
N

Dhépart libre, roulade AV arrivée -
jambees Ecarties,
se relever sams |'aide des mains

g
&9
“

Rondade saut vertical ou sulvie -

Y
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SOL FILLES

De la fente AV, venir a I'ATR
puis tour 3 "ATR jambes serées

12411 av]

| w Souplesse AV d'1 jambe
b o ' L ou :
| ol £ dépan debout, renversement AV
: pose d'l pied au sol, et revenir
5 o 4 la position initiale {tic-tac)
Ii

Départ pieds décalés,

j{ Y % ﬁ souplesse AR d'une jambe
35 %

D la position arabesque, abaisser

~ “ le buste avec élévation de la jambe |
= E libre pour venir & la position grand-écan
“w vertical et 1/2 tour pour armiver
4 la station droite jambe 3 'horizontabe —

Tour sur 1 pied

i position de la jambe libre indifférente |
S - arrivie jambe libre maimenue

Grand jeté AV jambe AV tendue
ou fléchie-tendue avani la réception

; qib ‘% [Efﬂﬂd ecan E'K.rﬂé‘] |
Appel 2 pieds, saul vertical L
- tour comiplet [pirovetie) réception 2 pleds |

iz ; ” ou
/% Saut de chat 1/2 tour B

Roulade AR avec passage 3 I'ATR -
jambes serrées et tendues

= o

2 OUn

2 O~

2 ]

N
Fx

Flic-flac AR arriviée sur 1 ou 2 pieds e
ou

Saut de mains réception 1 ou 2 pied
9 ™ 5

Salo AV groupd appel 2 pieds -

v oCh ™ et réception 2 pieds ou pieds décalés |
10 g 8 d@‘% ou':
g’ ? Salto AR groupé B
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SOL GARCONS

Tty De "appui tendu facial,

& 1/2 tour & Mappui tendu dorsal

en passant par "appui costal passager
sur 1 beas

Appel 2 pieds, saut vertical 1/4 de tour, =
réceplion 2 pieds

Roulade AV, arrivée I pieds
(dbepart libre)

De la fente AV, rouler en AV -
avec passage lent par la chandelie,
arriver 2 pieds

Roulade AR, -
arrivée & la station jambes fléchies

Avec trampoline - flic-lac AR .

Appui manuel et pédestre, ==
1 jambe fléchie, I'autre tendue,
2 cercles de fa jambe tendue
passant sous les appuis

O : =
Roue L

Appel 2 pieds, saut vertical corps tendu =
aver Eldvation des bras

2 pieds au sol, -
planche faciale, jambes écarées
tenue 2 sec.

Appul tendu renversé passager
P départ en fenie

I

10

BN I
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De I'appui tendu facial 1 tour complet
a I'appul tendu facial en passant
par Fappui tendu dorsal passager

Avec ou sans élan, appel 2 pieds,

saul vertical 1/2 tour, réception 2 pieds
o

Idem, mais tour complet (piroustie)

Dvrpart libre, roulade AV, arriver 5
jambes tendues Scartiées,
se relever a |'aide des mains

Saut de mains (mains sur trempling
réception 1 ou 2 pieds

Roulade AR, arriviée jambes écartées -
el tendues

Avec tremplin ; flic-flac AR -

Appui manuel el pédestre, =
1 jambe féchie, I'autre tendue,
2 cercles de la jambe tendue
passant sous les appuis

en effectuant 1/4 de tour 3 chague cercle B

Appel 2 pieds, saul groupé =
avec élévation des bras genoux poitrine

! Trépied tenu 2 sec. L

‘! Départ accroupi mains au sol, -
10 #lever le bassin dans ke prolongement |

des bras, développer les jambes Néchies
puis tendues jusqu'a I'ATR passager
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ATR passager et 1/4 de tour

ATR passager et impulsion
dhes. 7 bras pour efiectuer
1/4 de tour en Pair

Roulade AV jamibes tendues o serrdes

Avec remplin : salto AV groups

Roulade AR avec repoussée des bras

avanl de revenir jambes tendues 3 la station
OU

Roulade AR avec repoussé des bras

corps tendu, arrivée en appui facial

Avpc 1remphn : salto AR groupé

Rondade

Saut carped jambes doandes & Fhonzontale

Planche costale ou faciale
sur | pied tenue 2 sec,
jambe libre au dessus de |'horizontale

D la station i genowx assis sur les
talons,

miains au sol, pieds en extension,
placement du dos,

corps groupé et développer & I'ATR
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ARCONS

ATR passager puis 1/2 tour 3 I'ATR
passager jambes serrées of tendues
(1/2 valse)

ol :
Pivot sur 1 jambe en effectuant
un tour complet

De I'appui tendu facial, tour complet
en I'air par impulsion des 2 bras,
arrivée en appui tendu facial

= Jo

Saut de I"ange corps tendu
et roulade AV

Saut de mams réception sur 1 ou 2 pieds
ou :

Saut de téte arrivée sur 1 ou 2 pieds
ou:

salto AV groupé

= Un

Roulade AR avec passage 3 FATR
jambes serrées e tendues

= O~

Salto AR groupé
ou:
Flic-flac AR

~

De I'ATR, tour complel en appui
sur 1 bras pour se retrouver en appui
tendu dorsal sur 1 jambe fléchie
et 1 jambwe tendue (Healy Quirl)

Saut carpé jambes sernées a I'horizontale

Pied dans la main (Y) tenue 7 sec.
0ou
Grand écarnt antéro-postérieur 2 sec.
0ou :
Ecrasement facial jambes scarées (2 sec.)

10

Die la station & genoux, assis sur les
talons,

pieds en extension,

mains au sol, placement du dos,
monter les jambes iendues, serrdes
ou écartées i I'ATR marqué
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A=0.20 B=030 | C=040 D =0,50

SOL FILLES
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A=10.20

B =030

C=0,40

D =0,50
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SOL GARCONS




