Secteur Jeunesse GAF Grand Est:

Tests Force 8-9 ans

Tests physiques (Force-Souplesse)

Tests Force 10 ans

Barémes et protocoles

Tests Force 11 ans

Tractio Fermet saut Grimpé Tractio Fermet Saut Grimpé Tractio Fermet Saut Grimpé
n Course ure longueur de ATR |Endos n Course ure longueur de ATR |Endos n Course ure longueur de ATR | Endos
renvrst espalier 8 corde renvrst espalier 8 corde renvrst espalier 8 corde
10 10,5+ 2,86 22+ 192+ 7"et- [ 1'30 10 10 13+ 2,71 21+ 205+ 5"et- [ 1'30 10 10 12+ 2,52 21+ 208+ 5"et- [ 130 10
9,5 10 2,92 20 189 95| 12,5 2,77 20 201 95| 11,5 2,58 19,5 205
9 9,5 2,98 18 185 8" 1'15 9 9 12 2,83 19 197 6" 1'15 9 9 11 2,65 18,5 202 6" 1'15 9
8,5 9 3,04 17 182 8,5 11,5 2,89 18,5 193 8,5 10 2,72 18 198
8 8,5 31 16 179 9" 1 8 8 11 2,95 17,5 189 7" 1' 8 8 9,5 2,79 17 195 7" 1 8
7,5 8 3,16 15,5 175 7,5 10 3,01 17 185 7,5 8,5 2,85 16,5 192
7 7,5 3,22 15 172 10" 50" 7 7 9 3,08 16 182 8" 50" 7 7 8 2,92 15,5 189 8" 50" 7
6,5 7 3,28 14 169 6,5 8 3,14 15 178 6,5 7,5 2,99 15 186
6 6,5 3,34 13 165 11" 40" 6 6 7,5 3,2 14,5 174 9" 40" 6 6 7 3,06 14 183 9" 40" 6
5,5 6 3,39 12,5 162 5,5 7 3,26 14 170 5,5 6 3,12 13,5 179
5 55 3,45 11,5 159 12" 30" 5 5 6 3,32 13 166 10" 30" 5 5 55 3,19 13 176 10" 30" 5
4,5 5 3,51 10,5 155 4,5 5,5 3,39 11 163 4,5 5 3,26 12,5 173
4 4,5 3,57 9,5 152 14" 20" 4 4 5 3,45 10 159 12" 20" 4 4 4,5 3,33 12 170 12" 20" 4
3,5 4 3,63 9 149 3,5 4,5 3,51 9,5 155 3,5 4 3,39 11 167
3 3,5 3,69 8 145 3m 15" 3 3 4 3,57 9 151 3m 15" 3 3 3,5 3,46 10 164 3m 15" 3
2,5 3 3,73 7 142 2,5 3,5 3,63 8 148 2,5 3 3,53 9 160
2 2,5 3,81 6 139 2m 10" 2 2 2,5 3,7 7,5 144 2m 10" 2 2 2,5 3,6 8 157 2m 10" 2
1,5 2 3,87 4,5 135 1,5 1,5 3,76 5 140 1,5 2 3,66 7 154
1 1,5 3,92 3 132 Im 5" 1 1 1 3,82 3 136 im 5" 1 1 1,5 3,73 6 151 im 5" 1
0,5 1 3,98 1,5 129 0,5 0,5 3,88 1 132 0,5 1 3,8 5,5 148
0 0,5 4,04 0 125 0,5m 0" 0 0 0 3,94 0 129 0,5m 0" 0 0 0 3,87 5 145 0,5m 0" 0
Secteur Jeunesse Grand Est: Tests Souplesse 8-9-10-11 ans Protocoles des Tests Forces Grand Est
Ecart Ecart Ecart Fermeture Tractilon {envgrsement: En suspensio'n arrétée, ti‘rade de‘sAbraAs Pgur amenler Ifz‘ menton au-dessus de !a barrg Ren\{e.rsement du corps
) Gauch A ) Pont vers |'arriére, jambes tendues et serrées. Retour a la position initiale (par I'arriére de la barre). Un assistant immobilise le corps entre les
Droit e facial jbl’/tl’c répétitions.Maxi en 30" (1/2 si non conforme)
Epaules dépassent la verticale des mains Fermeture jambes/tronc: En suspension aux espaliers, élévation des jambes tendues et serrées jusqu'a ce que les pieds touchent
5 Plus 15cm Plus 15cm( - Au sol Contact Jambes tendues/serrées- Bras tendus,largeur ép I'espalier et retour a la position initiale. Maxi en 30 " (1/2 si réalisation non conforme)
45 Course: Départ lancé sur 5 metres- Chronométrage de la course de 20 m- Sur piste de saut; 2 essais: le meilleur
blus 10 blus 10 Mq 2 Ma 5 Epaules dépassent la verticale des mains Saut longueur: Test a effectuer sur praticable. Départ pieds joints et a I'arrét. Saut 2 pieds, vers 'avant avec |'aide
4 us L0em{Flus 10cm q 2cm g-cm Jambes légrt écartées/Fl- Bras tendus,largeur ép des bras. La mesure en cm est la distance de la ligne de départ a la ligne passant par les talons a I'arrivée.
Grimpé de Corde: Départ assise au sol, jambes écartées; monter 3 métres par traction des bras. Démarrage du chronométre dés que la
3,5 : ; . . . s . .
Epaules 3 1a verticale des mains gymnaste enfan‘\e la t‘lrade des bras; les jambes restent allongées durant la montée. Le chronomeétre est arrété lorsqu'un main touche la
3 Plus 5 em [Plus 5 cm | Mg 4cm Mg 10cm Jambes tendues/serrées- Bras tendus, largeur ép marque placée & 3 métre de haut sur la corde.
2'5 - - - ATR : Ventre contre le mur. Alignement du corps plus maintien le corps le plus grand possible avec baton au bout des doigts de pieds.
2 Au sol Au sol Mq 6¢cm Mq 15¢cm Epaules a la verticale (;es mains Arrét du chronométre lorsque les pieds ne sont plus en contact avec la baton.
Jambes légrt écartées/Fl- Bras tendus,largeur ép
15 Endos : Assis sur le sol jambes écartées. Réalisation d'un maximum de endo en 1 min. (1/2 si réalisation non conforme)
’
Epaules avant la verticale des mains
1 Mg lcm [ Mqlem | Mg8cm | Mq20cm | “0 tendues/serrées- Bras tendus,largeur ép Protocoles des Tests Souplesses Grand Est
Mg 3cm | Mq 3cm |Mq 10cm Epaules fwanF la vn?rticale des mains , Grand écart antéro-postérieur D et G: A réaliser au sol; les 2 jambes doivent étre tendues, cuisse arriere tournée vers le sol. Si la
0’5 Jambeslégrt écartées/fl- Bras tendus largeur ép gymnaste ne touche pas le sol, mesure en cm au niveau de la cuisse arriére a 10 cm de I'entre-jbe; si écart avec jbe avt surelevée avec
0.2 une aide, mesure en cm au niveau de la ligne inférieure du genou de la jbe avt.
5
’
Ma 5cm | Ma 5em >12¢m| Mg >22cm Epaules avant la verticale des mains Grand écart facial: A réaliser au sol sur une ligne, jambes tendues, buste au sol (facial fermé); mesure en cm (a I'ceil) au niveau de
0 q a a a Jambeslégrt écartées/fl- Bras fléchis |'entre-jambe

Fermeture jambes/tronc: Debout au bord d'une caisse, fermeture du tronc sur les cuisses, sans aide des mains, les jambes sont
maintenues tendues; mesure en cm de la distance entre la poitrine (au niveau du sternum) et les cuisses

Pont: Réalisé au sol, en cherchant a ouvrir les épaules au maximum, en les plagant au-dela de la verticale des mains




