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wŞƎƭŜƳŜƴǘŀǘƛƻƴ CŞŘŞǊŀǘƛƻƴ LƴǘŜǊƴŀǘƛƻƴŀƭŜ ŘŜ DȅƳƴŀǎǘƛǉǳŜ 

 

 

  

 

ϝhōƧŜŎǘƛŦǎψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ ǇŀƎŜ о 

ϝtǳōƭƛŎǎψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψǇŀƎŜ о 

ϝaƛǎŜ Ŝƴ ŀǇǇƭƛŎŀǘƛƻƴψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ ǇŀƎŜ о 

 

 

ϝDŞƴŞǊŀƭƛǘŞǎ ŘŜ ƭŀ /h¢!¢Lhbψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ ǇŀƎŜ р 

 

ϝ{h[ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψǇŀƎŜ с 

 

ϝ!w/hb{ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ  ǇŀƎŜ мм 

 

ϝ!bb9!¦·ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψǇŀƎŜ мт 

 

ϝ{!¦¢ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψǇŀƎŜ нр 

 

ϝt!w![[9[9{ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ ǇŀƎŜ ну 

 

ϝCL·9ψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψǇŀƎŜ оо 

 

ϝwŜƳŜǊŎƛŜƳŜƴǘǎψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψψ ǇŀƎŜ оф 
 

/ŜǘǘŜ ŦƭŝŎƘŜ ƛƴŘƛǉǳŜ ǉǳΩƛƭ Ŧŀǳǘ 
ŎƭƛǉǳŜǊ Ł ŎŜǘ ŜƴŘǊƻƛǘ ǇƻǳǊ ŀŎŎŞŘŜǊ 
ŀǳ ƭƛŜƴ ƛƴǘŜǊƴŜǘΣ ƛƳŀƎŜ ƻǳ ǾƛŘŞƻ 

!ŎŎŝǎ ǾƛŘŞƻǎ κ ƛƳŀƎŜǎ La!D¸a όtƭŀǘŜŦƻǊƳŜ CCD¸aύ 
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Objectifs  :  

 
5ŀƴǎ ƭŀ ŎƻƴǘƛƴǳƛǘŞ ŘŜ ŎŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŘŞƧŁ ƛƴǎǘŀǳǊŞ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜǎ !ǾŜƴƛǊ Ŝǘ 9ǎǇƻƛǊ Ł ǘǊŀǾŜǊǎ ƭŜǎ ǘŜǎǘǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎΣ ƛƭ Ŝǎǘ ǇǊƻǇƻǎŞ ŘŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜǊ ƭΩŜȄƛƎŜƴŎŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ ŀȄŞŜ ǎǳǊ ƭŀ 
ǉǳŀƭƛǘŞ ŘΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜǎ ƧǳƴƛƻǊǎ ¦мсκ¦му Ŝǘ {ŜƴƛƻǊǎΦ 

[ΩƻōƧŜŎǘƛŦ Ŝǎǘ ǉǳŜ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ ŘŜǎ ƎȅƳƴŀǎǘŜǎ ŜƴƎŀƎŞǎ Řŀƴǎ ƭŀ ŦƛƭƛŝǊŜ ŞƭƛǘŜ ŘƛǎǇƻǎŜ ŘΩǳƴŜ ōŀǎŜ ŎƻƳƳǳƴŜ ƴŀǘƛƻƴŀƭŜ Řŀƴǎ ƭŜǎ ƻǊƛŜƴǘŀǘƛƻƴǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴΦ 

/ŜǘǘŜ ōŀǎŜΣ ŎŜƴǘǊŞŜ ǎǳǊ ƭŀ ƳŀƞǘǊƛǎŜ Ŝǘ ƭŜ ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀǳȄΣ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜǊŀ ƭŜ ƎȅƳƴŀǎǘŜ ǘƻǳǘ ŀǳ ƭƻƴƎ ŘŜ ǎƻƴ ǇŀǊŎƻǳǊǎ ŘŜ ŦƻǊƳŀǘƛƻƴ Ŝǘ Řƻƛǘ ŎƻƴǎǘƛǘǳŜǊ ǳƴ 
ǎƻŎƭŜ ǎƻƭƛŘŜ ǇƻǳǊ ƭΩŀŎŎŜǎǎƛƻƴ ŀǳ Ƙŀǳǘ ƴƛǾŜŀǳΦ 

 
 

Publics  :  
 

 

¶ /ŀǘŞƎƻǊƛŜǎ ¦мс ŀǾŜŎ ŘŜǎ ŀƧǳǎǘŜƳŜƴǘǎ ŀǇǇƻǊǘŞǎ Ł ŎŜǊǘŀƛƴǎ ŀƎǊŝǎ 

 

¶ /ŀǘŞƎƻǊƛŜ ¦му ϧ {ŞƴƛƻǊ 

 

 
 

 

Mise en application  :  
 

wŞŀƭƛǎŜǊ ǘƻǳǎ ƭŜǎ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ Řŀƴǎ ƭŜǳǊ ƎƭƻōŀƭƛǘŞ Ŝǘ Ł ƭΩƛŘŜƴǘƛǉǳŜ ŘŜǎ ǎǳǇǇƻǊǘǎ ǇǊƻǇƻǎŞǎ όǾƛŘŞƻǎΣ ŎƻǘŀǘƛƻƴΣ ŘŜǎǎƛƴǎ Ŝǘ ǘŜȄǘŜǎύΦ  

{Ŝǳƭ ƭŜ ǘŜȄǘŜ Ŧŀƛǘ ŦƻƛΣ ŎƻƳƳŜ ŎŜƭŀ Ŝǎǘ ǇǊŞŎƛǎŞ Ŝƴ ŘŜǎǎƻǳǎ ŘŜǎ ǘŜȄǘŜǎ ŘŜǎ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎΦ 
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Généralités de la cotation  :  
 

9ƴ ǎΩŀǇǇǳȅŀƴǘ ǎǳǊ ƭŜ ŎƻŘŜ CLDΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŘŜ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŝǊŜǎ ŀǳȄ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ ƻǳ ŘŜ ōƻƴǳǎΣ ǳƴŜ ƴƻǘŜ ǎǳǊ мл Ł ŎƘŀǉǳŜ ŀƎǊŝǎ ǎŜǊŀ ŞǘŀōƭƛŜ όсл Ǉƻƛƴǘǎ ŀǳ 
ŎƻƴŎƻǳǊǎ ƎŞƴŞǊŀƭύΦ 
 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ 

5ŜǎŎǊƛǇǘƛƻƴ tŞƴŀƭƛǘŞǎ 

CŀǳǘŜǎ ŘΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ Ŝǘ ŘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ Řǳ ŎƻŘŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŀƎŜ !ǊǘƛŎƭŜ фΦн Řǳ /ƻŘŜ CLDπ ǇŀƎŜǎ му Ł ннΦ 

;ƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ǇǊŞǎŜƴǘŞǎ Ψπ мΣлл Ǉǘ Ҍ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ όΨπ лΣмл ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ŎƻŘƛŦƛŞǎύ 

CŀŎƛƭƛǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ όŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ƴƻƴ ǊŞŦŞǊŜƴŎŞύ Ψπ лΣрл Ǉǘ 

;ƭŞƳŜƴǘ ǘŜƴǘŞ Ƴŀƛǎ ƴƻƴ ǊŜŎƻƴƴǳ ±ŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ όπ лΣмл ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ŎƻŘƛŦƛŞǎύ 

LƴŦǊŀŎǘƛƻƴǎ ŀǳ ŎƻŘŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŀƎŜ ό/ƻt CLD !Ǌǘ нΦп ǎŀƴŎǘƛƻƴǎύ !ǊǘƛŎƭŜ нΦп Řǳ /ƻt CLD ς ǇŀƎŜ уΦ 

ϝ5Ŝǎ ǇŀǊǘƛŎǳƭŀǊƛǘŞǎ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜǎ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ƛƴŘƛǉǳŞŜǎ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘŜǎ ŀƎǊŝǎ όǎŜ ǊŜǇƻǊǘŜǊ Ł ƭŀ ǊŝƎƭŜƳŜƴǘŀǘƛƻƴ Ł ƭΩŀƎǊŝǎύ 

 
 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ 

 

Lƭ ŀǘǘǊƛōǳŜ ŘŜǎ ǾŀƭƻǊƛǎŀǘƛƻƴǎ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘŜ ŎǊƛǘŝǊŜǎ ŀŘŀǇǘŞǎ Ł ƭΩŀƎǊŝǎ Ŝǘ ŘŜ ζ ±ƛǊǘǳƻǎƛǘŞ ηΦ 

!ǳ ǎƻƭΣ ŀǊœƻƴǎΣ ŀƴƴŜŀǳȄΣ ōŀǊǊŜǎ ǇŀǊŀƭƭŝƭŜǎ Ŝǘ ōŀǊǊŜ ŦƛȄŜ 

¶ Ҍ лΣмл Ǉƻƛƴǘ ǇƻǳǊ ǳƴŜ ǎƻǊǘƛŜ ǎǘŀōƛƭƛǎŞŜΣ όǎŀǳŦ ŀǊœƻƴǎΣ /ŦΦ /ƻt CLD Ŝǘ ǎŀǳǘύ /ŜǘǘŜ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴ ƴŜ ǇŜǳǘ şǘǊŜ ŀŎŎƻǊŘŞŜ ǉǳŜ ǇƻǳǊ ƭŀ ǎƻǊǘƛŜ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ŘŜ ǊŞŦŞǊŜƴŎŜΦ 

9ǘ Řŀƴǎ ƭŜ Ŏŀǎ ŘΩǳƴŜ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŜȄŎŜǇǘƛƻƴƴŜƭƭŜ 

¶ Ҍ лΣмл Ǉƻƛƴǘ ǎǳǊ м ŞƭŞƳŜƴǘ 

¶ Ҍ лΣнл Ǉƻƛƴǘ ǎǳǊ ǳƴŜ ŎƻƳōƛƴŀƛǎƻƴ ŘΩŞƭŞƳŜƴǘǎ 

¶ Ҍ лΣол Ǉƻƛƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ  

9ǘ ǳƴ ōƻƴǳǎ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜ Υ 

¶ Ҍ лΣмл Ǉƻƛƴǘ ǉǳŀƴŘ ƭŜ ƎȅƳƴŀǎǘŜ ŜȄŞŎǳǘŜ ǎƻƴ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ŀǾŜŎ м Ǉƻƛƴǘ Ŝǘ Ƴƻƛƴǎ Ŝƴ ŦŀǳǘŜ ŘΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ όǎŀƴǎ ǎǳǇǇǊŜǎǎƛƻƴ ŘΩŞƭŞƳŜƴǘǎύ 

ϝ5Ŝǎ ǇŀǊǘƛŎǳƭŀǊƛǘŞǎ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜǎ ǇŜǳǾŜƴǘ şǘǊŜ ƛƴŘƛǉǳŞŜǎ Ŝƴ ŦƻƴŎǘƛƻƴ ŘŜǎ ŀƎǊŝǎ όǎŜ ǊŜǇƻǊǘŜǊ Ł ƭŀ ǊŝƎƭŜƳŜƴǘŀǘƛƻƴ Ł ƭΩŀƎǊŝǎύ 
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NOTATION AU SOL  
 

[Ŝ ǘŀōƭŜŀǳ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ Řǳ ŎƻŘŜ CLD όŀǊǘƛŎƭŜ млΦо ǾŜǊǎƛƻƴ ŀǾǊƛƭ нлнрύ ǇŀƎŜ нт Ŝǘ ƭŜǘǘǊŜǎ CLD Ŝƴ ǾƛƎǳŜǳǊ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩƛƳǇƻǎŞ ŀǳ ǎƻƭΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ 
ǇƭŀŎŜ ŘŜ ζ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎκ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ŝǘ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ ηΦ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ł ƭΩŀƎǊŝǎ 

CŀǳǘŜǎ ŎƻŘŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŀƎŜ όǊŞǎƛŘǳŜƭƭŜǎ Ŝǘ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴǎύ Ψπ лΣм ς лΣо ς лΣр ϧ мǇǘ 

;ƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ǇǊŞǎŜƴǘŞǎ Ψπ м Ǉǘ Ҍ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ 
όΨπ лΣм ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ 

ŎƻŘƛŦƛŞǎύ 

CŀŎƛƭƛǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ όŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ƴƻƴ ǊŞŦŞǊŜƴŎŞύ 
Exemple de facilitation de mouvement : ŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴŜ ŎƻǳǊǎŜ Ł ƭŀ ǇƭŀŎŜ ŘΩǳƴ 
sursaut Χ 

 

Ψπ лΣр Ǉǘ 

tŞƴŀƭƛǘŞ ǎƛ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ L ƛƴŦŞǊƛŜǳǊŜ Ł /  Ψπ лΣо Ǉǘ 

¢ƻǳǘŜǎ ƭŜǎ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴǎ ŎƘƻǊŞƎǊŀǇƘƛǉǳŜǎ ŘƻƛǾŜƴǘ şǘǊŜ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ 
ό/ŦΦ bŜǿǎƭŜǘǘŜǊ CLD ƴϲм ϧ нύΣ Řŀƴǎ ƭŜ Ŏŀǎ ŎƻƴǘǊŀƛǊŜ Υ  

 

Ψπ лΣо Ǉǘ 

   

   

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ 

9ȄƛƎŜƴŎŜ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ м ζ ŞƭŞƳŜƴǘ ƴƻƴ ŀŎǊƻōŀǘƛǉǳŜ η Ŝǎǘ ŀǳ ŎƘƻƛȄ Řǳ ƎȅƳƴŀǎǘŜ Ƴŀƛǎ Řƻƛǘ şǘǊŜ ŘŜ 

ǾŀƭŜǳǊ / ƳƛƴƛƳǳƳ ǇƻǳǊ ǳƴ ōƻƴǳǎ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŀƴǘ Ł ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘΦ  

[Ŝ ƳŀƛƴǘƛŜƴ Ŝƴ ζ ǇƭŀƴŎƘŜ ƻǳ ¸ η ǇŜǳǘ şǘǊŜ ǊŜƳǇƭŀŎŞ ǇŀǊ ǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ǊŞǇŜǊǘƻǊƛŞ Řŀƴǎ ƭŀ bŜǿǎƭŜǘǘŜǊ 

CLD ƴϲм Ŝǘ ƴϲнΣ ǳƴ ōƻƴǳǎ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘŀƴǘ Ł ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ Ŝǎǘ ŀǇǇƭƛǉǳŞ ǇƻǳǊ ǳƴ 

ǊŜƳǇƭŀŎŜƳŜƴǘ ŀǳ ƳƛƴƛƳǳƳ .Φ 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǇƻǳǊ ƭŜ ǇƛƭŜ ŎƘǳǘŜ Ŝƴ ǎŀƭǘƻ ŀǊǊƛŝǊŜπǎŜŎǘŜǳǊ с  

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǇƻǳǊ ǘƻǳǘ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ Ł м Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ŦŀǳǘŜǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ  

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǎǳǊ м ŞƭŞƳŜƴǘ 

Ҍ лΣнл Ǉǘ ǎǳǊ ǳƴŜ ŎƻƳōƛƴŀƛǎƻƴ ŘΩŞƭŞƳŜƴǘǎ 

Ҍ лΣол Ǉǘ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ  

 

 

 

 

    

https://imagym.ffgym.fr/media/Transitions+au+sol/0_e6usax7r/648902


 

 

с LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

Mouvement Base SOL  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 



 

 

т LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

https://imagym.ffgym.fr/media/Transitions+au+sol/0_e6usax7r/648902


 

 

у LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

Mouvement Base SOL  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

    



 

 

ф LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

https://imagym.ffgym.fr/media/Transitions+au+sol/0_e6usax7r/648902


 

 

мл LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

NOTATION AUX ARCONS  
 

[Ŝ ǘŀōƭŜŀǳ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ Řǳ ŎƻŘŜ CLD όŀǊǘƛŎƭŜммΦо ǇŀƎŜ пс ǾŜǊǎƛƻƴ ŀǾǊƛƭ нлнрύ Ŝǘ ƭŜǘǘǊŜ CLD Ŝƴ ǾƛƎǳŜǳǊ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩƛƳǇƻǎŞ ŀǳȄ ŀǊœƻƴǎΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ ƳƛǎŜ 
Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŘŜ ζ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎκ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ŝǘ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ ηΦ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ł ƭΩŀƎǊŝǎ 

CŀǳǘŜǎ ŎƻŘŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŀƎŜ όǊŞǎƛŘǳŜƭƭŜǎ Ŝǘ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴǎύ Ψπ лΣм ς лΣо ς лΣр ϧ мǇǘ 
 

;ƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ǇǊŞǎŜƴǘŞǎ όƘƻǊǎ ŎŜǊŎƭŜǎύ 
Ψπ м Ǉǘ Ҍ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ όΨπ лΣм 
ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ŎƻŘƛŦƛŞǎύ 

CŀŎƛƭƛǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ όŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ƴƻƴ ǊŞŦŞǊŜƴŎŞύ 
Exemple de facilitation de mouvement Υ ǎǳǇǇǊŜǎǎƛƻƴ ŘΩǳƴ ŎƛǎŜŀǳΣ ŘΩǳƴ ŎŜǊŎƭŜ 
ƻǳ ŀǳǘǊŜ Χ 

 

Ψπ лΣр Ǉǘ 

 

/ŜǊŎƭŜ Ƴŀƴǉǳŀƴǘ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǎŜŎǘŜǳǊǎ  
Ψπ л Σр Ǉǘ ό!ǳπŘŜƭŁ ŘŜ н ŎŜǊŎƭŜǎ 
Ƴŀƴǉǳŀƴǘ Ґ π мΣр Ǉǘύ 

WǳƴƛƻǊǎ ¦мс Υ 

{ƻǊǘƛŜ ŘŜƳŀƴŘŞ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊ ƻǳ ŞƎŀƭ Ł пр ϲ   

 

 

 

 

 

{ƻǳǎ прϲ Ґ 

Ψπ лΣмл Ǉǘ 

 

{ƻǳǎ олϲ Ґ 

Ψπ лΣол Ǉǘ 

{ƛ ǳƴŜ ŀǳǘǊŜ ǎƻǊǘƛŜ Ŝǎǘ ǇǊƻǇƻǎŞŜ Ł ƭŀ ƳşƳŜ ǾŀƭŜǳǊ ŀǘǘŜƴŘǳŜ ƻǳ 
ǎǳǇŞǊƛŜǳǊŜ 

tŀǎ ŘŜ ǇŞƴŀƭƛǘŞ 

 

    



 

 

мм LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 
 

¶ tǊŞŎƛǎƛƻƴǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ Υ  
 

;ƭŀƴǎ Ŝǘ ōŀƭŀƴŎŞǎ Υ  

 
 

/ŜǊŎƭŜǎ Υ  

CŜǊƳŜǘǳǊŜ ŘŜǎ ƘŀƴŎƘŜǎ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ 
ŎŜǊŎƭŜǎ Υ 

 

aŀƴǉǳŜ ŘΩŜȄǘŜƴǎƛƻƴ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŎŜǊŎƭŜǎ Υ 

 

 

 

5ŞǾƛŀǘƛƻƴǎ ŀƴƎǳƭŀƛǊŜǎ Ŝƴ ŀǇǇǳƛ ƭŀǘŞǊŀƭ ƻǳ ǘǊŀƴǎǾŜǊǎŀƭ ǇƻǳǊ ƭŜǎ 
ŎŜǊŎƭŜǎ Ŝǘ ƭŜǎ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘǎ Υ 

 

 

 

¶ ¢ƻǳǘ ŎŜǊŎƭŜ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜ Ŝǎǘ ŀǳǘƻǊƛǎŞ Ŝǘ ƴƻƴ ǇŞƴŀƭƛǎŞ όǎŜǳƭŜǎ ƭŜǎ ŦŀǳǘŜǎ ŘΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ ǎƻƴǘ ŘŞŘǳƛǘŜǎύΦ 

 

 

 

 

 

 

 

   

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǎǳǊ м ŞƭŞƳŜƴǘ 

Ҍ лΣнл Ǉǘ ǎǳǊ ǳƴŜ ŎƻƳōƛƴŀƛǎƻƴ ŘΩŞƭŞƳŜƴǘǎ 

Ҍ лΣол Ǉǘ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ  

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǇƻǳǊ ǘƻǳǘ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ Ł м Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ŦŀǳǘŜǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ  

 

 

 

 

 



 

 

мн LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

Mouvement Base ARCONS   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    



 

 

мо LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

мп LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

Mouvement Base ARCONS   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

мр LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

мс LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

NOTATION AUX A NNEAUX   
 
[Ŝ ǘŀōƭŜŀǳ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ Řǳ ŎƻŘŜ CLD όŀǊǘƛŎƭŜ мнΦо ǇŀƎŜ сн ǾŜǊǎƛƻƴ ŀǾǊƛƭ нлнрύ Ŝǘ ƭŜǘǘǊŜ CLD Ŝƴ ǾƛƎǳŜǳǊ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩƛƳǇƻǎŞ ŀǳȄ ŀƴƴŜŀǳȄΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ 
ƳƛǎŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŘŜ ζ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎκ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ŝǘ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ ηΦ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

tǊŞŎƛǎƛƻƴǎ ǇƻǳǊ ƭŜǎ WǳƴƛƻǊǎ ¦мс Υ 

 

ϝм ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ .L{ ǎŀƴǎ ƭŀ [ǳƴŜΦ  

h¦ 

ϝм ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ  ƛƴƛǘƛŀƭ ŀǾŜŎ ƭŀ [ǳƴŜ  

 

tǊŞŎƛǎƛƻƴǎ ǇƻǳǊ ¢h¦{ Υ 

 

ϝ{ǳǊ ǘŀǇƛǎ ŘŜ мл ŎƳ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜ ŀǳǘƻǊƛǎŞ  

 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ł ƭΩŀƎǊŝǎ 

CŀǳǘŜǎ ŎƻŘŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŀƎŜ όǊŞǎƛŘǳŜƭƭŜǎ Ŝǘ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴǎύ Ψπ лΣм ς лΣо ς лΣр ϧ мǇǘ 

 

;ƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ǇǊŞǎŜƴǘŞǎ 

Ψπ м Ǉǘ Ҍ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ 
ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ όΨπ лΣм ǇƻǳǊ ƭŜǎ 
ŞƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ŎƻŘƛŦƛŞǎύ 

CŀŎƛƭƛǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ όŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ƴƻƴ 
ǊŞŦŞǊŜƴŎŞύ Exemple de facilitation de mouvement : ŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴŜ 

ŘƛǎƭƻŎŀǘƛƻƴΣ ŘΩǳƴ ōŀƭŀƴŎŞΧΦ 

 

Ψπ лΣр Ǉǘ 

 

    



 

 

мт LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ .ƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ 
 

¦мс κ ¦му κ {ŜƴƛƻǊǎ ¦мс ¦му 
 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǎǳǊ м ŞƭŞƳŜƴǘ 

 

aƻǳǾŜƳŜƴǘ ŀǾŜŎ ƭŀ [ǳƴŜ 

 

Ҍ лΣмл Ǉǘ  ǇƻǳǊ ƭŜ ǇƛƭŜ ŎƘǳǘŜ Ŝƴ ǎƻǊǘƛŜ ǎŜŎǘŜǳǊ с 

 

Ҍ лΣнл Ǉǘ ǎǳǊ ǳƴŜ ŎƻƳōƛƴŀƛǎƻƴ ŘΩŞƭŞƳŜƴǘǎ 

 

Ҍ лΣол Ǉǘ ǎƛ ƭŀ [ǳƴŜ Ŝǎǘ ǊŞŀƭƛǎŞŜ Ƴŀƛǎ ŀǾŜŎ ŦŀǳǘŜ ƳƻȅŜƴƴŜ ƳŀȄ         

όлΣол Ǉǘ ƳŀȄύ 

 

Ҍ лΣрл Ǉǘ ǇƻǳǊ ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘŜ ƭŀ ǇƭŀƴŎƘŜ ŦŀŎƛŀƭŜ ƧŀƳōŜǎ 

ǎŜǊǊŞŜǎ ǘŜƴǳŜ н ǎŜŎƻƴŘŜǎ Ǉǳƛǎ ǊŜǾŜƴƛǊ Ł ƭΩŞǉǳŜǊǊŜ ƧŀƳōŜǎ 

ǎŜǊǊŞŜǎ 

 

Ҍ лΣол Ǉǘ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ  

 

 

 

 

 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǇƻǳǊ ǘƻǳǘ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ Ł м Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ŦŀǳǘŜǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ  

 

Ҍ лΣол Ǉǘ ǎƛ DǊŀƴŘ Şƭŀƴ Ł ƭΩ!¢w ŀǾŀƴǘ ƭŀ ŘŜǎŎŜƴǘŜ Ŝƴ ŀǇǇǳƛ ǎǳǊ ƭŜ 

{9/¢9¦w м ƻǳ {9/¢9¦w н ό¦ мс ōƛǎύ 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

му LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

Mouvement Base A NNEAUX   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

мф LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    



 

 

нл LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

Mouvement Base ANNEAUX   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 



 

 

нм LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

      



 

 

нн LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

Mouvement Base ANNEAUX   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 



 

 

но LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

    



 

 

нп LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

NOTATION AU  SAUT   
 

[Ŝ ǘŀōƭŜŀǳ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ Řǳ ŎƻŘŜ CLD όŀǊǘƛŎƭŜ моΦо ǇŀƎŜ уо ǾŜǊǎƛƻƴ ŀǾǊƛƭ нлнрύ Ŝǘ ƭŜǘǘǊŜ CLD Ŝƴ ǾƛƎǳŜǳǊ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩƛƳǇƻǎŞ ŀǳ ǎŀǳǘΣ ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ 
ǇƭŀŎŜ ŘŜ ζ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎκ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ ƻǳ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ ηΦ [ŀ ǊŝƎƭŜ ŘŜǎ ƴƻǘŜǎ Ł ȊŞǊƻ όWǳǊȅ 5 Ŝǘ 9ύ Ŝǎǘ ŀǇǇƭƛǉǳŞŜ ό!ǊǘƛŎƭŜ моΦнΦнΦтΣ ǇŀƎŜ унύΦ 
 

tǊŞŎƛǎƛƻƴǎ Υ 
 

{ŀǳǘ ŘŜ ŎƘŜǾŀƭ Υ [Ŝǎ о ŦŀƳƛƭƭŜǎ ŘŜ ǎŀǳǘ ǎƻƴǘ ǇƻǎǎƛōƭŜǎ Ƴŀƛǎ ŀǾŜŎ ƭΩŀŎǊƻōŀǘƛŜ Ŝƴ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŎŀǊǇŞΦ  

{Ŝǳƭ ŘŜǳȄ ǎŀǳǘǎ ǎŜǊƻƴǘ Ł ǊŞŀƭƛǎŜǊ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴΦ 

[ŀ ƴƻǘŜ ŦƛƴŀƭŜ Řǳ ǎŀǳǘ Ŝǎǘ ŞƎŀƭŜ Ł ƭŀ ƳƻȅŜƴƴŜ ŘŜǎ ŘŜǳȄ ǎŀǳǘǎΦ 

¦му Ŝǘ {ŜƴƛƻǊ Υ CƻǎǎŜǎ Ł ƘŀǳǘŜǳǊ ŘŜ ǘŀōƭŜ ŘŜ ǎŀǳǘ ό¢ŀōƭŜ Ł мΣорƳύ 

¦мс Υ CƻǎǎŜǎ Ł ƳƻƛǘƛŞ ŘŜ ƭŀ ƘŀǳǘŜǳǊ ŘŜ ƭŀ ǘŀōƭŜ ŘŜ ǎŀǳǘ ό¢ŀōƭŜ мΣнр ƻǳ мΣор ŀǳ ŎƘƻƛȄύ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ł ƭΩŀƎǊŝǎ 

CŀǳǘŜǎ ŎƻŘŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŀƎŜ όǊŞǎƛŘǳŜƭƭŜǎ Ŝǘ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴǎύ Ψπ лΣм ς лΣо ς лΣр ϧ мǇǘ 

wŞŎŜǇǘƛƻƴ Ŝƴ ŦƻǎǎŜ 

ϝDǊŀƴŘ Ǉŀǎ ƻǳ ŎƘǳǘŜ ǇŀǊ ǎǳǊπǊƻǘŀǘƛƻƴ 

tŀǎ ŘŜ ǇŞƴŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ƴƛ 
ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ 

 

 

Ψπ мΣлл Ǉǘ Ҍ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ 
ƭƛŞŜǎ Ł ƭŀ ŎƘǳǘŜ 

¢ƻǳǘ ŎŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ Ŝƴ 
ŀƳƻƴǘ Ŝǎǘ ǇŞƴŀƭƛǎŀōƭŜ 
 

    

Principes d'évaluation par le jury E : 
a) мŝǊŜ ǇƘŀǎŜ ŘŜ Ǿƻƭ Υ Řǳ ǘǊŜƳǇƭƛƴ ƧǳǎǉǳϥŁ ƭΩŀǇǇǳƛ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ŘŜǳȄ Ƴŀƛƴǎ ǎǳǊ 

la table. 
b) tƘŀǎŜ ŘΩŀǇǇǳƛ Υ Řǳ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŀǇǇǳƛ ǎǳǊ ƭŀ ǘŀōƭŜ Ƨǳǎǉǳϥŀǳ ƳƻƳŜƴǘ ƻǴ 

les mains quittent la table. 
c) нŝƳŜ ǇƘŀǎŜ ŘŜ Ǿƻƭ Υ ƛƴŎƭǳŀƴǘ ƭŀ Ŧƛƴ ŘŜ ƭΩƛƳǇǳƭǎƛƻƴ ŘŜǇǳƛǎ ƭŀ ǘŀōƭŜ 

jusqu'au point de préparation à la réception. 
d) Phase de réception : de la préparation à la réception jusqu'à la position 

finale debout. 

Le jury E doit appliquer les déductions phase par phase. 

   

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǎƛ ƭΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ Ŝǎǘ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊŜ Ł ς лΣол Ǉǘ ǎǳǊ ƭŀ ǇƘŀǎŜ Řǳ мŜǊ ŜƴǾƻƭ 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǎƛ ƭΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ Ŝǎǘ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊŜ Ł ς лΣол Ǉǘ ǎǳǊ ƭŀ ǇƘŀǎŜ ŘΩŀǇǇǳƛ ǎǳǊ ƭŀ ǘŀōƭŜ 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǎƛ ƭΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴ Ŝǎǘ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊŜ Ł ς лΣол Ǉǘ ǎǳǊ ƭŀ ǇƘŀǎŜ Řǳ нŝƳŜ ŜƴǾƻƭ 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ǎŀǳǘ Ł м Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ŦŀǳǘŜǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ 

 

 

 

 

 



 

 

нр LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

нс LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   



 

 

нт LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

NOTATION AU X BARRES PARALLELES  
 

[Ŝ ǘŀōƭŜŀǳ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ Řǳ ŎƻŘŜ CLD όŀǊǘƛŎƭŜ мпΦо ǇŀƎŜ фр ǾŜǊǎƛƻƴ ŀǾǊƛƭ нлнрύ Ŝǘ ƭŜǘǘǊŜ CLD Ŝƴ ǾƛƎǳŜǳǊ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭΩƛƳǇƻǎŞ ŀǳȄ ōŀǊǊŜǎ ǇŀǊŀƭƭŝƭŜǎΣ ŀƛƴǎƛ 
ǉǳŜ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŘŜ ζ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎκ ǇŞƴŀƭƛǎŀǘƛƻƴǎ ƻǳ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ ηΦ 

 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ŘŞŘǳŎǘƛƻƴǎ Ŝǘ ǇŞƴŀƭƛǘŞǎ Ł ƭΩŀƎǊŝǎ 

CŀǳǘŜǎ ŎƻŘŜ ŘŜ ǇƻƛƴǘŀƎŜ όǊŞǎƛŘǳŜƭƭŜǎ Ŝǘ ŀƴƎǳƭŀǘƛƻƴǎύ Ψπ лΣм ς лΣо ς лΣр ϧ мǇǘ 

;ƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ǇǊŞǎŜƴǘŞǎ Ψπ м Ǉǘ Ҍ ƭŀ ǾŀƭŜǳǊ ŘŜ ƭΩŞƭŞƳŜƴǘ όΨπ лΣм 
ǇƻǳǊ ƭŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ƴƻƴ ŎƻŘƛŦƛŞǎύ 

CŀŎƛƭƛǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ όŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ƴƻƴ ǊŞŦŞǊŜƴŎŞύ 
Exemple de facilitation de mouvement Υ ŀƧƻǳǘ ŘΩǳƴ balancé supplémentaire Χ 

 

Ψπ лΣр Ǉǘ 

!ǊǊşǘ !¢w ƴƻƴ ŘŜƳŀƴŘŞ ŀǾŀƴǘ ƭŀ ǾŀƭǎŜ Ŝƴ Şƭŀƴ  Ψπ лΣм Ǉǘ  

{ǳǊ ƭŜǎ н ǇǊŜƳƛŝǊŜǎ ǾŀƭǎŜǎΣ ǎƛ ŀǊǊşǘ  tŀǎ ŘŜ ǇŞƴŀƭƛǘŞ 

tŞƴŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ōŀǎǎƛƴ ǎǳǊ ōŀƭŀƴŎŞ ŀǾŀƴǘ Υ 
 

 

 

tŀǎ ŘŜ ǇŞƴŀƭƛǘŞ  

όōŀǎǎƛƴ Ł ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜύ 
 

Ψπ лΣол Ł ŎƘŀǉǳŜ Ŧƻƛǎ  

όōŀǎǎƛƴ ǎƻǳǎ ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜύ 

{ŜŎǘŜǳǊ ŘŜǎ ōƻƴƛŦƛŎŀǘƛƻƴǎ 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǇƻǳǊ ƭŜ ǇƛƭŜ ŎƘǳǘŜ Ŝƴ ǎŀƭǘƻ ŀǊǊƛŝǊŜπǎŜŎǘŜǳǊ ф 

Ҍ лΣмл Ǉǘ ǎǳǊ м ŞƭŞƳŜƴǘ 

Ҍ лΣнл Ǉǘ ǎǳǊ ǳƴŜ ŎƻƳōƛƴŀƛǎƻƴ ŘΩŞƭŞƳŜƴǘǎ 

Ҍ лΣол Ǉǘ ǇƻǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ  

Ҍ лΣмл Ǉǘ  ǇƻǳǊ ǳƴ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ Ł м Ǉƻƛƴǘ ŘŜ ŦŀǳǘŜǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ 

  

   

ϝ{ǳǊ ǘŀǇƛǎ ŘŜ мл ŎƳ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜ ŀǳǘƻǊƛǎŞ Ł ƭŀ ǊŞŎŜǇǘƛƻƴΦ 



 

 

ну LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

Mouvement Base BARRES PARALLELES   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    



 

 

нф LƳǇƻǎŞǎ ŘŜ .ŀǎŜ 9ƭƛǘŜ ¦мс ς ¦му π {ŜƴƛƻǊǎ D!a ς /ȅŎƭŜ нлнр κ нлну 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   


