
 

 
Le programme des tests physiques est à mettre en lien avec le document « préparation physique des membres supérieurs », (Version août 2018) pour établir 

les contenus et la planification de la préparation physique auprès des jeunes gymnastes. 
 
10 exercices sont proposés pour évaluer la progression physique spécifiques selon les principaux schèmes d’actions musculaires.  
 
Pour chacun d’entre eux, une évolution dans l’exercice est proposée de façon à établir une progression et améliorer les performances à chaque tranche d’âge.  
 
La souplesse est évaluée sur une appréciation qualitative basée sur des séries en souplesse active. Les scores obtenus viendront pondérer le résultat final des 
tests physiques. 
 
Cette version prend toujours en compte l’importance du renforcement à effectuer en travail bras fléchis et le travail d’endurance de force notamment pour 
les 13 – 15 ans sur chaque exercice. L'exercice des membres inférieurs a été remplacé par le Sergeant-test, au lieu du multibond. 

A l’exception du grimpé de corde et de l’exercice et du Sergeant-test, une note d’exécution technique et artistique s’applique pour les 8 autres exercices.  

Les critères d’évaluation sont précisés pour chaque exercice. 
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