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Menu du jour

 Objectifs Jugement Vidéos

 Précisions Questions



Les objectifs des habiletés

à sec.

Extension

&

Gainage



Qu’est-ce qui est 
important pour vous?

Allez sur le site www.menti.com

Et entrer le code

21 06 97 6



Pourquoi vous n’aimez
pas juger les habiletés
à sec?

Allez sur le site www.menti.com Et entrer le code



Séquence des mouvements 13-15 ans





Quelques précisions/clarifications



Spécifications pour l’événement de novembre : 

1. Burpee OU sauts groupés acceptés

Burpee arrêt à la position planche (sans le push-up)

En progression, les burpees seront exigés pour le reste de la 

saison.

Ce qui sera regardé / jugé pour sauts ou burpees : 

U10 : Hauteur maximale du saut

11-2 ans : Vitesse / explosion

13-15 ans : Endurance

NOTE 

Les habiletés au sol s’effectuent

SANS ESPADRILLES selon le 

Manuel des règlements.  Voir le 
Mémo #1 de la saison 2020-2021 

disponible sur le site internet.



Spécification pour les définitions et les exercices : 

1. Position groupée : cuisses plus bas que 90 degrés.

La constance à chacune des répétition est importante. 

2. Pour la séquence debout jusqu’à la position du Guerrier 3, aucune 
spécification pour le positionnement des bras.  Cet aspect ne sera donc pas 
évalué pour l’événement de novembre.

3. Erreur de nomenclature dans les descriptions d’habiletés pour novembre

Arabesque = position du Guerrier 3 (avec le pied pointé)

4. Dans la position Queue de poisson de côté, l’intérieur du pied devrait être

vers le sol.  La rotation de la chev ille suit la rotation de la jambe au niveaudes 
hanches.

5. Push-up de style triceps : les coudes suivent le tronc (collés sur le corps)
Pour novembre : ce n’est pas la descente (distance) du push-up qui sera 

évaluée mais bien le maintien de la ligne du corps et la qualité du 
mouvement.

6. Le cou & la tête doivent être en prolongation de la colonne vertébrale.  
Menton en position neutre.

Suite sur la diapositive suivante 

L’objectif de NAQ est 
de faire 2 évaluations 

supplémentaires des 

habiletés au sol entre 

janvier et juin 2021



Spécification pour les définitions et les exercices : 

7. L’exécution des élévations bras / jambes (Superman) doit être symétrique 

et la ligne de corps doit être conservée. 

8. En position du cobra : le dessus des pieds est au sol (sans chaussures) et les 
épaules sont dégagées. 

9. Aucun temps ou tempo imposé pour l’événement de novembre (sauf les 
durées de tenues de positions demandées).  

Pour la progression et l’uniformisation, des temps seront intégrés suite à cet 
événement, pour le reste de la saison.   
Les évaluateurs doivent pouvoir VOIR les positions demandées. 

Pour la vitesse de jambe de ballet surélevée 13-15 ans : 
Aucune hauteur standardisée pour novembre, dû à la situation 
d’entrainement particulière.  
Objectif d’alignement jambes – corps – tête

Cet exercice en est un de VITESSE.  Cependant, l’exécution est évaluée 

(mouvement complété à chaque répétition).

Le grand écart pour les 16-20 ans : on demande de le travailler en AVANT.   

Pour novembre, la tolérance sera plus grande si la jambe va sur le côté.

L’objectif de NAQ est 
de faire 2 évaluations 

supplémentaires des 

habiletés au sol entre 

janvier et juin 2021



Comment évaluer le gainage : 

- Solidité générale du corps

- Cage thoracique alignée (côtes à plat)

- Dos plat et droit

Comment évaluer l’extension : 
- Solidité de la jambe et des pointes

- Contraction des muscles des jambes visible 

(cuisses, mollets)



Ce que nous 

réserve le futur …

Ajouter des critères d’évaluation = 

progression

Préciser les critères déjà existants = 

corrections et uniformisation

Ajouter une grille de pointage / 

déduction



•

Suggestions de NAQ : 
-Aller consulter les descriptions des 

habiletés au sol sur le site internet  de la 
fédération

-Aller voir les habiletés sur la chaîne
Youtube de la fédération : 
https://www.youtube.com/channel/UCe5faFajYRIE
3NYBsy032fA/videos



Les grilles d’évaluation seront

disponibles à tous après la période
d’inscriptions



Questions???


