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Annexe n : 14              CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT  
Epreuve N°1 PARCOURS à SEC 

NOTE FONDAMENTALE 

Tâches 
fondamentales 

 

Tâche n° 2 
 

« Grand écart 
au sol » 

Jambe avant au 
choix. 
Buste vertical. 
Bras 
horizontaux. 
 

 

Tâche n° 5 
 

« Fermeture 
tronc / jambes 

» assise 

 

Tâche n° 8 
 

Posture du « 
Sphinx » 

 

Tâche n° 9 
 

« Ballet Leg 
Vélocité » 

 
Jambe libre. 
Arrière du genou 
(jambe du sol) en 
contact avec le sol. 

 

Tâche n° 11 
 

« Ballet Leg » 
debout 

 
Grand rond de 
jambe possible à 
une hauteur variable 
entre 45° et 90°. 
Bras horizontaux. 

 

Tâche n° 13 
 

« Equilibre 
fessier » 

Bras tendus et 
horizontaux. 
4 ciseaux de 
jambes tendues. A/NA 

 
Critères de 

réussite 

1- Jambes 
tendues, hanches 
alignées, pointes 
étirées 
2-Au minimum, 
pli fessier de la 
jambe avant au sol  

1-Talons décollés 
du sol 
2-Au minimum, 
mains en contact 
avec les chevilles 

1-Bras tendus, 
nuque dégagée 
2-Jambes 
tendues, pieds 
serrés 

1 - Les 3 « Ballet Leg 
» avec la jambe tendue 
à la verticale 
2- Jambe de sol tendue 

1 - Verticalité 
2 - Jambes tendues du 
rond de jambe 
3 - Hauteur du rond de 
jambe entre 45° et 90° 

1-Dos tonique, étiré 
 
2-Jambes tendues 
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Annexe n : 15         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 
 
    Epreuve N°2 PROPULSION TECHNIQUE - Parcours 1 
 

NOTE FONDAMENTALE 

Tâches 
fondamentales 

 

Tâche n°1 
 

12m50 Ballet leg jambe au choix 
par les pieds 

 

Tâche n°2 
 

12m50 rétropédalage latéral, 
les 2 bras à la verticale 

 

 

Réalisation du parcours sur 2 x 12,5 m 
- Maintenir la position sans arrêt 

durant chaque 12,50m. A/NA 

Critères de 
réussite 

- Jambe verticale et tendue. 
- Hauteur maintenue de la jambe de 
Ballet leg : genou hors de l’eau  

- Alignement vertical : tête – 
tronc- bassin. 
- Hauteur minimum : menton 
hors de l’eau sur 12,50m. 

Disqualification si arrêt durant un 
déplacement continu sur 12,50m  
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Annexe n : 16         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 
 
    Epreuve N°2 PROPULSION TECHNIQUE - Parcours 2 
 

NOTE FONDAMENTALE 

Tâches 
fondamentales 

 

Tâche n°1 
 

12m50 Ballet leg jambe au choix 
par la tête 

 

 

Tâche n°2 
 

12m50 rétropédalage latéral, 
les 2 bras à la verticale 

 
Réalisation du parcours sur 2 x 12,5 m  
- Maintenir la position sans arrêt 

durant chaque 12,50m. 
 A/NA 

Critères de 
réussite 

- Jambe verticale et tendue. 
- Hauteur maintenue de la jambe de 
Ballet leg : genou hors de l’eau  

- Alignement vertical : tête – 
tronc- bassin. 
- Hauteur minimum : menton 
hors de l’eau sur 12,50m. 

Disqualification si arrêt durant un 
déplacement continu sur 12,50m  
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Annexe n : 17           CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 

Epreuve N°2 PROPULSION BALLET - Version A 

NOTE FONDAMENTALE 

Tâches 
fondamentales 

 

Tâche n°1 
 

Poussée 
rétropédalage 

 

Tâche n°2 
 

Position 
Verticale jambe 

droite pliée 
 

 

Tâche n°3 
 

Prise de carpé et position 
carpée 

 

Tâche n°4 
 

Poussée 
Barracuda 

Réalisation du parcours sur 37,50m : 
Valider la 1ère longueur (25m) en 

touchant le mur ou la ligne avec une 
main 

A
/N

A
 

Critères de 
réussite 

- Hauteur 
minimum : 
hanches au- 
dessus de la 
surface 

- Hauteur 
minimum : fesses 
visibles (pendant 
les 4 comptes) 

 

- Respect de la position « Ninja » 
- Respect de la position costale 
- Respect de la position ventrale 
- Respect de l’angle à 90° en carpé 
et jambes maintenues à la surface 
(pendant les 4 comptes) 
 

- Au maximum de 
hauteur : repérer 
les fesses visibles 
en surface 

Disqualification si la 1ère longueur 
n’est pas validée. 
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Annexe n : 18         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT    

Epreuve N°2 PROPULSION BALLET - Version B 

 

NOTE FONDAMENTALE 
 

Tâches 
fondamentales 

 

Tâche n° 1 
 

Position dorsale et montée de 
Ballet leg droit 

 

Tâche n° 2 
 

Position Queue de 
poisson gauche 

 

Tâche n° 3 
 

Poussée 
rétro 

 

Tâche n°4 
 

Position 
Verticale 

Réalisation du parcours sur 37,50m : 
Valider la 1ère longueur (25m) en 

touchant le mur ou la ligne avec une 
main 

A
/N

A
 

Critères de 
réussite 

- Hanches visibles au-dessus de la 
surface en dorsale (pendant les 4 
comptes) 
- Hauteur minimum : Mi-cuisse 
au-dessus de la surface en voilier 
et ballet leg (pendant les 4 
comptes) 

-  Hauteur 
minimum : sous-
fesses (pendant les 4 
comptes) 

- Hauteur 
minimum : 
Hanches au-
dessus du 
niveau de la 
surface 

- Hauteur 
minimum : Sous -
genoux à la 
surface 
(maintenue sur les 
4 comptes) 

Disqualification si la 1ère longueur 
n’est pas validée 
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Annexe n : 19         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 

     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 1 

NOTE FONDAMENTALE   
Elément Demi-Tour vertical + Descente verticale 
Placement /jury : corps au milieu du jury (marque rouge) 

 
Se placer en position verticale. Maintenir la position verticale pendant 5 secondes. Exécuter un demi-tour. A l’issue 
du demi-tour, maintenir la position verticale 3 secondes. Exécuter une descente verticale. 
 

Critères de 
réussite 

 

Critère n°1 
 

Hauteur de la 
position verticale : 

Sous genoux 
minimum jusqu’au 
début de la descente 

 

Critère n°2 
 

Descente 
verticale 

Régularité de 
la descente 

 

A/NA 
 

 

Critères 
de 

réussite 

 

Critère n°1 
 

Hauteur de la 
position verticale : 

sous genoux 
minimum jusqu’au 
début de la descente 

 

 

Critère n°2 
 

Descente 
verticale 

Régularité de 
la descente 

 

A/NA 
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Annexe n : 20         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 

     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 1  

NOTE FONDAMENTALE   

Ariane jusqu’à la fin de la rotation (figure 423 partielle) 
Placement /jury : tête au milieu du jury (marque rouge) 

 
Exécuter une promenade arrière jusqu’à la position grand écart. En maintenant la position relative des jambes par 
rapport à la surface, les hanches effectuent une rotation de 180°. Maintenir 3 secondes minimum la position grand 
écart de fin. 
 

Critères 
de 

réussite 

 

Critère n°1 
 

Rotation écart  
- Jambes 
tendues 

 

Critère n°2 
 

Rotation écart 
- Maintien des jambes en 
écart dans l’axe durant la 

rotation du corps de 
180°. 

 

A/NA 
 

Critères 
de 

réussite 

 

Critère n°1 
 

Rotation 
écart 

- Jambes 
tendues 

 

Critère n°2 
 

Rotation écart 
- Maintien des jambes 

en écart dans l’axe 
durant la rotation du 

corps de 180° 

 

A/NA  
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Annexe n : 21         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 

     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 2 

NOTE FONDAMENTALE  

Flamenco jambe pliée jusqu’à la verticale jambe pliée maintenue 5 secondes (figure 140 partielle) 
Placement /jury : hanches au milieu du jury (marque rouge) 

 
Exécuter un flamenco jambe pliée jusqu’à la position flamenco de surface. La jambe de ballet conservant sa 
position verticale, monter les hanches tandis que le tronc se déroule et que la jambe pliée va prendre la position 
verticale jambe pliée. Maintenir la position verticale jambe pliée 5 secondes. 
 

Critères 
de 

réussite 

 

Critère n°1 
 

Hauteur du 
déroulé : 

Minimum genou 
dehors pendant le 

déroulé. 

 

Critère n°2 
 

Position  
verticale jambe 

pliée :  
Verticalité 

 

A/NA 
 

Critères 
de 

réussite 

 

Critère n°1 
 

Hauteur du 
déroulé : 

Minimum genou 
dehors pendant le 

déroulé. 

 

Critère n°2 
 

Position  
verticale jambe 

pliée :  
Verticalité 

 

A/NA  
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Annexe n : 22         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 

     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 2 

NOTE FONDAMENTALE   
Elément Rassemblé du Grand écart 

Placement /jury : hanches au milieu du jury (marque rouge) 
 
Départ en position grand écart tenue 5 secondes. Rassembler en position verticale puis maintenir la verticale 
pendant 3 secondes. Exécuter une descente verticale. 
 

Critères de 
réussite 

 

Critère n°1 
 

Rassemblé : 
Symétrie du 
rassemblé 

 

Critère n°2 
 

Hauteur de la 
position verticale : 

Sous genoux 
minimum 

A/NA   
Critères de 

réussite 

 

Critère n°1 
 

Rassemblé : 
Symétrie du 
rassemblé 

 

Critère n°2 
 

Hauteur de la 
position verticale : 

Sous genoux 
minimum 
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Annexe n : 23            CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 
 
     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 3 
 

NOTE FONDAMENTALE   

Figure 355 : Marsouin 
Placement /jury : tête au milieu du jury (marque rouge) 

 
De la position allongée sur le ventre, prendre une position carpée avant. Monter les jambes en position verticale. 
Exécuter une descente verticale. 
 

Critères 
de réussite 

 

Critère n°1 
 

Prise de position 
carpée :  

Respect de 
l’avancée avec les 
jambes en surface 

 

 

Critère n°2 
 

Position 
avant 

carpée :  
Angle à 90°. 

 

A/NA  
 

Critères 
de réussite

 

Critère n°1 
 

Prise de position 
carpée : 

Respect de 
l’avancée avec les 
jambes en surface 

 

Critère n°2 
 

Position 
avant 

carpée : 
Angle à 90°. 
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Annexe n : 24        CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 
 
     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 3 
 

NOTE FONDAMENTALE   

Figure 311 : Coup de pied à la lune 
Placement /jury : buste au milieu du jury (marque rouge) 

 

De la position allongée sur le dos, exécuter un saut périlleux arrière groupé partiel jusqu’à ce que les tibias soient 
perpendiculaires à la surface. Le tronc se déroule tandis que les jambes se dressent pour prendre la position verticale 
à mi-chemin entre la verticale qui passait par les hanches et celle qui passait par la tête et les tibias. Exécuter une 
descente verticale. 
 

Critères 
de 

réussite 

 

Critère n°1 
 

Déroulé  
Tibias verticaux 
du groupé à la 

verticale. 

 

Critère n°2 
 

Position 
verticale 
 Hauteur 

minimum mi- 
genoux 

 

A/NA  
Critères 

de réussite 

 

Critère n°1 
 

Déroulé  
 Tibias verticaux 

du groupé à la 
verticale. 

 

Critère n°2 
 

Position 
verticale 
 Hauteur 

minimum mi- 
genoux 

A/NA 
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Fiche C2 Développement  

Annexe n : 25         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 
 
     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 4 

NOTE FONDAMENTALE  
Figure 301 : Barracuda 

Placement /jury : hanches au milieu du jury (marque rouge) 
 
De la position allongée sur le dos, élever les jambes à la verticale tandis que le corps est immergé pour prendre une 
position carpée arrière, les orteils, juste sous la surface de l’eau. Une poussée est exécutée jusqu’à la position 
verticale. Exécuter une descente verticale au même rythme que la poussée. 
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Hauteur minimum de la 
poussée : 
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Fiche C2 Développement  

Annexe n : 26         CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT 
 
     Epreuve N°3 TECHNIQUE – GROUPE 4 

NOTE FONDAMENTALE   

Figure 360 : Promenade avant 
Placement /jury : tête au milieu du jury (marque rouge) 

 
De la position allongée sur le ventre, prendre une position carpée avant. Lever une jambe pour décrire un arc de 
180° au-dessus de la surface jusqu’à la position grand écart. Exécuter une sortie promenade avant. 
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cambré. 
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Fiche C2 Développement  

Annexe n : 27                CYCLE 2 : DEVELOPPEMENT
 Epreuve N°4 IMPROVISATION 

Fiche « outil » pour renseigner les entraîneurs / Commentaires 
 

Indicateurs 
Qualité d’exécution : hauteur, 

étirement, précision 

Variété gestuelle : variété des 
mouvements, des parties du corps 

utilisées, mobilité corporelle, 
originalité 

Utilisation de l’espace : 
propulsions trajets, niveaux, axes 

de rotation, plans, amplitude 

Interprétation musicale et 
utilisation des énergies 
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