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NIVEAU DE 
PRATIQUE FILIÈRE 7 

ans
8 

ans
9 

ans
10 

ans
11

 ans
12 

ans
13 

ans 14 ans 15 
ans 16 ans 17 ans 18 ans  

et + Format* Tps Programme Finalité
Nbre 

min de 
juge

ÉLITE Programme FIG Nationale FIG

PE
FO

R
M

A
N

C
E

N
A

TI
O

N
A

LE
 A

15-17 ans 18 ans
et +

SF /  SH ,TR, GR 
(5 ou 6) 15 ans et + 

1'25 : TR / GR
1'20 : SH / SF

FIG aménagé : 
Routine libre

Nationale

1 JA +
6 juges
(2E + 2A 

+ 2D

12-14 ans SF, TR, GR (5 ou 6)
1'15 FIG aménagé : 

Routine libre10-14 ans SH

10-14 ans GR (5 ou 6)
1'15 FIG aménagé : 

Routine libre10-11 ans SF, TR

N
A

T.

12 ans et +
HILO

5 à 8 1'25 FIG aménagé : 
Routine libre Nationale

STEP

N
A

TI
O

N
A

LE
 B

12 ans et +

TR,
GR (5 ou 6)

1'15 FIG aménagé : 
Routine libre

Nationale

12-14 ans TR
12-15 ans GR

10-11 ans TR
10-14 ans GR IMPOSÉ Imposé NB 11 ans 

ou libre

15 ans et +

SOLO H/F

1'15 FIG aménagé : 
Routine libre

12-14 ans

10-11 ans IMPOSÉ Imposé NB 11 ans 
ou libre

FÉ
D

ÉR
A

L FÉ
D

ÉR
A

LE
 A

18 ans et + AÉRO

5 à 10

1'15 FFGym : Routine 
libre

Nationale

1 JA + 
4E

Solo Régionale ou 
regroupementTrio

12 ans et + AÉRO

5 à 10

1'15 FFGym : Routine 
libre

Nationale

Solo Régionale ou 
regroupementTrio

10-14 ans AÉRO ou HILO

5 à 10

IMPOSÉ FFGym : Imposé

Nationale

Solo
Régionale ou 

regroupementTrio

FÉ
D

ÉR
A

LE
 B 10 ans et +

AÉRO

3 à 8

IMPOSÉ

FFGym : Imposé
(3 routines au 

choix)

Régionale  
ou  

regroupement  
ou  

Inter-régionale 
**

HILO

STEP

7-9 ans AÉRO OU HILO 3 à 8

9 ans AÉRO avancé Solo Imposé D'Jumpy  

avancé ou libre

TABLEAU SYNOPTIQUE  

 des détails sur les programmes sont précisés dans la lettre FFGym AéRoBIC de la saison en cours.

* SF = Solo Femme / SH = Solo Homme / tR = trio / GR = Groupe

** Finalité inter-régionale laissée à l'appréciation des comités régionaux qui composent chaque inter-région

Un gymnaste ne peut pas concourir dans 2 trios ou dans 2 groupes et dans plus de 3 catégories

La filière Nationale Step et HILO 12 ans et + est ouverte aux gymnastes concourant en filières Nationale B et Nationale A (et 
un/une gymnaste de Fédérale A maximum)
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L’ACTIVITÉ AÉROBIC 
L’aérobic, accessible à tous, se pratique de façon mixte ou non, en loisir et en compétition.

L’AéRoBIC FItNESS

 » Pratique collective de forme et de bien-être, ancrée dans le concept sport-santé.

LA GyMNAStIqUE AéRoBIC 

 » Initiation et premier niveau de compétition permettant d’acquérir les bases techniques de la discipline. Programmes FFG 
déclinés en filières fédérale A et Fédérale B.

 » L’ensemble des programmes peut être adapté tant pour les élèves de primaire (USEP), de collège et de lycée (UNSS) que 
pour les étudiants de l’Université (FFSU).

 » programme FIG aménagé se pratiquant en catégories individuelles ou en catégories de synchronisation par groupe d’âge 
en 2 filières : Nationale A et Nationale B.

 » La filière Nationale HILO / Step est accessible aux gymnastes de Nationale A et Nationale B.

 » programme FIG se pratiquant en catégories individuelles ou en catégories de synchronisation par groupe d’âge.

 » pratique de Haut Niveau contrôlée par la direction technique Nationale.

LA RoUtINE AéRoBIC

CONTENU DE L’EXERCICE
 » Les exigences principales d'un enchaînement de gymnastique aérobic sont : créativité, expression, combinaisons des pas 
d'aérobic, déplacements et formations, maîtrise parfaite des éléments et des porters. Les contenus (chorégraphie, éléments…) 
de l’exercice doivent être judicieusement répartis.

LA ChORÉGRAPhIE
 » L'exercice doit être effectué en musique. Celle-ci doit être gaie, de type pop rock, disco, hip hop... L'enchaînement est 
composé de combinaisons complexes de mouvements réalisés à grande intensité et issus des pas de base de l'aérobic 
traditionnelle ou du Step et de leurs variations.

LES ÉLÉMENTS
 » Les éléments sont hiérarchisés dans une grille de difficultés spécifique à chaque filière :

• Fédérale A (grille FFGym)

• Nationale B (grille FFGym)

• Nationale A, code de pointage FIG 

• élite, code de pointage FIG

ÉTAPE 4

ÉTAPE 1

ÉTAPE 3

ÉTAPE 2

FÉDÉRAL 

DÉPARTEMENT

INTER-DÉPARTEMENT OU RÉGION

RÉGION OU REGROUPEMENT

FÉDÉRATION

ÉTAPE 1

ÉTAPE 2

PERFORMANCE 

3 ÉPREUVES SÉLECTIVES
INTER-RÉGION

FÉDÉRATION

ÉTAPE 1

ÉTAPE 2

ÉLITE 

4 ÉPREUVES SÉLECTIVES
  - FÉDÉRATION : MASTERS
  - INTER-RÉGION

FÉDÉRATION
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DÉPARTEMENT

INTER-DÉPARTEMENT OU RÉGION

INTER-RÉGION

RÉGION OU REGROUPEMENTÉTAPE 2

ÉTAPE 1

ÉTAPE OPTIONNELLE

ÉTAPE OPTIONNELLE

CIRCUIT COMPÉTITIF FILIÈRE FÉDÉRALE B

Initiation et premier niveau de compétition permettant d’acquérir les bases techniques de la discipline. Pour 

toutes les filières et catégories, les précisions supplémentaires sont détaillées dans la lettre FFGym AÉROBIC 

de la saison en cours. 

 » Mise en place de l’étape départementale à l’initiative des départements.

 » Pas de quota ou minima, la participation sur une étape permet de se qualifier pour le niveau supérieur.

 » Mise en place de la finale inter-régionale laissée à l'appréciation des comités régionaux qui composent chaque inter-région.

 » Le format de compétition (nombre de gymnastes dans les groupes) est adaptable à l'initiative des comités régionaux. Les 
routines proposées par la FFGym (se référer aux vidéos sur le site fédéral) doivent être respectées.

FILIÈRE FédéRALE B 

 » La Filière FÉDÉRALE B est un enchaînement imposé à réaliser en groupe de 3 à 8 personnes, dès l’âge de 7 ans. Entre 7 et 9 ans, 
les gymnastes peuvent réaliser un solo et un groupe.

 » La Filière FÉDÉRALE B HILO et Aérobic est composée des pas de base de l’aérobic (avec des éléments de difficulté pour le trophée 
inter-régional Aérobic).

 » La Filière FÉDÉRALE B Step est composée des pas de base de l’activité Step.

AER

FÉDÉRAL
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ÉTAPE 1

ÉTAPE
OPTIONNELLE

ÉTAPE 3

ÉTAPE 2

CIRCUIT COMPÉTITIF FILIÈRE FÉDÉRALE A - GROUPE

DÉPARTEMENT

RÉGION OU REGROUPEMENT

INTER-DÉPARTEMENT OU RÉGION

FINALE GROUPE

 » Accession au niveau supérieur : Qualification sur quota et minima de points.

FILIÈRE FédéRALE A 

 » La filière FÉDÉRALE A est un enchaînement de groupe de 5 à 10 personnes, dès l’âge de 10 ans, de com-
position libre ou imposée (Fédérale A 10-14 ans), composé des pas de base de l’aérobic traditionnelle ou de 
Step. Les gymnastes ont également la possibilité de concourrir en solo et/ou trio jusqu'à l'étape régionale.

 » Accession au niveau supérieur : Qualification sur quota et minima de points.

ÉTAPE 1

ÉTAPE
OPTIONNELLE

ÉTAPE 2

CIRCUIT COMPÉTITIF FILIÈRE FÉDÉRALE A - SOLO/TRIO

DÉPARTEMENT

FINALES SOLO / TRIO

INTER-DÉPARTEMENT OU RÉGION
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* Imposés consultables à partir du site www.ffgym.fr.
**  Le nombre de gymnastes dans les groupes est adaptable à l'initiative des comités régionaux. Les routines proposées par la FFGym doivent être 

respectées.

FILIÈRE FÉDÉRALE B 

7-9 ans 10 ans et +

Catégories 7-9 ans
Solo avancé 9 ans

10 ans et +

Programme
Groupe : d'jumpy 
1 ou d'Jumpy 2 ou 

d'Jumpy 3

Solo : d'jumpy 
avancé ver-
sion homme 
ou femme 
ou libre*

Imposés au choix : 
3 AER, 3 Hilo, 3 Step *

Format de compétition Groupe 3 à 8 mixte 
ou non ** Solo Groupe 3 à 8 mixte ou non **

Interdiction de participation
Accès interdit aux gymnastes engagés en filières Fédérale A,  

Nationale B, Nationale A et élite, ainsi qu’aux gymnastes listés haut niveau à la date 
limite nationale des engagements nominatifs

Temps musique Imposé

Étapes compétitives

Département (non obligatoire) / Inter-département / Région / Inter-région 
(non obligatoire)

ou
Département (non obligatoire) / Région / Regroupement / Inter-région 

(non obligatoire)

Qualifications Aucune

Matériel Surface lisse délimitée par une bande de couleur faisant partie de la surface

 Aire de compétition 10 x 10 m 7 x 7 m 10 x 10 m

Jury 1 juge arbitre
4 juges exécution/synchro

1 juge arbitre
4 juges synchro

Niveau de juge club diplômé ou non
Juge N1 en Fédérale B solo 9 ans

Notation
Note exécution/synchro sur 10 points

Bonus 0.5 pt pour un groupe de 5 compétiteurs ou plus
Bonus 1 pt si choix du d’Jumpy 2 ou 3 en 7-9 ans

Classement Addition des notes sur 2 passages
Les ex aequo ne sont pas départagés
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FILIÈRE FÉDÉRALE A 

10-14 ans 12 ans et + 18 ans et +

Catégories 10-14 ans 12 ans et + 18 ans et + 

Programme Imposé * Libre FFGym Libre FFGym

Format de compétition
Groupe 5 à 10 mixte ou non

ou solo et trio à finalité régionale

Interdiction de participation Accès interdit aux gymnastes engagés en filières Fédérale B, Nationale B,  
Nationale A et élite

Temps musique Imposé 1'15 +/- 5"

Étapes compétitives pour les 
groupes

Département (non obligatoire) / Inter-département / Région / Trophée Fédéral
ou

Département (non obligatoire) / Région / Regroupement / Trophée Fédéral

Étapes compétitives pour les 
solos et les trios

Département (non obligatoire) / Inter-département / région
ou

Département (non obligatoire) / région / regroupement

Qualifications quota et minima

Matériel Surface lisse délimitée par une bande de couleur faisant partie de la surface

Aire de compétition
10 x 10 m en groupe

7 x 7 m en solo et trio

Jury
1 juge arbitre

4 juges exécution
1 juge arbitre

4 juges exécution
1 juge arbitre

4 juges exécution

Niveau de juge club Niveau 1 minimum

Notation Note exécution sur 10 pts
Note exécution sur 10 pts
Note de composition sur 

5 pts

Note exécution sur 10 pts
Note de composition sur 

5 pts

Classement

Note sur 1 passage
Les ex aequo ne sont pas départagés

 Finale des 8 au trophée Fédéral

* Imposés consultables à partir du site www.ffgym.fr.

précisions : 

 » En Fédérale A libre (12 ans et + ou 18 ans et +), la routine peut être réalisée avec ou sans step.
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pRéCISIoNS SUR L’oRGANISAtIoN 

ORDRE DE PASSAGE

 » Il est établi par le gestionnaire de 
compétition selon un tirage au 
sort et en fonction du nombre de 
gymnastes engagés dans chaque 
catégorie.

 » Un gymnaste qui concourt dans 
2 catégories (par exemple solo 
et trio) aura au moins 10 minutes 
de récupération entre ses deux 
passages.

SALLE D'ÉChAUFFEMENT

 » Avant le début de l'épreuve, une 
salle d'échauffement avec sono-
risation et surface d'évolution 
respectant les dimensions de 
compétition est mise à la disposi-
tion des concurrents. L’accès à la 
salle d'échauffement se fait selon 
un programme de rotation établi 
par le gestionnaire de compétition.

ZONES PRÉ ET POST-COMPÉTITION

 » La zone de pré-compétition adja-
cente au plateau de compétition ne 
peut être utilisée que par les deux 
gymnastes et leurs entraîneurs se 
trouvant immédiatement après le 
gymnaste concourant selon l'ordre 
de passage.

 » La zone de post-compétition 
ne peut être utilisée que par le 
gymnaste (ou groupe) et l’entrai-
neur jusqu’à la fin de routine du 
gymnaste concourant après dans 
l’ordre de passage. 

 » Le cas échéant, les sanctions 
indiquées en page 32 de cette 
brochure seront appliquées par la 
direction du concours.

ÉTAPE 4

ÉTAPE 1

ÉTAPE
OPTIONNELLE

ÉTAPE 3

ÉTAPE 2

CIRCUIT COMPÉTITIF

DÉPARTEMENT

RÉGIONT OU REGROUPEMENT

INTER-DÉPARTEMENT OU RÉGION

INTER-RÉGION

FÉDÉRATION

pour toutes les filières et catégories, les précisions supplémentaires sont détaillées dans la lettre 

FFGym AéRoBIC de la saison en cours. 

 » 3 filières :
• Nationale B 
• Nationale A
• Nationale hILO / STEP

Les programmes de compétition varient en fonction de l'âge et du niveau des compétiteurs, selon des pro-

grammes FIG aménagés.

AER

PERFORMANCE

 » Accession au niveau supérieur : Qualification sur quota et minima points.
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FILIÈRE NATIONALE B 

10-14 ans 12-14 ans 

12-15 ans 12 ans et +

Catégories  10-11 ans 10-14 ans
12-14 ans Solo et trio 

12-15 ans Groupe
15 ans et + 12 ans et +

Programme Imposé ou libre* Libre FIG aménagé

Format de compétition
Solo H/F

trio mixte ou non

 Groupe 5 
à 6 mixte 
ou non

Solo H/F
trio mixte ou non

 Groupe 5 à 6 mixte 
ou non

Solo H/F

trio mixte ou 
non

Groupe 5 à 6 
mixte ou non

Interdiction de  
participation

Accès interdit aux gymnastes engagés  en filières Fédérale B, Fédérale A, Nationale A et 
élite, ainsi qu’aux gymnastes listés haut niveau  à la date limite nationale des engagements 

nominatifs

Temps musique Imposé 1'15 +/- 5"

Remplaçant Possibilité d'inscrire un remplaçant en catégorie trio et groupe

Étapes compétitives

Département (non obligatoire) / Inter-département / Région / Inter-région / Championnat de 
France

ou
Département (non obligatoire) / Région / Regroupement / Inter-région / Championnat de 

France

Qualifications quota et minima

Matériel
parquet dynamique 12 x 12 m 

Surfaces délimitées par lignes noires de 5 cm de large faisant partie de la surface d’évolution

 Aire de compétition
Solo : 7 x 7 m
trio : 7 x 7 m

Groupe :
10 x 10m

Solo : 7 x 7 m
trio et Groupe :

10 x 10m
10 x 10 m

Jury

1 juge arbitre
2 juges difficulté

2 juges exécution (4 si possible)
2 juges artistique (4 si possible)

Niveau de juge club Niveau 2 minimum

Notation
Note exécution sur 10 pts
Note artistique sur 2 pts
Note difficulté sur 0,5 pt

Note exécution sur 10 pts
Note artistique sur 5 pts

Note difficulté sur 1.25 pts

Classement
Note sur 1 passage

Les ex aequo ne sont pas départagés

CHAMpIoNNAt dE FRANCE pAR éqUIpES 

 » Cette compétition est mise en place lors du championnat de France, en complément des catégories ci-dessous

 » Une équipe est composée d’un solo, d'un trio et d'un groupe d’un même niveau de pratique concourant en filière Nationale B

 » Se référer à la lettre FFGym de la saison en cours pour plus de précisions
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FILIÈRE NATIONALE A 

10-11 ans 10-14 ans 12-14 ans 15 ans et +

Catégories  10-11 ans 10-14 ans 12-14 ans 15-17 ans                                 
18 ans et + 15 ans et +

Programme Libre FIG aménagé

Format de compétition
Solo F

trio mixte ou 
non

Solo H Groupe 5 à 6 
mixte ou non

Solo F
trio mixte ou 

non
Groupe 5 à 6 
mixte ou non

Solo F

Solo H
trio mixte ou 

non
Groupe 5 à 6 
mixte ou non

Interdiction de  
participation

Accès interdit aux gymnastes engagés  
en filières Fédérale B, Fédérale A, Nationale B et Élite, ainsi qu’aux gymnastes listés haut 

niveau à la date limite nationale des engagements nominatifs

Temps musique 1'15 +/- 5"
1'20 +/-5 pour SF et SH
 1'25 +/-5 pour TR et GR

Remplaçant Possibilité d'inscrire un remplaçant en catégorie trio et groupe

Étapes compétitives
Département (non obligatoire) / Inter-département / Région / Inter-région / Championnat de France

ou
Département (non obligatoire) / Région / Regroupement / Inter-région / Championnat de France

Qualifications quota et minima

Matériel
parquet dynamique 12 x 12 m 

Surfaces délimitées par lignes noires de 5 cm de large faisant partie de la surface d’évolution

 Aire de compétition 7 x 7m 7 x 7m 10 x 10 m
Solo : 7 x 7m

trio et Groupe :
 10 x 10 m

10 x 10 m

Jury

1 juge arbitre
2 juges difficulté

2 juges exécution (4 si possible)
2 juges artistique (4 si possible)

Niveau de juge club Niveau 3 minimum

Notation
Note exécution sur 10 pts
Note artistique sur 8 pts

Note difficulté différente selon les catégories

Classement
Note sur 1 passage

Les ex aequo ne sont pas départagés

CHAMpIoNNAt dE FRANCE pAR éqUIpES 

 » Cette compétition est mise en place lors du championnat de France, en complément des catégories ci-dessous

 » Une équipe est composée d’un solo, d'un trio et d'un groupe d’un même niveau de pratique concourant en filière Nationale A

 » Se référer à la lettre FFGym de la saison en cours pour plus de précisions
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FILIÈRE NATIONALE hILO ET STEP

12 ans et +

Catégorie 12 ans et +

Programme Libre FIG aménagé

Format de compétition Groupe de 5 à 8 mixte ou non

Restriction de  
participation

Groupe composé de gymnastes engagés en Nationale A ou Nationale B.  
Possibilité d’avoir un gymnaste engagé en Fédérale A

Temps musique 1'25 +/- 5"

Étapes compétitives

Département (non obligatoire) / Inter-département / Région /  
Inter-région / Championnat de France

ou
Département (non obligatoire) / Région / Regroupement / Inter-région /  

Championnat de France

Qualifications quota et minima

Matériel
parquet dynamique 12 x 12 m

Surfaces délimitées par lignes noires de 5 cm d'épaisseur faisant  
partie de la surface d’évolution

Aire de compétition 10 x 10 m

Jury
1 juge arbitre

2 juges exécution (4 si possible)
2 juges artistique (4 si possible)

Niveau de juge club Niveau 3 minimum

Notation
Note exécution sur 10 pts
Note artistique sur 8 pts

Classement
Note sur 1 passage

Les ex aequo ne sont pas départagés
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ÉLITE

Catégorie
Junior (AG2)

Senior

Programme Libre FIG

Format de compétition

Solo F
Solo H
duo
trio

Groupe

Autorisation de participation Accès réservé aux gymnastes des collectifs France  
et gymnastes listés par la dtN

Certificat médical Certificat médical élite obligatoire

Étape compétitive Championnat de France élite

Matériel
parquet dynamique 12 x 12 m

Surfaces délimitées par lignes noires de 5 cm d'épaisseur  
faisant partie de la surface d’évolution

Aire de compétition Règlementation FIG

Jury Règlementation FIG

Notation Règlementation FIG

Classement
Note sur 1 passage

Les ex aequo ne sont pas départagés

ÉLITE
AER

opEN dE FRANCE

 » La filière Élite est ouverte aux gymnastes de pays étrangers les années impaires, sous forme d'une compétition Open

 » Celle-ci comprendra :

•  Une phase de qualification associant les gymnastes licenciés FFGym et les gymnastes étrangers, avec qualifications pour 
les finales Open et classement pour le championnat de France Élite (uniquement pour les licenciés FFGym)

•  Les finales Open
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