
Structure de la formation esa 2026

Entraîner 
les jeux de  

compétition  
de manière 

variée

Developper  
sa technique  

de lancer

Utilisation  
variée du 
matériel

Utiliser le matériel  
de façon ciblée  

et variée

Exécuter des  
mouvements variés  
aux agrès en toute 

sécurité

Formes
caractéristiques
gymnastique esa

Utilisation  
variée des agrès 

et du  
matériel

S’entraîner  
aux agrès

Des re- 
présentations 
créatives avec 

des engins  
à main et des 
accessoires

Chorégraphier 
des petites  

suites de  
mouvements

Gymnastique  
de compétition

Élaborer des  
enchaînements de 

mouvements  
rythmés et créatifs

Créer diverses  
situations de jeux  

et les mener à bien en 
variant les solutions

Prendre conscience  
de son corps, le  

solliciter sciemment 
et améliorer sa force 

mentale
Faire preuve de  

respect et encourager 
l’équipe 

Courir avec  
dynamisme, effectuer  

un appel puissant  
et se réceptionner de 

manière stable

(Nordic) 
Walking et 

Running

Effectuer des 
mouvements variés  

et contrôlés dans  
un but précis

Interaction  
entre le  

cerveau et le 
corps

Silver Ager : 
devenir actif  
et le rester !

Être rapide  
et endurant

Sauter haut  
et loin et se 

réceptionner  
en préservant  

sa santé

Prendre 
conscience de 

son corps et  
être en  

équilibre

Favoriser la 
concentration 
et repousser 

ses limites avec 
prudence

Être fort

Être mobile  
et stable

Encourager 
l’intelligence 

tactique 
Tester les jeux
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