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Module d’apprentissage
Quelques pistes d’apprentissage pour un module gymnastique préparatoire au défi-gym.

·  ROULER EN AVANT

	ATELIER
	DESCRIPTION

	[image: image4.emf]Rouler en contre bas
	Départ à genoux, arrivée sur les fesses puis sur les pieds.

Départ jambes groupées, arrivée jambes écarts ou sur les pieds.

	[image: image5.png]‘€ hitp://ecolest8.net/infos/IMG/pdf/Detail_situ_gym_C2.pdf - Windows Internet Explorer = &[]

O©)~ (&) vip/ccotsraioicaina

Detailsitu_

Ui Favoris s (@ Sites suggérés + 2 Plus de compléments... £ Plus de compléments... ~
9 @ v Pagew Sécurtév Outisv @v

58~ | @ http/ecolests... X | @ hutpi/ecolesttine... | @ bitpi/ean-pierer..| @ Messages

BAE SiesFixloe® -l g [

Sevaisrpou rmasr s fonad. I —

T TV [ ————
o e oot o

Rt me it s chos s pied | s e s i 2 scondes

s oo o e pouepos | i st 162 s e s
st o o ot e | Rakepion quiee 1 i i n e s

Mémmorier Penchainement eI réaize sans o tromper t 3 tomber.

Téechargement en cours (10185 KB of 0831 KB :htpy/ecolesknt/infos IV @ Zone inconnue | Mode protége: activé

e - ez




Rouler sur un plan incliné
	Varier l’ inclinaison des plans, l’arrivée (pieds, fesses, jambes écartées) et le départ (idem au dessus)

	[image: image6.emf]Rouler sur le sol
	Varier les arrivées

	[image: image7.emf]Rouler en contre haut
	Varier la hauteur du tapis (10, 20, 30 cm)


Point sécurité :

- pose des mains à plat au sol pour soulager les cervicales

- monter le bassin au niveau des mains avant de rouler

- rentrer la tête (regarder son ventre) et poser le derrière de la tête au sol et surtout pas le dessus.
Pour aider à rouler dans l’axe, mettre des repères visuels à l’endroit où poser les mains et la tête.(cercle pour la tête et mains pour les mains)
·  ROULER EN ARRIERE(sol)
	ATELIER
	DESCRIPTION
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Rouler en contre bas
	Amorcer la roulade sur le plan. Seule l’arrivée se fait en contre bas
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Rouler sur un plan incliné
	Varier inclinaison des plans, l’arrivée (pieds, genoux, jambes écartées…) et le départ (fesses, accroupi, debout)
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Rouler sur le sol
	Varier les arrivées


Point sécurité :
- pose des mains bien à plat au sol de chaque côté de la tête pour soulager les cervicales ; les laisser au sol jusqu’à la fin de la roulade.

· SE RENVERSER (barre, saut de cheval, sol)
	ATELIER
	DESCRIPTION

	Déplacement ours
	Déplacement quadrupède,  bras et  jambes tendus.

	[image: image11.emf]Déplacement saut de lapin
	Bras tendus, ramener les pieds entre les bras grâce à un petit saut.

	[image: image12.emf]Déplacement brouette 
	En binôme, l’un attrape les cheville de l’autre qui doit se déplacer bras tendus.

	[image: image13.emf]Déplacement lapin avec obstacles
	Idem saut de lapin. Passer par-dessus les obstacles en ramenant les pieds (lattes, briques..)
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Poser les mains sur un bane, sauter avec les deus pieds
en méme temps d'um coté puis de I autre. Garder ls bras
tendis.

‘Méme chose avec des obstacles & franchir sur e bas pour
oblier les enfants a elever le bassin

Venir en appu sur les mains en montant les pieds et le
bassin.

Placer son dos & I'équerre puis lever ume jambe, puis
Taute, puis les deu pour les enfants les plus a Iaise.
Possibilté de mettre en place I'atelier contre tm mur.




Saut par-dessus le banc
	Bras tendus, les deux pieds en même temps
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Poser les mains sur un bane, sauter avec les deus pieds
en méme temps d'um coté puis de I autre. Garder ls bras
tendis.

‘Méme chose avec des obstacles & franchir sur e bas pour

§‘ 5, W&}s 3 obliger les enfants & lever le bassin
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I
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bassin.

Taute, puis les deu pour les enfants les plus a Iaise.
Possibilté de mettre en place I'atelier contre tm mur.

e U‘i‘ Placer son dos & I'équerre puis lever ume jambe, puis




Saut par-dessus le banc avec obstacles
	On peut aussi descendre le plan incliné en position ours.

	[image: image16.jpg]


Demi ATR sur le plinth


	Glisser sur le plinth jusqu’à ce que le dos soit placé à l’équerre. Les bras doivent être tendus et les épaules verrouillées.
Se déplacer de gauche à droite.
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‘Sauts de lapin au sol - aire une course, en faire le moins possible.
dans une distance déterminée
Pose altemative des mains puis des pieds

‘Sauts de lapin en contre haut, en contre bas.
Jouer sur 1a hauteur et écartement des cléments

‘Saut de lapins pour franchir une « riviére ». Le dessin monfre des
blocs, aftention I stabilité e ces demiers ; peut e faire de la
‘méme maniére avec des petits tapis - sauter & un fapis sur L antre ou
‘par-dessus les apis

‘Sautsde lapin par-dessus des obstacles.
Jouer sur la forme. I taille hauter,lrgeus) des objts:




ATR avec plinth de plus en plus haut
	Venir en appui sur les mains en montant progressivement à l’aide des plinths. Vers l’ATR seul.


Point sécurité :
- pour faciliter la montée du bassin et éviter que les enfants « s’écroulent », ils doivent avoir les bras alignés avec le dos.
· SAUTER EN CONTRE BAS (poutre)
	ATELIER
	DESCRIPTION

	Sauts libres
	Sur un pied, deux pieds, saut de grenouille…
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Sauter loin
	De cerceau en cerceau, pieds joints, sur un pied. Jouer sur l’écartement des cerceaux, leur placement (en ligne, en zigzag, en dispersion…)
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Varierles plans inclinés, diminver petita petit'inclinaison

‘Rouler en contre bas : départ assis au bord d'un plan incliné
(ounon), rouler en arriére et ariver les pieds en confe bas.

Jouer sur Vinclinaison du plan usqu’a plus du tout
@inclinaison) et sur la hauteur du contre bas

‘Rouler en amiére en suspension (enire des cordes, entre des
amneaux, sous une barre...)




Sauter avec impulsion
	Toucher quelque chose installé en hauteur au dessus du plinth (foulard, ballon de baudruche..)
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‘Varier les fagons de se relever - par exemple jambes
&cartées. Les jambes doivent reser tendues, placer les mains
entre les jambes pour s aider 4 se relever.

‘ouler par-dessus un objet. Possibilite de mefire 2 tapis
gtrement spcks, ot s unpusalle vl s

Varier la aille de T'objet (hauteus,largeur...), Ia forme.
Varier écartement des tapis

‘Quand ls enfants sont plus a I'aise a partr de la GS),
Touler en contre-haut. Départ pied au sol. poser les mains sur
nplan 4 10,20, 30...cm du sol. sauter pour ouler dessus.
Atiention a ne faire que quand Ies enfants enroulent bien I
e, D' autre part pour que s enfants ne se fassent pas mal
aux cervicals, i doivent sauter un peu au départ
Roulade au départ d'wn trampoline sur un tapis pus haut
Jover sur a hauteur du tapis (de toute fagon plus haut que le
rampoline).




Sauter par-dessus
	A pieds joints. Obstacles de plus en plus haut (briques, haies…) jusqu’à sauter sur un obstacle en contre haut.
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Sauter 
	A partir d’un plinth. Avec ou sans zone de réception (taille, endroit),varier la hauteur de l’impulsion, le type de saut (avant, arrière, groupé, écart, tour complet…) 

	[image: image22.png]


Sauts complexes
	Ecart, groupé, demi-tour..


Point sécurité : 
- la réception des sauts de fait toujours sur jambes semi-fléchies.
· FRANCHIR (saut de cheval)
	ATELIER
	DESCRIPTION
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Varier les plans inclins, diminuer pett 4 petit 'inclinaison

Rouler en contre bas ° départ 4 genous, au bord d'un plan 4 20, 30 cmn du sol.
poser les mains au sol. rouler.

Jouer sur Ia hauteur du contre bas

Varier les fagons de se relever : par exemple jambes écartées

Rouler par-dessus un objet

Varier Ia taile de T'objet (hauteur. largeur...), Ia forme.
e e




Saut de lapin par-dessus des obstacles
	Varier les obstacles, en contre haut, en contre bas

	Trampo + mains sur le plinth
	Prendre des impulsions en levant le bassin, bras tendus

	Trampo + genoux
	Poser les mains sur le plinth, prendre une impulsion sur le trampoline et poser les genoux entre les mains.

	Trampo + pieds entre les bras
	Idem en posant les pieds entre les mains.

	Trampo + franchir
	Varier les modes de franchissement


Point sécurité :
· la parade doit être omniprésente sur ces ateliers.

· S’EQUILIBRER (sur une structure en hauteur)
	ATELIER
	DESCRIPTION

	Se déplacer
	Sur différents supports, plus ou moins larges/hauts (lattes, cordes, bancs, poutres)

	Varier les types de déplacements
	Debout, avant, arrière, accroupi, 4 pattes, courir , sauter, jambes tendues..

	Obstacles à franchir, transporter, ramasser[image: image1.emf][image: image2.emf]
	Transporter un objet d’un bout à l’autre de la poutre, se baisser pour ramasser un objet puis pour le poser plus loin, enjamber des obstacles plus ou moins larges/hauts.

	Se déplacer sur des plan inclinés
	En montant, en descendant.

	 Tenir sur un pied
	Au sol, sur un banc, sur la poutre.

	Faire un demi tour
	Debout, en se mettant accroupi..

	Tenir une attitude (notion de gainage)
	Sur deux pieds, un pied


Point sécurité :
- veiller à ce que les protections au sol et sur la poutre soient suffisantes.
· ENCHAÎNER(sol)

	ATELIER
	DESCRIPTION

	Roulade
	

	Chandelle
	Départ allongé, monter les jambes à la verticales, en appui sur les coudes.

	Déplacements 
	En avant/arrière, pointe de pieds, sauts, pas chassés…

	Sauts 
	Extension, demi-tour, groupé, écart, carpe…

	Postures gymniques
	Présentation, salut, gestes parasites

	Repère dans l’espace

(possibilités de le faire à l’échauffement)
	Se placer au centre, vers les  bords, suivre un itinéraire sur les tapis

	CR enchaînement: pas de rupture entre les figures + occupation de l’espace
	


NB : cf  Stéphanie JULIEN, USEP Lozère :

·  http://ecoles48.net/infos/IMG/pdf/Detail_situ_gym_C1.pdf
· http://ecoles48.net/infos/IMG/pdf/Detail_situ_gym_C2.pdf
· Autres références : « 50 activités gymniques à l’école » S.Danos/ S.Fourteau Scéren CRDP CNDP

· « 50 activités avec les arts du cirque à l’école » S.Danos Scéren CRDP CNDP
Sécurité générale
1. Présentation du matériel aux élèves
La première séance d’un cycle doit donner une place importante à la présentation du matériel aux élèves. Il est important de leur expliquer la façon d’utiliser l’agrès, les dangers que celui-ci peut présenter et les façons d’éviter les accidents (parades, tapis, ordre de passage, respect des consignes…). Il peut également être utile de montrer aux enfants l’installation du matériel pour qu’ils puissent progressivement aider lors de la mise en place des ateliers.
2. parade
Il faut attacher une attention toute particulière à la parade, et cela dès la première séance. L’atelier présentant le plus de « risques » doit être encadré par l’enseignant. Une parade doit être désignée à chaque atelier, avec des consignes précises (placement de l’élève, rôle dans la réalisation de la figure, etc…)

3. passage

Afin d’éviter tous risques de collision (ou autres…), un ordre de passage très précis doit être déterminé à chaque atelier. Par exemple, un élève peut se lancer sur l’atelier lorsque son camarade de devant a atteint un certain point ou bien lorsque l’élève à la parade annonce qu’il est prêt.

4. vérification des tapis
Il est indispensable de vérifier le plus fréquemment possible la disposition des tapis. En effet, un écart, même minime, entre deux tapis peut entraîner des chutes et des entorses. 

