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MODULE GYMNASTIQUE - VILLE DE METZ
" DU TERRIEN VERS L'AERIEN"

OBJECTIES DU MODULE

COMPETENCES VISEES : en fin de module I’enfant devra étre capable :

e d’évoluer dans des situations de plus en plus inhabituelles en prenant des risques maitrisés
1) En utilisant des espaces variés et complexes
2) Enréalisant des actions motrices telles que voler, se balancer, tourner, se renverser, se déplacer
3) En passant par des étapes de juxtaposition, de subordination et de coordination d'actions

e de coordonner plusieurs actions

e de regarder un camarade, d’analyser et évaluer ses actions

e d'oser se montrer, choisir et présenter devant ses camarades un enchainement d’actions de difficultés variables

SUR LE PLAN AFFECTIF: Controler ses réactions affectives c’est :
e accepter le déséquilibre

e accepter de perdre ses repéres habituels de terrien

.... Pour construire de nouveaux schémas d’actions

e accéder au plaisir de dépasser sa peur, de prendre des risques maitrisés
e réinvestir ce plaisir
.... Pour construire de nouvelles possibilités

e passer d’une baisse de tonicité due aux situations de stress & une maitrise du corps
.... Pour aller vers I’efficacité dans la production d'actions.

SUR LE PLAN COGNITIF :
Passer d'une réponse motrice globale, instinctive et peu efficace a une projection maitrisée du corps dans I’espace, c'est :
e Décider de son action

Se préparer a agir

Se projeter dans 1’action

Affiner ses perceptions

Modifier son comportement en fonction du résultat

Se construire des repéres d'actions

Prendre conscience de ses capacités et mieux connaitre son corps.
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SUR LE PLAN MOTEUR:
Utiliser un répertoire d'actions gymniques a partir des verbes suivants :

SE BALANCER

en appui
en suspension

SE RENVERSER SAUTER- VOLER
e Enappui ou en suspension e sur les mains, les pieds
e apartir de la quadrupédie e en contre-haut, en contre-bas
e sur des supports de plus en plus élevés e enavant, en arriere
e enenchafnant plusieurs sauts
TOURNER SE RECEPTIONNER-
S'EQUILIBRER
e enavant, en arriére
e sur le coté, sur soi-méme, e sur différentes surfaces
longitudinalement e de différentes hauteurs
e autour d'un axe externe e pour réaliser une combinaison d’actions

SE DEPLACER

en avant, en arriere

en suspension, en appui

en appuis manuels, pédestres, en
quadrupédie

sur des surfaces de plus en plus étroites

A
Pour réaliser des enchainements de plus en plus complexes.

PRINCIPES DE BASE DE I’ACTIVITE

e Sur le plan affectif
La tache doit étre réalisable par le sujet :
- lareprésentation imaginaire de la tache va conditionner la premiéere approche
- laperte de repéres doit &tre compensée par un sentiment de sécurité
- le «vertige » doit étre associé a la notion de « plaisir »
e sur le plan cognitif
- donner des repéres externes, matérialisés (traits, objets, ...)
- limiter les consignes au strict minimum
- stimuler et renforcer le feed back en faisant parler le sujet
e sur le plan moteur

le sujet transforme son comportement en fonction du résultat recherché d’ou I’importance de faire évoluer les situations vers une combinaison d'actions. Le résultat de la 1%

action devient la phase de placement de ’action suivante.
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ESPACE 1: LE SOL

CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

_ Rentrer la téte st voir son ventre
_ Arrondir le dos

Rotation avant;

Départ debout sur le sol ou & plat ventre sur 1

bloc en mousse.

_ Poser les mains a plat au sol & largeur
d'épaules

. Rouler avec 1 petit ballon entre les genoux
pour garder la tonicité du corps.

Rotation avant: en contre bas

Roulada sur plan inciiné (tremplin)

L

Départ a plat ventre sur 1 bloc en mousse
placer le dos au dessus des appuis rouler en av.

. i

Rotation avant; en contre haut
Départ debout rouler en avant sur 1 bloc en
mousse incliné.
Idem sur bloc rectangulaire

Rotation avant vers "salto"
_ sur bloc rectangulaire

Roulade avant sur 1tapis posé & plat au sol

A la fin de ia roulade toucher les mains d'un
copain placé devant

Départ a plat ventre sur 1 bloc en mousse, les
mains a plat au sol, garder les bras tendus en
regardant les mains placer les jambes le plus a
la verticale possible psndant 2" puis rentrer la
téte et rouler en avant.

N

Enchainer par un saut a la fin de |la roulade.
Enchalner par une 2éme roulade

Sans pose de mains
Avec impulsion sur 1 tremplin
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CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Se renverser:

Regarder les mains

Avoir les bras tendus {donner limage d'un
baton).

Avoir les bras tendus les doigts dirigés vers
|'avant.

Se ienverser:

Aux espaliers, en appuis au sol monter les
les jambes & environ 90°,

Aux espaliers, en appuis au sol monter las pieds
le plus haut possible en reculant les mains pour
se retrouver en Appuis Tendus Renversé le
ventre contre le mur,

Tenir sur les bras 10 sec. §
| i

Aux espaliers, se placer en A.T.R. ie dos au mur
_ position de départ libre pour les premiers
essais puis départ en fente avant,

Se déplacer latéralement sur 2 métres.

Aux espaliers, se placer en A.T.R. le ventre au
mur puis se déplacer latéralement sur 2m

C== g

[—7

idem sur un tapis, avec parade éventuelle.

; Je .
AT.R. tomber a plat dos'sur 1 gros tapis
(en restant tonique)
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CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Rotation arriére:

_Téte rentrée la menton est collé sur la
poitrine.

_Les mains placées pras de la téte les
paumes tourndes vers l'arriére.

_La réception en fin de rotation se fera a la
station debout,

Dépat debout au sol demander de faire semblant
de s'asseoir et rouler de suite de manisre a
conserver I'élan que donne le déséquilibre vers
l'arriérs

Rotation arriére:

Départ assis sur 1 bloc mousse incliné rouler en
arrierea.

Rouler en arriere sur un plan inclind, dépan
debout sur un socle d'une hauteur iégdrement
inférieure au plan incling

Rouler en arriére sur 1 tapis a plat au sol

ldem sur plan de moins en moins incliné
{Ex. 1 tremplin recouvert d'un tapis)

Franchir un obstacle en fin de roulade:
se repousser avec les bras.

Il est possible d'éloigner le socle (max. 40 cm)

lqO(m TIAX .

1

Enchainer deux roulades arrieres.
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CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Se renverser latéralement {Roue):

Pose alternative des mains
Lancer aiternativement les jambes

Départ et réception en position de fente AV.

Se renverser latéralement:

En appuis manuel sur un banc, passer d'un ¢été &
{'autre en langant alternativement les jambes,
pour déterminer le "coté de la roue.

Départ en fente avant sur 1 caisse effectuer une
roue en posant les mains sur une 2éme caisse
perpendiculaire & la 1ére. A la réception ta zone
de pose des pieds est mateérialisée.

Pt

7

2 bancs paralleles, poser 1 main sur le 1er banc
et l'autre main sur le 2eme banc effectuer une
roue. {Exercice permettant d'insister sur la pose
succesive des mains).

e

Eftectuer une roue au sol

Effectuer une roue et enchainer:
_ par une roulade arrigrd
— une roue
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ESPACE 2 : LES POUTRES

CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Fixer un point devant soi et non ses pieds.

Pour les sauts de lapin:
Poser les mains de plus en plus loin, élever le
bassin.

= Déplacements de plus en plus haut
en equilibre
Se déplacer librement sur un petit parcours
constitué de poutres de differentes hauteurs.

= Déplacements sur la poutre en
changeant de mode d'évolution

Deux poutres bout a bout:

Changer de mode de déplacement sur chaque
poutre:

- enavant, latéralement, en arriere

- en effectuant des sautillés, des sauts.

- en sautant par dessus des obstacles

- enquadrupédie ( marcher a 4 pattes)

Passer par dessus des obstacles posés sur les
poutres

Se déplacer en transportant des objets.

- varier les allures : accélération et ralenti

- varier la hauteur et la longueur des obstacles
(environ 10 cm

- en sauts de lapin ( poussée simultanée des
jambes)
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CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Ne pas regarder ses pieds. La priorité est
donnée a la réalisation de la 2°™ action.

La consigne doit porter sur le but a atteindre et
non sur la forme.

Pour favoriser I'extension, demander a I'enfant
de frapper dans ses mains au-dessus de sa téte,
pendant le saut

= Combinaison de plusieurs actions:

Se déplacer en équilibre sur la poutre en
effectuant une ou plusieurs rotations
longitudinales.

= Tenir une attitude:
Inclure dans son déplacement une attitude
immobile plus de trois secondes
- en quadrupédie avec une jambe en
extension arriere
- en équilibre sur une jambe
- en appui fessier

» Lasortie:
Effectuer un saut et se réceptionner en
équilibre sur l'aire de réception.

apres le saut, enchainer une roulade.
Effectuer une roulade avant sur le bloc de

mousse placé dans le prolongement de la
poutre.

Déplacement avant, 1/2 tour puis déplacement
arriére jusqu'au bout de la poutre.

Déplacement avant, 1/4 de tour, déplacement
latéral puis un autre 1/4 de tour pour reprendre
le déplacement avant.

Inventer un enchainement en combinant
différents déplacements et en y associant une
ou plusieurs attitudes.

Effectuer un saut en langant en hauteur un
objet et se réceptionner en équilibre sur l'aire
de réception.

Effectuer une roue en sortie de poutre.
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ESPACE 3 : LES 5AUTS

CONSIGNES DFAIDE ATELIER et CONSIGNES D'ACTION RELANCES
= Lours de lapm

Dans fonies les siarafions, Eloizner les socles.

demander une réception

makisee. A

Pas de course delan. r- 4

/}ﬂ gy | A—

Favorizer les appuis mains ot les /
impulsions jambes Sauts de lapin d"un socle a 'auire, puis sauf extension

= Laurs preds joimss
Effectuer le moins de sauts possibles.

Passer d'une surface dyvnamigue a
une surface ngide.
- EATder le corps tonigue (Zaimage)

e a— YK

- -
Enchamer des sauts pieds joints, prise d"elan reduite _

/w Intercaler des tremplins entre chague socle,
Varier 1a hauteur des socles.
Le depart en contre-haut sollicite uns -

impulsion importane |
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Lz comire-has :

- facilite les sauis,

- spllicips | amortsssment,
- indhmt I"urilisation des hras.

FRechercher une elevation dm sant
d’um socle a Famire :

eviter la semsation de chute

F.egard horizontal.
Dionner la temps.

v Sgmrs em comime-Das

Impulsion sur k= remplin, saut de lapin poor monter sur ke socle
puis sauts pieds jomnts successs |

y_ > —

Enchamer des sauts sur des surfaces dynamiques.
Rechercher une regularite. Essaver dallonger la dures sntre
deus impulsiens (migmenter le temps de suspension)

M

Prize d’elan, un appui sur le socls, impalksion ef sauf extension
par dessus 1 obstacle

E'.I"Ei' o ‘@lan

Un seul rebond par socle.
Ajouter un obstacls lors du dermier saut

e

-

Enchamer les rebonds sans napfure dans le rythme
d’execution

_
prize d'¢lan

£ i a—

Saut extension en combinant une fipare © un demd-tour, un
tour complet, 52 grouper, ecarter les jambes. ..
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Priorite a la deuxisms action.
Diommer un repere visuel lors du
derni-tour on du tour complet.

Coordonner phasieurs actions :
Eendrs de 1'alm —rehondir—franchir—a

-Lis rotations avant doivent étre
mAlTisees.

-Amener uns elevation dynamique du

bassn fpks b qus b Heme ' apands)

-Dopmer un repare visuel aux eléves

(megamdar som vRas)

»  [hlisaton du mind rampoline

avant.

I"obstacle, ammiver debout sur l= matslas.

apres |'impulzion (sams et avec obstacls)

Elan reduit {marcher sur la longueur du secle), impulsion sur ke
mini-rampaline, amiver debout sur le matelas pois roulads

Elan reduit, impulsion sur le mini-trampoline, saut par dessus

& Meme situation, mais effectusr une roulade directement

Enchaimer trois actions
Enchainer un zaut extenzion apres la roulade avant
(zur le matelas ou en contre-bas).

Enchamer un saut en contre-bas aver demi-tour (un tour
complet)

Enchamer une roulade.

Enchainer une roulade puis up saut extension (armiver sur
l2 miatelas o en comire-bas)

Enchamer une roue (mains sur le matelas amiver en
conmre-bas sur les pieds)
Supprimer |2 socle et allonger la course d'elan

Enchamer une dewsiems roulade, un saut extension.
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ESPACE 4: LES BARRES

CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Rotation avant:

- Départ: en appui, a mi-cuisses, sur la barre,
mains en pronation proches des cuisses.

- Regarder son ventre pendant la rotation

- Terminer sa rotation, barre en main, en
retenant ses jambes (pour éviter les lachers
trop rapides).

BARRES ASYMETRIQUES :

> Rotation avant sur la barre inférieure:

départ et arrivée sur le support de mousse
3 y ¢ ']

l

le support de mousse permet de surélever
le centre de gravité et facilite la rotation

» Evolutions barre inférieure et barre
supérieure
déplacements les pieds sur la barre basse et les
mains sur la barre haute. Faire des allers et
retours, de face, de profil.
Sortie par une suspension, barre haute.

départ sur le support de mousse mais arrivée
sur le sol

4

le support de mousse est décalé pour donner le
choix a I'enfant de prendre ou non appui
dessus.

En fin de rotation rester en suspension 3
secondes, jambes fléchies

rotation autour de la barre haute

IERS
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CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Fixer un repéere devant soi.

Repousser la barre en la regardant se
réceptionner, droit, bras écartés en extension

BARRE FIXE BASSE:

» En appui sur la barre:
Jambe droite puis jambe gauche

» Se repousser:
En appui sur la barre, effectuer un balancer
pour se repousser, arriver sur le sol en étant
équilibré.

Engager une jambe, faire un 1/2 tour puis
engager l'autre jambe.

J/Z Touvr

~
)

En appui, engager une jambe, faire un 1/2 tour
puis engager l'autre jambe puis sortir en se
repoussant.




Rotation avant:

- Départ: en appui, a mi-cuisses, sur la barre,
mains en pronation proches des cuisses.

- Regarder son ventre pendant la rotation

Terminer sa rotation, barre en main, en

retenant ses jambes (pour éviter les lachers trop

rapides).

Rotation arriere:

Ne pas lancer sa téte en arriére car cela
provoque un redressement du tronc en dos plat
et rend difficile la rotation.

En début de rotation, I'enfant doit regarder ses
mains, ses Cuisses.

Rapprocher son ventre de la barre.

» Rotation avant en appui sur la barre:

Effectuer 1 rotation avant

» Rotation arriére en suspension
Effectuer une rotation arriére, suspendu a la
barre, en faisant passer les jambes entre les
bras, arriver debout sur le sol

LY T

» Rotation arriére autour de la barre

Effectuer une rotation arriere

Enchainer 2 rotations avant en reprenant appui
sur le sol.

Enchainer plusieurs aller et retour en
suspension:

rotation arriere puis faire revenir les jambes
pour reprendre la position de départ

Enchainer une rotation arriere jambes entre les
bras, un retour( rotation avant), terminer par
un appui sur la barre et se repousser pour
sortir.

Enchainer une rotation arriére puis une rotation
avant.
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CONSIGNES D'AIDE

ATELIER ET CONSIGNES D'ACTION

RELANCES

Faire tenir un objet entre les jambes pour
donner une tonicité au corps

Mains en pronation ( pouce en dessous de la
barre), demander a I'enfant de fixer un repére
devant lui.

Tenir un objet entre ses jambes.

Rotation arriere:

Ne pas lancer sa téte en arriere car cela
provoque un redressement du tronc en dos plat
et rend difficile la rotation.

En début de rotation, I'enfant doit regarder ses
mains, Ses CUisses.

BARRE FIXE HAUTE:

» Déplacements en suspension:
Se déplacer en suspension en effectuant des
1/2 tours, en avant, en déplacement latéral.

» Balancer en suspension:
En suspension a la barre haute mais en ayant
des appuis pédestres sur deux caisses, se
balancer, en avant puis revenir sur les caisses.

» Rotation arriére:
Départ sur le plan incliné, lever ses genoux et
les faire passer entre ses jambes, sans toucher
la barre, se réceptionner sur les jambes, bras
tendus.

effectuer des tours complets en suspension.

Idem mais en se balancant plusieurs fois.

Se balancer en suspension sans prendre
appuis sur les caisses, se réceptionner sur le
sol et enchainer par une roulade avant.
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