


» - ~ . Programmation des ateliers découvertes GYM Acro =4 2 ~ 42
L'atelier déecouverte Gym Acrobatique = < Préparation du Défi GYM
Séances N*: | 1 2 3 4 5 6 b 7
Définition : La notion de pyramide en Gymnastique Acrobatique Dua N4 X X | ’ Programmation du cycle GYM y
Si I'appellation officielle est "élément collectif’, le mot "pyramide" est plus utilisé dans le lan- Duo N°2 X X Séances N° : idalalalels M v,
gage commun. Une pyramide est un élément réalisé collectivement, dans lequel chaque gym- N % ;
naste assume une fonction spécifique (soit porteur = P, soit voltigeur = V) Bl S X SEANCE 1 Niveaux Niv. 1§ X | X
ot midsal Trio N1 X ay du Défi |Niv. 2 X | X
rincipes pédagogiques : Trio N°2 X X 5 Gy
e ['enseignant met en place les 3 situations : Pyramides en duo, en trio et en quatuor sur les- — FF.G ym Niv. 3 XX
quelles il répartira ses éléves . Trio N*3 X X
® Chaque situation consiste a la réalisation globale d'une pyramide et sera accompagnée de la| Quatuor N°1 X La séance (1h) se compose .
fiche d'atelier jointe. Quatuor N°2 | X X | . D’un échauffement (10 mn)
e ['enseignant fait tourner ses éléves au t . Chaque gr te 5a 7 minutes sur cha | Bog ; ;
situastilogn " SR s W% quatuor N3 X ° De 5 mini-circuits d’apprentissage (30 mn)
Quatuor N°4 X X o D’une sequence découverte en gymnas‘nque acrobatique (20 mn)

Principes sécuritaires : : _ : ; :
e Sil'enseignant dispose de tapis de réception, il peut en disposer sur les zones théoriques de réception. | L’ ECHAU FFEM ENT

® L'enseignant veillera a sensibiliser ses éléves dés la 1ére séance a I'agencement des groupes (duo, trio et quatuor) dans I'espace : | ; L echauff'ement s’e com.pose’de' 2 parties: ) ] . )
- I'écartement entre les groupes doit étre suffisant pour éviter tout contact notamment en cas de chute, : Une partie de préparation générale et une partie de préparation technique.
- I'éloignement du bord de la zone d'évolution doit &tre suffisant pour éviter toute chute & méme le sol. | ’

Partie générale : L'enseignant met en place :
® La communication entre les partenaires doit étre efficace afin d'assurer une pratique sécurisée. L'enseignant doit favoriser la mise en place d'un dla- . e Une activation cardiovasculaire : courses; jeux; etc.
logue efficient et définir trois moments opportuns de son utilisation : ; '
- Avant la pyramide pour prévoir ce qui va étre fait; ?
- Pendant la pyramide pour se donner des repéres sur la réalisation des actions. Des signaux sonores convenus peuvent par exemple étre em|s
pour amorcer le retour au sol ou pour réguler une mauvaise action; g
- Aprés la pyramide pour analyser et réguler ce qui a été fait. i

e Une mobilisation articulaire : Cou, épaules, coudes, poignets, dos, hanches, genoux, etc.
® Ainsi que les exercices suivants, plus spécifiques « gym »:

. : Description Quantité
® |l estintéressant de travailler avec un éléve de plus que le nombre requis par la pyramide : { |
- La parade permet de mettre en place des attitudes de sécurité et de développer un esprit de sécurité et d'entraide collective. f _\ Extension cuisses assis jambes tendues au sol, jambes serrées (=) et| 5 fois jbes = + 5 fois jbes < : i
- L'éléve supplémentaire peut également tenir le réle d'observateur et de régulateur quant a la production réalisée par ses camarades. i [ jambes écart (< +tenu 5" a chaque fois '
L'éle pplémentaire peut égal t tenir le role d'observateur et de régulateur quant 2 la production réalisée p d . jamb rt (<) tenu 5" & chaque f
. |
; Gainage courbe avant sur les genoux et coudes Se placer et tenir 2" 3 5" (X 2)
; | (Sur 1 et 2 = se placer par le 4 pattes-dos rond)
Dessins Description Sécurité Parade
Sur le dos, ouverture latérale des jambes fléchies "grenouille" 2X8tps
Regard de V au niveau de ses appuis ma- |
V est en quadrupédie ventrale en nuels. P regarde V jusqu'a la descente. La
; : e e
- N , s appui manuel sur les genoux de P et | descente se fait dans le méme sens que la 5 Biadnie g Debout enroulement vertébral, jambes % fléchies 2X
] \ -G ! : ; e profil, maintien de
2 \Y e les genoux maintenus par P qui est | montée. Un signal verbal de I'un des parte- RI9 S
(o] il \ llongé au sol avec les bras tendus naires permettra de synchroniser les ac aveeting malna lepaule
: allongé au a - i i
3 A Pt g : : p A y g B[ s Auto grandissement bras verticaux 2X
o tﬁ_f}"’ N proche de la verticale et les genoux tions principales de la réalisation de la
fléchis. pyramide comme celles nécessaire a la
descente. ) : 2 i !
La partie technique :L'enseignant fini I'échauffement par un travail technique préparant aux situations des mini-circuits.
o
La prise de mains de V sur les genoux ga-
o~ p drikdia | | rantie la fixation de la pyramide. Le main- N i ther
| 2 v e-‘:t e A avlec 28 i des brassendiis e V assiira 15 stabiiic Spel m_aun SHe _ Préparation a l'appui brachial : quadrupédie variée (4 pattes avant-arriére latéral) ; l'araignée; face % = ]
o] D mains en appui sur les genoux d'un P £ stit el ast e R AT el avec une main en haut du tour, dos jusqu'a rotation compléte. i ‘ES_
| e et les pieds posés sur l'autre P. S : 2 dos et |'autre au bassin.
= /\ /\ﬂ : : veiller a garder un écartement approprieé
des genoux pendant toute la pyramide. | g SRees i - ; : ; ¥ i : T
| Préparation a la position groupée: au signal assis genoux serrés, pointes tirées, mains sur tibia; idem ﬁ
assis puis rouler en arriere et retour dans la méme position. i @
o V est en quadrupédie ventrale avec
2 une main en appui sur un genou de P1 Grace a la flexion plus ou moins impor- 5 BiRet ' Préparation début roulade AR et fin roulade AV : assis — rouler en AR avec placement paumes de D
g et 'autre main sur un genou de P2. V a | tante de leurs genoux, P1 et P2 doivent se S ':Ejn : ::In : I mains au sol pour roulade AR; idem avec retour talons pres des fesses. N A\
avec une main a l'épaule
=) les genoux maintenus par P3 quiest | placer de maniére a offrir des appuis pour ] 5
E i | Pl b, M et l'autre sous le ventre.
allongé au sol avec les bras tendus a la a la méme hauteur. : ; : ;
=2 - = - Préparation au départ de la roulade AR et au retour a la station de |a roulade AV:
o el Par 2 et face a face : rouler en AR en plagant les mains et fin retour roulade AV a la station avec % o5 t%t’
I'aide du partenaire qui tire sur les mains.

N




Les CIRCUITS

e 'enseignant met en place 5 mini-circuits sur lesquels il répartira ses éléves.

® Chaque mini-circuit est composé de I'atelier de référence évalué lors du défi gym (exercice représenté par des photos), et 2 a3
autres ateliers dits « connexes » permettant de compléter I'apprentissage (technique, physique, ou moteur) par simplification ou
par complexification.

e Chaque atelier sera accompagné de la fiche d’atelier jointe et permettant aux éléves de mieux identifier la tiche 3 accomplir.
e L'enseignement fait tourner ses groupes d’éléves au temps. Chaque groupe reste 5 minutes par mini-circuit.

® La durée de la séance a été calculée sur 1h. Toutefois I'enseignant pourra, s'il en a le temps, mettre en place un 2°™ tour de circuit
(1 tour =30mn, 2 tours = 1h) sur lequel il pourra amener un début d’auto-évaluation préparant ainsi au principe du Défi Gym.

(Cf. : Cahier pédagogique USEP N°15)

Description: De l'appui facial,-ouvefthre de I'angle bras/tronc
et élévation du bassin pour venir en alignement.

Description :
un plan incliné, maintien de la position groupée.

Départ a genoux sur un plinth, roulade avant sur

‘Consigne:  Maintenir la téte e;u posltion rentrée (Ie-.mentqn
: quimehe Iﬂﬁl‘mnej. :

Qesgri@pn: En appui manuel sur le banc, impulsion alterna-
tive des jambes de part et d’autre du banc en reculant.
‘Consigne:  Pousser jusqu'a ce que la jambe soit compléte-

Description: En appui manuel sur le banc. Traverser avec
pose de pieds (sur le banc), descente de I'autre c6té, retour...

Description : Départ assis sur un plan incliné, mains derriére
la nugue, rouler en arriére avec un ballon entre le ventre et les

les _geﬂoux et les épaules en |




L}atelier découverte va Acrobati ue Programmation des ateliers découvertes GYM Acro Prépa ration du Déﬁ GYM
| Définition : La notion de pyramide en Gymnastique Acrobatique Duo N"1 X X . ’ Programmaﬁon FIU_C\_(C|E G.YM

Si I'appellation officielle est "élément collectif", le mot "pyramide" est plus utilisé dans le lan- Duo N°2 X X i SéancesN°: | 1] 2 | 3‘ '
| gage commun. Une pyramide est un élément réalisé collectivement, dans lequel chaque gym- e - -

naste assume une fonction spécifique (soit porteur = P, soit voltigeur = V) Duo N°3 X X SEANCE 2 Niveaux |NV- 1] X | X

Principes pédagogiques LlL 2 X du Défi Niv. 2 X | X
| Principes pédagogiques : Trio N°2 X " iy
| ® L'enseignant met en place les 3 situations : Pyramides en duo, en trio et en quatuor sur les- g FFG ym Niv. 3 X1 X
| quelles il répartira ses éléves . Trio N°3 X X
. e Chaque situation consiste a la réalisation globale d'une pyramide et sera accompagnée de la| Quatuor N°1 X La séance (1h) se compose :
| fiched atellel;Jomte. i Quatuor N°2 | X X | > D’un échauffement (10 mn)
| ® L'enseignant fait tourner ses éléves au temps. Chaque groupe reste 5 a 7 minutes sur chaque WP, < .
Situaﬁogn P ate group e quatuor N3 X o De 5 mini-circuits d’apprentissage (30 mn)
, Quatuor N°4 X X } ° D’une séquence découverte en gymnastique acrobatique (20 mn)
| Brincipes sécuritaires : e e e ) S - S —
1 ® Sil'enseignant dispose de tapis de réception, il peut en disposer sur les zones théoriques de réception. / L’ ECHAU FFEM ENT
| ® Lenseignant veillera a sensibiliser ses éléves deés la 1ére séance a I'agencement des groupes (duo, trio et quatuor) dans I'espace : ‘ L Echauff'ement S’e com‘pose'de’ 2 parties: . ' . .
- I'écartement entre les groupes doit étre suffisant pour éviter tout contact notamment en cas de chute, Une partie de préparation générale et une partie de préparation technique.
| - I'éloignement du bord de la zone d'évolution doit étre suffisant pour éviter toute chute 3 méme le sol.

Partie générale : L'enseignant met en place :

® La communication entre les partenaires doit étre efficace afin d'assurer une pratique sécurisée. L'enseignant doit favoriser la mise en place d'un dia-| e Une activation cardiovasculaire : courses; jeux; etc.
logue efficient et définir trois moments opportuns de son utilisation : |
- Avant la pyramide pour prévoir ce qui va étre fait;
- Pendant la pyramide pour se donner des repéres sur la réalisation des actions. Des signaux sonores convenus peuvent par exemple étre émis
pour amorcer le retour au sol ou pour réguler une mauvaise action;
- Aprés la pyramide pour analyser et réguler ce qui a été fait.

® Une mobilisation articulaire : Cou, épaules, coudes, poignets, dos, hanches, genoux, etc.
® Ainsi que les exercices suivants, plus spécifiques « gym »:

Description Quantité

® |l estintéressant de travailler avec un éléve de plus que le nombre requis par la pyramide : .
5 fois jbes = + 5 fois jbes <

- La parade permet de mettre en place des attitudes de sécurité et de développer un esprit de sécurité et d'entraide collective. | Extension cuisses assis jambes tendues au sol, jambes serrées (=) et
- L'éléve supplémentaire peut également tenir le réle d'observateur et de régulateur quant a la production réalisée par ses camarades. | jambes écart (<) +tenu 5" & chaque fois
3 et . =y Gainage courbe avant sur les genoux et coudes
Dessins Description Sécurité Parade Se placer et tenir 2" 3 5" (X 2)
(Sur 1 et 2 = se placer par le 4 pattes-dos rond)
La distance entre les mains de V et P doit
V est en appui facial au sol avec le étre évaluée au préalable. Regard de V au
N corps gainé. Il a le buste et les jambes | niveau de ses appuis manuels. P regarde V | De profil, maintien de V . Sur le dos, ouverture latérale des jambes fléchies "grenouille” 2X8tps
g alignés . V est maintenu au niveau des | jusqu'a la descente. Un signal verbal de avec une main sousle | |
= cheville par P qui est allongé au sol I'un des partenaires permettra de synchro- | ventre et I'autre sous les | Debout enroulement vertébral, jambes % fléchies X
o avec les bras et les jambes tendus a la | niser les actions principales de la réalisa- cuisses. |
. ,_/T verticale. tion de la pyramide comme celles néces- ; ; ‘
saire 3 la descente. : Auto grandissement bras verticaux 2X
V1 est en appui facial au sol avec le
corps gainé. Il a le buste et les jambes ‘ i i i’ i i1é i i i i ini-circui
& rP 8 s J. La gastion de 2V exige de Ia part de P de | | La partie technigue :L’enseignant fini I'échauffement par un travail technique préparant aux situations des mini-circuits.
alignés . V1 est maintenu au niveau s : \ ‘
'z : : ; K une concentration maximale jusqu'a la fin | De profil, maintien de V1
des chevilles par P qui est allongé au ' - - :
(o] | sk 4 et farstise fentisis de la pyramide. Regard sur V qu'il main- | avec une main en haut du
E of £ fer s les it s erj ?5 tient aux chevilles. Un signal verbal per- | dos et I'autre au bassin. Préparation a l'appui brachial : quadrupédie variée (4 pattes avant-arriére latéral) ; 'araignée; face % bl 93 Mg
: | la verticale. V2 est en quadrupédie : e ; _[""3;- - ﬁ@
I~ ; J mettra de gérer la descente. | tour, dos jusqu'a rotation compléte. T N
- s dorsale avec les pieds posés sur les
genoux de P.
3 ey ' i . . . . L 4 . Tt e fr
V1 estien quadrupadie ventrale en : A Préparation a la posmo‘n groupée: au signal assis genoux serrés, pointes tirées, mains sur tibia; idem q ,;—'7
: La distance entre P1 et P2 doit étre éva- ;‘ assis puis rouler en arriére et retour dans la méme position. & & &
- appui manuel sur les genoux de P2 et il raalable afin qus V1ict P1 puls |
o g X uée au préalable -
2 les genoux maintenus par P1 qui est .p i : |
: sent avoir les bras a la verticale. La gestion R I =
s allongé au sol avec les bras tendus N R R e & patb 40T line cofiene De profil, maintien de V1 Préparation début roulade AR et fin roulade AV : assis — rouler en AR avec placement paumes de ‘OK - é}
roche de la verticale. V2 est en appui avec une main a l'épaule | i > AR: i A
E P ; : pp Tration niadimale jusau's 1 fin de i pyras ; P | mains au sol pour roulade AR; idem avec retour talons prés des fesses.
< facial au sol avec le corps gainé. Il a le : i o et l'autre sous le ventre,
5 b Rl Al s mide. Regard sur V2 qu'il maintient aux
o N .uste et les j-am esa Ignes.. est chavilles: Unisiandlvertal s rthetios de Préparation au départ de la roulade AR et au retour a la station de la roulade AV: —
li maintenu au niveau des cheville par P2 ’é » %\. gw&
- quia les bras tendus A la verticale. gérer la descente. Par 2 et face 3 face : rouler en AR en placant les mains et fin retour roulade AV 2 la station avec o GR ™
= I'aide du partenaire qui tire sur les mains.




Les CIRCUITS

e 'enseignant met en place 5 mini-circuits sur lesquels il répartira ses éléves.

» Chaque mini-circuit est composé de I'atelier de référence évalué lors du défi gym (exercice représenté par des photos), et 2 a 3
autres ateliers dits « connexes » permettant de compléter I'apprentissage (technique, physique, ou moteur) par simplification ou
par complexification.

e Chaque atelier sera accompagné de la fiche d’atelier jointe et permettant aux éléves de mieux identifier la tiche & accomplir.

e L'enseignement fait tourner ses groupes d’éléves au temps. Chaque groupe reste 5 minutes par mini-circuit.

e La durée de la séance a été calculée sur 1h. Toutefois I'enseignant pourra, s'il en & le temps, mettre en place un 2°™ tour de circuit
(1 tour = 30mn, 2 tours = 1h) sur lequel il pourra amener un début d’auto-évaluation préparant ainsi au principe du Défi Gym.

(Cf. : Cahier pédagogigue USEP N°15 )

- Description : De I'appui facial, ouverture de I'angle bras/tronc
et élévation du bassin pour venir en alignement.

Description: Départ a genoux sur un plinth, roulade avant sur
un plan incling, mqlnt'en de la position groupée.

Description :

tive des jambes de part et d'autre du banc en reculant.
- Consigne :
- ment tendu

T LT 2

- En position pompe.

Description: En appui manuel sur le banc. Traverser avec
pose de pieds (sur le banc), descente de |'autre c6té, retour...

_&:SL_

Départ a 4 pattes, mains sur un

Description : Départ assis sur un plan incliné, mains derriére
la nuque, rouler en arriére avec un ballon entre le ventre et les

En appui manuel sur le banc, impulsion alterna-

- Pousser jusqu’a ce que la jambe soit compléte-




- L'atelier découverte Gym Acrobatique |rogammaton des stties découvertes s acro ¢ Préparation du Défi GYM
Séances N° : Ll v JJ
Définition : La notion de pyramide en Gymnastique Acrobatique Duo N°1 X X ’ Programmation du cycle GYM — | :
| Si I'appellation officielle est "élément collectif", le mot "pyramide" est plus utilisé dans le lan- Duo N°2 X X SéancesN°; | 1|23 ]4]|5 6
gage commun. Une pyramide est un élément réalisé collectivement, dans lequel chaque gym-
| o i
| naste assume une fonction spécifique (soit porteur = P, soit voltigeur = V) Duo N3 K A SE_.A.ECE_3 Niveaux [NV- 1] X | X
‘[ Trio N°1 X X du Défi |Niv. 2 X| X
| Principes pédagogiques : Trio N°
o N°2 X X Gym ; f
[® L'enseignant met en place les 3 situations : Pyramides en duo, en trio et en quatuor sur les- — FFGym i 2 B !
‘ quelles il répartira ses éléves . THo WS X X
|® Chaque situation consiste  la réalisation globale d'une pyramide et sera accompagnée de la| Quatuor N°1 X La séance (1h) se compose :
1’ fiche d'atelier jointe. Quatuor N°2 | X X ° D’un échauffement (10 mn)
lo L.:ns:gnant fait tourner ses éléves au temps. Chaque groupe reste 5 & 7 minutes sur chaque Quatuor N°3 " | = De 5 mini-circuits d’apprentissage (30 mn)
| situation. | ; . . .
r Quatuor N°4 X X E D’une séquence découverte en gymnastique acrobatique (20 mn)

;Princiges sécuritaires ‘: i - S e i
e Sil'enseignant dispose de tapis de réception, il peut en disposer sur les zones théoriques de réception. ‘. L’ ECHAU FFEM ENT

L'échauffement se compose de 2 parties:

| L'enseignant veillera & sensibiliser ses éléves dés la 1ére séance 4 I'agencement des groupes (duo, trio et quatuor) dans |'espace : ; ; ; i ; ; ; -
| ) Une partie de préparation générale et une partie de préparation technique.

- I'écartement entre les groupes doit &tre suffisant pour éviter tout contact notamment en cas de chute,
- I'éloignement du bord de la zone d'évolution doit étre suffisant pour éviter toute chute 8 méme le sol. .
Partie générale : L'enseignant met en place :
e La communication entre les partenaires doit &tre efficace afin d'assurer une pratique sécurisée. L'enseignant doit favoriser la mise en place d'un dia- ® Une activation cardiovasculaire : courses; jeux; etc.

logue efficient et définir trois moments opportuns de son utilisation : e Une mobilisation articulaire : Cou, épaules, coudes, poignets, dos, hanches, genous, etc.

-Avant la pyramlde.pour prevoir ce quiva etre fa't; LA . _ ‘ S ® Ainsi que les exercices suivants, plus spécifiques « gym »:

- Pendant la pyramide pour se donner des repéres sur la réalisation des actions. Des signaux sonores convenus peuvent par exemple étre émis
pour amorcer le retour au sol ou pour réguler une mauvaise action;

- Apreés la pyramide pour analyser et réguler ce qui a été fait.

Description Quantité
® |l estintéressant de travailler avec un éléve de plus que le nombre requis par la pyramide : . . . . ) (5 fois jambes (=)+ tenu 5" ) X 2
- La parade permet de mettre en place des attitudes de sécurité et de développer un esprit de sécurité et d'entraide collective. - Extension cuisses assis jambes tendues au sol, jambes serrées (=) et (5 fols jambes (<) + tenu 5" ) X 2
- L'éléve supplémentaire peut également tenir le role d'observateur et de régulateur quant a la production réalisée par ses camarades. jambes écart (<)
|
Gainage courbe avant sur les genoux et coudes
Dessins Consignes Sécurité Parade Se placer et tenir 2 X 6"
g _ (Sur 1 et 2 = se placer par le 4 pattes-dos rond)
Les épaules de V et de P doivent étre le R I il b g " R
: : 2 2 e : ur le dos, ouverture latérale des jambes fléchies "grenouille" S
0 V est en appui dorsal maintenu par P plus possible alignées a la verticale. Un ] ) & P
= b qui est allongé au sol avec les jambes | signal verbal de I'un des partenaires per- De profil, maintiende V|
g tendues et serrées. P a les bras tendus | mettra de synchroniser les actions princi- | avec les mains sous le dos. Debout enroulement vertébral, jambes % fléchies 3X
=] au plus proche de la verticale. pales de la réalisation de la pyramide
]
comme celles nécessaires a la descente. Auto grandissemanit bras verticaux 3x
V1 est en appui sur ses bras tendus et
le corps gainé a I'oblique. Il est mainte- Z i i K i ini I i i it Tt
ps & : q- . T TR LR R Iy e La partie technique :L'enseignant fini I'échauffement par un travail technique préparant aux situations des mini-circuits.
nu au bassin par les piedsde P quiest | ., > s e [ S ; o |
o 7 ; étre évaluée au préalable. P doit veillera | De profil, maintien de V1
> allongé avec les jambes tendues a A ; AL
e A garder ses jambes tendues et fixées dans | avec une main & I'épaule 7 : : : . o
(@] I'oblique haute. V2 est en appui facial | | = : ; ? , Préparation a |'appui alternatif et au placement en gainage : quadrupédie variée (4 pattes avant-arriére latéral) ;
- gt |'axe approprié. La gestion de 2 V exige de et l'autre en haut des | : x ; = : e i A A ; =
o au sol avec le corps gainé. Il a le buste p : } ; les mains avancent jusqu'au gainage en planche- puis maintien de la position - et les pieds avancent jusqu'ala | A4z - A2 R
= : : X la part de P de une concentration maxi- cuisses. | ‘ fermeture jambes/tronc £\~ adl)
et les jambes alignés . V2 est maintenu ! St ol ; | g
h : ) male jusqu'a la fin de la pyramide
au niveau des cheville par P qui a les
bras tendus a la verticale. Impulsion bras jambes alternatives : Sauts de lapin rapides puis lents jusqu'au placement du dos (genoux et o~
Pedssaiy) Kl ak: X'
V est en équerre jambes tendues et P1 et P2 doivent é&tre parfaitement posi-
; serrées. || a les mains posées sur les | tionnés et stabilisés avant le placement de ‘
i i inte- j Scar- ‘ ; : ; Fi : : A F 8§
- cuisses de P2 et les chevilles mainte- | V. La posture de P2 avec les jambes écar De profil, maintien de V2 Préparation aux impulsions jambes et a la chandelle droite : saut de grenouille jusqu’a alignement du corps. é: &l
O @) [ nues par P3 qui est allongé au sol, bras | tées a la largeur des épaules de V et les s el i
: } ; : e avec une main a I'épaule
E } tendus a la verticale. P2 est en appui | cuisses a I'horizontale permet placement ; i
= o g : . et I'autre sous la cuisse.
S dorsal sur les bras tendus de P1. Les correct des mains de V. Prise de mains Préparation a I'enroulement vertébral, au début de la roulade AR et a la fin roulade AV : assis - rouler en AR en -
o cuisses de P2 sont au plus proche de | serrée et grandissement sur les bras ten- plagant les mains pour la roulade AR; retour talons prés des fesses; idem en se relevant seul avec I'appui des & & & q,;%' ﬁ
I'horizontale. dus. 5 mains au sol; idem en se relevant sans l'aide des mains. AT ML
-

§
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Les CIRCUITS

e L'enseignant met en place 5 mini-circuits sur lesquels il répartira ses éléves.

* Chaque mini-circuit est composé de I'atelier de référence évalué lors du défi gym (exercice représenté par des photos), et 2 3 3
autres ateliers dits « connexes » permettant de compléter I'apprentissage (technique, physique, ou moteur) par simplification ou
par complexification.

Description: Sur un cercle dessiné au sol, départ en fente,
appui alternatif des mains et retour en fente (pieds et mains sur
la ligne) : dans un sens puis dans l'autre.

e Chaque atelier sera accompagné de la fiche d’atelier jointe et permettant aux éléves de mieux identifier la tache & accomplir.

cle avec les appuis :

|
\
e 'enseignement fait tourner ses groupes d’éléves au temps. Chaque groupe reste 5 minutes par mini-circuit. l e cﬁnt@r g
| ed i

e La durée de la séance a été calculée sur 1h. Toutefois I'enseignant pourra, s'il en a le temps, mettre en place un 2°™ tour de circuit '
(1 tour =30mn, 2 tours = 1h) sur lequel il pourra amener un début d’auto-évaluation préparant ainsi au principe du Défi Gym.

(Cf. : Cahier pédagogique USEP N°15 )

Description: Le porteur: allongé sur le dos, bras tendus,
jambes légérement ecarteas, tient le voltigeur aux chevilles (ou

Description: En appui manuel sur le banc, pieds au sol, fran-
aux thlas) e P

chissement du banc (sans poser les pieds dessus), retour...

Tendre les jambes pour monter en

Description : Départ assis, roulade en arriére sur plan incliné
Description : Départ debout au sol, roulade avant sur plan jambes groupées.

incliné arrivée debout. Consigne:.  Prendre appui sur les mains et pousser sur les
Consigne : Malntenir Ies ]ambes groupées 5 L s bras. it
touchent. : % : -

Rouler en arriére en allant poser




Programmation des ateliers découvertes GYM Acro

SedncesiNGG | Ra S0 e S Al 6 ||

' L'atelier découverte Gym Acrobatique Préparation du Défi GYM

a ¥

Définition : La notion de pyramide en Gymnastique Acrobatique Bam L X X | ! ’ Programmation du cycle GYM
Si I'appellation officielle est "élément collectif", le mot "pyramide" est plus utilisé dans le lan- Duo N°2 X X ' csancesNc: il 2l s lalsle
gage commun. Une pyramide est un élément réalisé collectivement, dans lequel chaque gym- . S
naste assume une fonction spécifique (soit porteur = P, soit voltigeur = V) Duo N"3 X . SEAN CE 4 Niveaux |NIV- 1] X | X
Principes pédagogigues LLLE X | du Défi | Niv. 2 X | X
H " o
® L'enseignant met en place les 3 situations : Pyramides en duo, en trio et en guatuor sur les- Tr!O A X A FFGym Gyon Niv. 3 X | X
quelles il répartira ses éléves . Trio N°3 X X
e Chaque situation consiste & la réalisation globale d'une pyramide et sera accompagnée de la| Quatuor N°1 X La séance (1h) se compose :

fiche d'atelier jointe. Quatuor N°2 | X X || o D’un échauffement (10 mn)
e ['enseignant fait tourner ses éléves au temps. Chaque groupe reste 5 a 7 minutes sur chaque | . ; ;
situatiogn P aue Brotp 41 quatuor N3 X a o De 5 mini-circuits d’apprentissage (30 mn)
’ ! rd ra . -
Quatuor N°4 X X . D’une séquence découverte en gymnastique acrobatique (20 mn)
Principes sécuritaires : | — I S —— . SESN. g - _— i

e Sil'enseignant dispose de tapis de réception, il peut en disposer sur les zones théoriques de réception.

ECHAUFFEMENT

e - .
‘e L'enseignant veillera a sensibiliser ses éléves dés la 1ére séance a I'agencement des groupes (duo, trio et quatuor) dans I'espace : | L'échauffement se compose de 2 parties: ) ' . .
- I'écartement entre les groupes doit &tre suffisant pour éviter tout contact notamment en cas de chute, i Une partie de préparation générale et une partie de préparation technique.
- I'éloignement du bord de la zone d'évolution doit &tre suffisant pour éviter toute chute 3 méme le sol. ! [
|
|  Partie générale : L'enseignant met en place :

® La communication entre les partenaires doit étre efficace afin d'assurer une pratique sécurisée. L'enseignant doit favoriser la mise en place d'un dia- | ® Une activation cardiovasculaire : courses; jeux; etc.

Iog”e@TﬁﬁTpﬁ:;?;g;g%‘: ::;’g?:‘;‘; zpportg:s ie:"” utilisation : i ® Une mobilisation articulaire : Cou, épaules, coudes, poignets, dos, hanches, genoux, etc.
- i ui va étre fait; : ‘ . . .
; < T : . e ® Ainsi rci v lus spécifiques « gym »:
- Pendant la pyramide pour se donner des repéres sur la réalisation des actions. Des signaux sonores convenus peuvent par exemple étre émis | [ ST Tes e icitRssuIvant s RERlG gy
pour amorcer le retour au sol ou pour réguler une mauvaise action; | |
- Aprés la pyramide pour analyser et réguler ce qui a été fait. |
‘ Description Quantité
e || estintéressant de travailler avec un éléve de plus que le nombre requis par la pyramide :
- La parade permet de mettre en place des attitudes de sécurité et de développer un esprit de sécurité et d'entraide collective. Extension cuisses assis jambes tendues au sol, jambes serrées (=) et | (5 fois jambes (=}+tenu 5" ) X 2
- L'éléve supplémentaire peut également tenir le role d'observateur et de régulateur quant & la production réalisée par ses camarades. jambes écart (<) (5 fois jambes (<) + tenu 5" ) X 2
Gainage courbe avant sur les genoux et coudes
H "
Dessins = = ité Se placer ettenir2X 6
Consignes Securite Parade (Sur 1 et 2 = se placer par le 4 pattes-dos rond)
La distance entre les mains de V et P doit
V est en appui facial au sol avec le étre évaluée au préalable. Regard de V au i R e i i N
ur le dos, ouverture latérale des jambes fléchies "grenouille s
N corps gainé. Il a le buste et les jambes | niveau de ses appuis manuels. P regarde V | De profil, maintien de V ! & P
g e alignés . V est maintenu au niveau des | jusqu'a la descente. Un signal verbal de avec une main sous le
S m cheville par P qui est allongé au sol | I'un des partenaires permettra de synchro- | ventre et 'autre sous les Debout enroulement vertébral, jambes % fléchies 3X
o avec les bras et les jambes tendus a la | niser les actions principales de la réalisa- cuisses.
verticale. tion de la pyramide comme celles néces- [ Auto grandissement bras verticatx 3x
saire a la descente.
La prise de mains de V sur les genoux ga- | La partie technique :l'enseignant fini I'échauffement par un travail technique préparant aux situations des mini-circuits.
o ez rantie la fixation de la pyramide. Le main- k et ‘ |
= V est en quadrupédie dorsale avec les | . I De profil, maintiende V. | |
. ; tien des bras tendus de V assure [a stabili- ; ‘ : ; b : : ; e 3 . i
o mains en appui sur les genoux de P1 et R el S e S e avec une main en haut du | Préparation a I'appui alternatif et au placement en gainage : quadrupédie variée (4 pattes avant-arriére latéral) ;
4 - it vei 1 : ; : : T s ) ; =
| E ) les pieds posés sur P2. 6 d & Sk e dos et |'autre au bassin. les mains avancent jusqu‘au gainage en planche— puis maintien de la position - et les pieds avancent jusqu'a la A
; approprié des genoux ute la | #
; A\ /\ﬂ PR > : b 5 fermeture jambes/trone.
pyramide. ;
i |
i i Impulsion bras jambes alternatives : Sauts de lapin rapides puis lents jusqu'au placement du dos (genoux et
e Les doigts et les poignets de V2 doivent g pieds serres), é;;' 4
' V1 est en appui facial au sol avec le : 2 = -
S : ’ étre verrouillés pour ne pas entrainer une
m corps gainé et les pieds posés sur les A ; ;
ascule vers l'arriére. Les genoux de P1 a ;
= : ; b I | L de P1
épaules de P1. V2 est en équerre ; ) 3 fier i ; - Wiy : : il Pl
e i ¥ écartement des épaules de V2 assurent | De profil, maintien de V2 Préparation aux impulsions jambes et a |a chandelle droite : saut de grenouille jusqu‘a alignement du corps.
(@) jambes tendues et serrées. [l'a les Ll
5 ¢ 7 que les bras de V ne se ressent pas ou ne | avecune main a |'épaule
= mains posées sur les genoux de P1 et s 4 3 ! :
< AR : ; s'écartent pas ce qui pourrait causer une | et l'autre sous la cuisse.
8 es chevilles maintenues par P2 qui est chuta- L distshce antre PLeEPD doft atre Préparation a 'enroulement vertébral, au début de la roulade AR et a la fin roulade AV : assis - rouler en AR en
allongé au sol, bras tendus a Ia verti- Svalilce st prslz blepout s 5 posti e plagant les mains pour la roulade AR; retour talons prés des fesses; idem en se relevant seul avec I'appui des &8
o de Y2 soit une équerre. mains au sol; idem en se relevant sans I'aide des mains. 5

N




Les CIRCUITS

e 'enseignant met en place 5 mini-circuits sur lesquels il répartira ses éléves. m "‘cﬁ % x
L1l
e Chague mini-circuit est composé de I'atelier de référence évalué lors du défi gym (exercice représenté par des photos), et 2 3 3 S e
autres ateliers dits « connexes » permettant de compléter I'apprentissage (technique, physique, ou moteur) par simplification ou {5 ' g

par complexification.

Description: Sur un cercle dessiné au sol, départ en fente,

e Chaque atelier sera accompagné de la fiche d'atelier jointe et permettant aux éléves de mieux identifier la tiche a accomplir. ' appui alternatif des mains et retour en fente (pieds et mains sur
| la ligne) : dans un sens puis dans I'autre.

e l’enseignement fait tourner ses groupes d’éléves au temps. Chaque groupe reste 5 minutes par mini-circuit.

e La durée de la séance a été calculée sur 1h. Toutefois I'enseignant pourra, s'il en a le temps, mettre en place un 2°™ tour de circuit
(1 tour =30mn, 2 tours = 1h) sur lequel il pourra amener un début d’auto-évaluation préparant ainsi au principe du Défi Gym.

(Cf. : Cahier pédagogique USEP N°15)

*—---——-—_’

k/

Monter en position pompe les

Description: Le porteur: allongé sur le dos, bras tendus,
jambes |légérement écartées, tient le voltigeur aux chevilles (ou
aux tibias). ;

- Le voltigeur : en appui facial corps gainé, mains sur les tibias.

Description: En appui manuel sur le banc, pieds au sol, fran-
chissement du banc (sans poser les pieds dessus), retour...

TN TR et I —— "

Description: Départ assis, roulade en arriére sur plan incliné
jambes groupées. 3

escri : Départ debout au sol, roulade avant sur plan
incliné arrivée debout. : . Prendre appui sur les mains et pousser sur les
Consigne : Maintenir les jambes groupées : les genoux se ; : :
‘touchent. LSS i) %




) ] . & ° Programmation des ateliers découvertes GYM Acro 4 : g
l’atelier découverte Gym Acrobatique £ Préparation du Défi GYM
Séances N° ; 1 2 3 4 5 G| | ‘/
| B
Définition : La notion de pyramide en Gymnastique Acrobatique. Dugh X X : ’ Programmation du cycle GYM
Si I'appellation officielle e5't "élément ‘collectif", le n]ot "pyramide" est plus utilisé dans le lan- Duo N°2 X X séancesN°: | 1|23 |als |6
gage commun. Une pyramide est un élément réalisé collectivement, dans lequel chaque gym- Duo N°3 X % |l
naste assume une fonction spécifique (soit porteur = P, soit voltigeur = V) lfo SEANCE 5 Niveaux |NIV-1| X | X
Principes pédagogiques o - é sl k| X
rrincipes pedagogiques : Trio N°2 X X |
; : 5 ; | G .
e L'enseignant met en place les 3 situations : Pyramides en duo, en trio et en guatuor sur les- - i FFGym Y™ INiv. 3 X | X
G . iy Trio N°3 X X |

quelles il répartira ses éléves . !
e Chaque situation consiste a la réalisation globale d'une pyramide et sera accompagnée de la| Quatuor N°1 X La séance (1h) se compose :

fiche d'atelier jointe. Quatuor N°2 | X x | . D’un échauffement (10 mn)
® L'enseignant fait tourner ses éléves au temps. Chaque te 5a 7 minut T . y

situatiogn ° R e inutes surchadte | quatuor '3 X ; ° De 5 mini-circuits d’apprentissage (30 mn)

Quatuor N°4 X X o D’une séquence découverte en gymnastique acrobatique (20 mn)

Principes sécuritaires : | - - - - -
® Sil'enseignant dispose de tapis de réception, il peut en disposer sur les zones théoriques de réception. : L’ECHAU FFEM ENT

® L'enseignant veillera & sensibiliser ses éléves dés la 1ére séance a I'agencement des groupes (duo, trio et quatuor) dans I'espace : | L'échauffement se compose de 2 parties:
| - I'écartement entre les groupes doit étre suffisant pour éviter tout contact notamment en cas de chute, 3 Une partie de préparation générale et une partie de préparation technique.
- I'éloignement du bord de la zone d'évolution doit &tre suffisant pour éviter toute chute & méme le sol. ; ‘
: | Partie générale : L’enseignant met en place :
® La communication entre les partenaires doit étre efficace afin d'assurer une pratique sécurisée. L'enseignant doit favoriser la mise en place d'un dia- | e Une activation cardiovasculaire : courses; jeux; etc.
logue efficient et définir trois moments opportuns de son utilisation : ?

- Avant la pyramide pour prévoir ce qui va étre fait; |
- Pendant la pyramide pour se donner des repéres sur la réalisation des actions. Des signaux sonores convenus peuvent par exemple &tre émis |
pour amorcer le retour au sol ou pour réguler une mauvaise action; |

- Aprés la pyramide pour analyser et réguler ce qui a été fait.

® Une mobilisation articulaire : Cou, épaules, coudes, poignets, dos, hanches, genoux, etc.
® Ainsi que les exercices suivants, plus spécifiques « gym »:

Description Quantité Photo
e |l estintéressant de travailler avec un éléve de plus que le nombre requis par la pyramide : | . EEREaT
- La parade permet de mettre en place des attitudes de sécurité et de développer un esprit de sécurité et d'entraide collective. Extension cuisses assis jambes tendues au sol, jambes serrées (=) et | (5 fois jambes (=)+ tenu 8" ) X 2 .
- L'éléve supplémentaire peut également tenir le réle d'observateur et de régulateur quant a la production réalisée par ses camarades. | jambes écart (<) (5 fois jambes (<) + tenu 8" ) X 2
Dessins Description Sécurité Parade Gainage courbe avant sur les genoux et coudes

Se placer et tenir 2 X 10"
(Sur 1 et 2 = se placer par le 4 pattes-dos rond)

V est en quadrupédie ventrale en | Regard de V au niveau de ses appuis ma-

= AN , e appui manuel sur les genoux de P | nuels. P regarde V jusqu'a la descente. Un 5 i e '
\ ~( : e : e profil, maintien de | ; i schies " ille* intien 8"
2 \ pan' N et les genoux maintenus par P qui | signal verbal de I'un des partenaires per- p S Sur le dos, ouverture latérale des jambes fléchies "grenouille 3X8tps + maintien 8
(@] i / 4 . ; Sl avec une main a I'épaule
S /) 59 est allongé au sol avec les bras mettra de synchroniser les actions princi- s
o oy i . For i ; et 'autre sous le ventre. : ? Wi
\M S5\ tendus proche de |a verticale et pales de la réalisation de la pyramide Debout enroulement vertébral, jambes % fléchies 3X
~n o les genoux fléchis. comme celles nécessaire a la descente.
Auto grandissement bras verticaux 3X
V1 est en appui sur ses bras ten- |
dus et |e corps gainé a l'oblique. Il
¢ i ¢ : & |
est maintenu au bassin par les La distance entre les mains de V et P doit | La partie technique :l’enseignant fini I'échauffement par un travail technique préparant aux situations des mini-circuits.
m pieds de P qui est allongé avec les | &tre évaluée au préalable. P doit veiller 3 | De profil, maintien de V1 !
g jambes tendues a I'oblique haute. | garder ses jambes tendues et fixées dans | avec une main a I'épaule }
— V2 est en appui facial au sol avec | I'axe approprié. La gestion de 2 V exige de et ['autre en haut des 3 i : el
o C ‘}] Q pp RetoP & . B 7 : | Appui bras alternatif: Par/2: "brouette" en avant et en AR (cacher les oreilles entre les bras). Le porteur exerce i )
=~ d le corps gainé. Il a le buste et les la part de P de une concentration maxi- cuisses. I e et ]
jambes alignés . V2 est maintenu male jusqu'a |a fin de la pyramide | ; —

au niveau des cheville par P qui a

les bras tendus & la verticale. (@R

Impulsion jambe : Du saut de grenouille au saut droit, puis enchainer avec un saut a cloche pied sur la jambe B
droite et enfin un saut a cloche pied sur la jambe gauche. g@ 4){) $’ ‘%}% § %’

V est en équerre jambes tendues i - ; ;
P1 et P2 doivent étre parfaitement posi-

et serrées. Il a les mains posées

5 e e tionnés et stabilisés avant le placement de s

: e e V. La posture de P2 avec les jambes écar- s I Prép-aratlon aux éguerres : Assis les Jambfes tendues etlles cuisses contractées — les mains au sol au niveau du ai ’ p

o %} T e e tées 2 la largeur des épaules de V et les e unE: st bassin, appuyer fort dans les bras pour décoller le bassin du sal. = L
E _4?7 |y verticale, P2 e;t en appui dorsal Cuisstsis ihorlzontle aslislalio bl et l'autre sous la cuisse ‘

g D Clam——r L l;ras s ge i d'un placement correct des mains de V. : | i ; : : : ’ S~ @B
o ? Prise de mains serrée et grandissement : Préparation enroulement vertébral et début roulade AR -fin roulade AV : départ debout —rouler en AR en pla- ?@ D 8w

cuisses de P2 sont au plus proche cant les mains pour roulade AR —se relever seul avec appui des mains au sol L
sur les bras tendus. i

de I'horizontale. s




Les CIRCUITS

e 'enseignant met en place 5 mini-circuits sur lesquels il répartira ses éléves.

e Chaque mini-circuit est composé de I'atelier de référence évalué lors du défi gym (exercice représenté par des photos), et 2 4 3
autres ateliers dits « connexes » permettant de compléter I'apprentissage (technique, physique, ou moteur) par simplification ou
par complexification.

e Chaque atelier sera accompagné de la fiche d'atelier jointe et permettant aux éléves de mieux identifier la tdche 3 accomplir. 1 Description: Pas ma"‘-'h_és + franchissement d"_‘“ plinth bas
‘ (en appui manuel alternatif), retour au sol alternatif.

e |'enseignement fait tourner ses groupes d’éléves au temps. Chaque groupe reste 5 minutes par mini-circuit. cle dans un mouvement contin

e La durée de la séance a été calculée sur 1h. Toutefois I'enseignant pourra, s'il en a le temps, mettre en place un 2°™ tour de circuit
(1 tour =30mn, 2 tours = 1h) sur lequel il pourra amener un début d'auto-évaluation préparant ainsi au principe du Défi Gym.

(Cf. : Cahier pédagogique USEP N°15)

Description: A I'espalier, monter progressivement les jambes
et le dos en reculant les mains (arrét a I'oblique haute).

Description :  Effectuer plusi‘é,urs rebonds sur mini tra?m,pgltne.

Description: Roulade avant sur un tapis, départ debout sur le Description.  Départ demi-piié, les pieds devant Je tremplin,

: : . roul :
tapis, arrivée debout au sol en passant par la position assise en Ryliage sl

DUt de oyl ot AL Se déséquilibrer vers I'arriére sans s'arréter.




s 4 s Programmation des ateliers dé ertes GYM Acro A 3 A
’atelier découverte Gym Acrobatique Fefannaiondes selen dbonenes S | ¢ Préparation du Défi GYM
SéancesN™: | 1 2e Sy ansli g | €L v
Définition : La notion de pyramide en Gymnastique Acrobatique Duo N1 X X | ’ - Programlmaﬁon C_’U cycle GYM_ ]
Si I'appellation officielle est "élément collectif", le mot "pyramide" est plus utilisé dans le lan- Duo N°2 X X ."'Séan”te‘s Kje T Fobib e gilig
gage commun. Une pyramide est un élément réalisé collectivement, dans lequel chaque gym- - — — | il
naste assume une fonction spécifique (soit porteur = P, soit voltigeur = V) Duo N°3 X . | SEANCE 6 Niveaux |NIv-1| X | X
it ipesniianad Trio N'1 A . du Défi |Niv. 2 X | x
rincipes pédagogigues : Trio N°2 X X
e L'enseignant met en place les 3 situations : Pyramides en duo, en trio et en guatuor sur les- - FFGYm Gym Niv. 3 X | X
quelles il répartira ses éléves . Trio N3 X X
| ® Chaque situation consiste a la réalisation globale d'une pyramide et sera accompagnée de la| Quatuor N°1 X La séance (1h) se compose :
fiche d ate"e?"'”te' ] : ) Quatuor N°2 | X X . D’un échauffement (10 mn)
e |'enseignant fait tourner ses éléves au temps. Chaque groupe reste 5 a 7 minutes sur chaque i % its d’ 5
e . - ntissage (30 mn)
situation. Quatuor N°3 X ° De 5 mini-circuits d'appre
Quatuor N°4 X X > D’une séquence découverte en gymnastique acrobatique (20 mn)

: Principes sécuritaires : ————————— —————— — —
e Sil'enseignant dispose de tapis de réception, il peut en disposer sur les zones théoriques de réception. I L’ ECH AU FFEM ENT

e L'enseignant veillera a sensibiliser ses &léves das la 1&re séance 3 I'agencement des groupes (duo, trio et quatuor) dans I'espace : L'échauffement se compose de 2 parties:
- I'écartement entre les groupes doit étre suffisant pour éviter tout contact notamment en cas de chute, Une partie de préparation générale et une partie de préparation technique.
- I'éloignement du bord de la zone d'évolution doit étre suffisant pour éviter toute chute 8 méme le sol.
‘ Partie générale : L'enseignant met en place :
| ® La communication entre les partenaires doit étre efficace afin d'assurer une pratique sécurisée. L'enseignant doit favoriser la mise en place d'un dia- | e Une activation cardiovasculaire : courses; jeux; etc.
logue efficient et définir trois moments opportuns de son utilisation :
- Avant la pyramide pour prévoir ce qui va étre fait;
- Pendant la pyramide pour se donner des repéres sur la réalisation des actions. Des signaux sonores convenus peuvent par exemple étre émis
pour amorcer le retour au sol ou pour réguler une mauvaise action; ‘
- Aprés la pyramide pour analyser et réguler ce qui a été fait.

e Une mobilisation articulaire : Cou, épaules, coudes, poignets, dos, hanches, genoux, etc.
e Ainsi que les exercices suivants, plus spécifiques « gym »:

Description Quantité Photo
e |l estintéressant de travailler avec un éléve de plus que le nombre requis par la pyramide :
- La parade permet de mettre en place des attitudes de sécurité et de développer un esprit de sécurité et d'entraide collective. Extension cuisses assis jambes tendues au sol, jambes serrées (=) et| (5 fois jambes (=)+ tenu 8" ) X 2
- L'éléve supplémentaire peut également tenir le réle d'observateur et de régulateur quant a la production réalisée par ses camarades. jambes écart (<) (5 fois jambes (<) + tenu 8" ) X 2

2 i e Gainage courbe avant sur les genoux et coudes
Dessins Description Sécurite Parade Se placer et tenir 2 X 10"
(Sur 1 et 2 = se placer par le 4 pattes-dos rond)

: ; Les épaules de V et de P doivent étre le
V est en appui dorsal maintenu

. C\ 3 3 plus possible alignées a la verticale. Un : Lo Sur le dos, ouverture latérale des jambes fléchies "grenouille” 3X8tps + maintien 8"
° par P qui est allongé au sol avec ; : : De profil, maintien de V
2 3 > signal verbal de I'un des partenaires per- i
o les jambes tendues et serrées. P a a B E avec les mains sous le

mettra de synchroniser les actions princi- " ; Fits
S les bras tendus au plus proche de Y e p. ok, Debout enroulement vertébral, jambes ¥% fléchies 3X
=) ; pales de la réalisation de la pyramide

la verticale. 3 SN
comme celles nécessaires a la descente.
Auto grandissement bras verticaux 3X

V1 est en appui facial au sol avec
le corps gainé. Il a le buste et les
jambes alignés . V1 est maintenu | La gestion de 2 V exige de la part de P de
au niveau des cheville par P qui | une concentration maximale jusqu'a la fin | De profil, maintien de V1

La partie technigue :L'enseignant fini I'échauffement par un travail technique préparant aux situations des mini-circuits.

,; £
o \ \ t A\ ,j est allongé au sol avec les bras et | de la pyramide. Regard sur V qu'il main- | avec une main en haut du ‘ : "~
E o les jambes tendus a la verticale. tient aux chevilles. Un signal verbal per- A6s sEPautre st hastin Appui bras alternatif: Par/2: "brouette" en avant et en AR (cacher les oreilles entre les bras). Le porteur exerce i i ‘
V2 est en quadrupédie dorsale mettra de gérer la descente. la prise au niveau des genoux du voltigeur. A ‘
avec les pieds posés sur les ge-
noux de P. Impulsion jambe : Du saut de grenouille au saut droit, puis enchainer avec un saut a cloche pied sur la jambe ; ’ g |
o
droite et enfin un saut a cloche pied sur la jambe gauche. %’ é\rﬁ ‘% % % |
g V est en quadrupédie ventrale
~ Q , avec une main en appui sur un Grace a la flexion plus ou moins impor- 5 il e Préparation aux équerres : Assis les jambes tendues et les cuisses contractées — les mains au sol au niveau du 1oy f-}
e profil, maintien de : : : |
(@] ) genou de P1 et 'autre main sur un | tante de leurs genoux, P1 et P2 doivent se ave:une e bassin, appuyer fort dans les bras pour décoller le bassin du sol. — i
E o genou de P2. V a les genoux main- | placer de maniére a offrir des appuis pour : E |
< ('\ N : 5 & et I'autre sous le ventre. ;
S tenus par P3 qui est allongé au sol V & la méme hauteur. \
o avec les bras tendus a la verticale Préparation enroulement vertébral et début roulade AR -fin roulade AV : départ debout —rouler en AR en pla-
¢ant les mains pour roulade AR —se relever seul avec appui des mains au sol
L f/
4 B s — i o =" 0 i it o R = T S — i 1



Les CIRCUITS

Ay )

e Chaque mini-circuit est composé de I'atelier de référence évalué lors du défi gym (exercice représenté par des photos), et 2 3 3
q P gym ( p p photos), / De la fente, faire une roue sur le

autres ateliers dits « connexes » permettant de compléter I'apprentissage (technique, physique, ou moteur) par simplification ou
par complexification.

|
|
e [’enseignant met en place 5 mini-circuits sur lesquels il répartira ses éléves. ‘
|

Description: Pas marchés + franchissement d’un plinth bas
(en appui manuel alternatif), retour au sol alternatif.

* Chaque atelier sera accompagné de la fiche d’atelier jointe et permettant aux éléves de mieux identifier la tche a accomplir.

e |’enseignement fait tourner ses groupes d’éléves au temps. Chaque groupe reste 5 minutes par mini-circuit.

Passer I'obstacle dans un mouvement continu.

e La durée de la séance a été calculée sur 1h. Toutefois I'enseignant pourra, s'il en a le temps, mettre en place un 2°™ tour de circuit ,
(1 tour = 30mn, 2 tours = 1h) sur lequel il pourra amener un début d’auto-évaluation préparant ainsi au principe du Défi Gym.
I/ Descendre

(Cf. : Cahier pédagogigue USEP N°15 )

g

Description : A I'espalier, monter progressivement les jambes
et le dos en reculant les mains (arrét a I'oblique haute).

 Consigne: Les bras tendus, regard sur les mains

Description : Roulade avant sur un tapis, départ debout sur le J_p_?o slt;r‘;et;o:g Ppart demi-plié, les pinds devant Je tremplim,
tapis, arrivée debout au sol en passant par la position assise en ¥ e

b i lever.
out de tapis et se relever Consigne:.  Se déséquilibrer vers l'arriére sans s'arréter.

 Consigne:  Se relever avec les mains loin devant le cor

Roulade avant au sol en partant




