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1. Mise en train- Echauffement

A. Gammes de liaison
musique: Amadou et MariamY Q0 A T S, caulibély ¥ 2 y

a. Endispersion

A [ dzNJ dzyS YdzaAljdzSEz &S RSLI FOSNJ ft AoNBYSyYyid RIya
statue.
Consigne de sécuritésans heurteles camarades/collégues.

A Ajouter des cerceaux dispersé$ propice au saut impulsion 2 pied¢) I dz aA3dyebf = aQl
2 piedsdans un cerceaufaire un sauten extension et retomber dans le cerceddem avec
un saut extension % tour.

A Varier les dplacements libre; marcher; en sautillant sur la musiqueen pas chassésn
galop

A Enmaternelleoucycle2 YIF NOKSNJ O2YYSX odzy 3IAStHyidxX dzyS LIS
kangouroudzy’ ONJ 6S3 X0

b. En traversées
Placer une ligne de coupelles au centreatami. Se placer en ligne sur un bord du tatami
A ¢NI OSNESNJ Sy aladgngsé medttrg & gbatrg gatteBlNE | QB A ¥ 2 N0 o Q Q.
sereleven £t f QHzy AR az@ YD SNI 8Hza fj Oz A B AR Yz NBE O8 ('S
Donner les consignes pour bied gositionner a 4 pattes
0 Comment descendresn 3 temps Ur un genou,

descendre sur les 2 genoux, placer les bras.
Dos droit
Anglebrasctronc a 90°
Angletibia-fémur a 90° —‘—P
o0 Regarder entre ses mainglacer la téte, le regard p
L 3

A Traverser en sautillanf. Q I N3 ligr$ d&Imettre & quatre
LI G G S & Zse telSwbretddmine® 18 Taverséen déplacemenen tournant sur soi.

O O O

A LRSY I 980 RQlI dzZiNBa Li2addNBa +dz &2t
Aoudnelf

A ¢NIF GSNERSNI Sy &ladighgsé mettrgaindatre ¢ ______.@_
LI 0GSasz Sy ArbMersé@ érhuladeSINIE &OJES |

ou enroulade longitudinale.

A CNI GSNASNI Sy LI a4 OKlalgres 3 S YISTININGE @  {Ij ek NINGSH 8.5
relever et terminer la traversée en faisant dess chasés latéraux avée tourstous les 2
pasO 6 NI & Sy Rdzal 1o NIt @K SNR IOBWDI 1SS RSB yi &2 A X0

A Traverser en pas chassés latéraux avec ¥ tour tous les 2 pas.



A Par 2: départ de profil, tournés dans la méme direction, pas chassés latéraux, avec des %
tours synchronisés OQSa i OSf dzA ljdza Staun RSOl yid ljdzA RSOA
A Par 2 iventer une traverséeA suit B

B. Echauffement articulaire

Echauffement en chaine
Constituer des groupes de 3. L8RS Y NNB LJ NJ f QSOK I dzZF FSY SepiendRQdzy S |
le méme puis y ajoute un autre de son choix et ainsi de suite.
NB: attention a certains échauffement qui ne sont pas adaptades éleves ne savent pas doser :
- Le chat pas de dos creu)X dos rond, dos plat
- Rotation de latéter LI & riedeSANtRurnér @téNdas, coté, revenir en position droite.

C. Gainags:

a. Enindividuel
A Se coucher au sol, placer ses mains dans le bas du dos, les
écraser.

dir

—

A En position «pompe» face au mur, sur denpointes de -
pieds, repousser le mur a 2aims enrestant droit comme un

«i», |
A} A
/

A Se couber au sol, relever les épaules. ("\r&
) e .

i y
-

b. Aveco f 20 Y2dzaaSsz ot

A Planche abdominalesur un bloc mousse.
Progressif R QI 0 2 NR @ Ruigduidess, pliy
genoux, puis chevilles, sur les avlinas, surés mains.

A Le fakir: pieds joints et téte en appui sur des blocs mousse, monter le corps gainé.

c. Enbinbme
A B est couchéAse place face a B, a ses pietiqrendles
chevillesde B et les monteB tient gainé.
A La brouette: tenue audessus des genix
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D. Compensations de masse

Face afac&s SYIF NNBNJ LASR& t LASRAX oNl&a £S f2y3 Rdz

méme temps en arriéere.

Varier les prises (par les mains, Imrdoigts, par les avaiiras).

AN

Varier les duos (essayer avec des partesaile poids différends
Face &os

Bras croisés.

Lacher une main.

9y OKFAYSNI Y
reviennent.

A 4 ou 6 en étoile en semant 2 par2.

f Qdzy Ff SOKAG tS8a 3ASy2dzEx NBOASY

La figure a 6 est composée de 3 dut
indépendants (en se tenant 2 par. 2)

S
-



2. Recherche

1
1

A. Travail sur des postures individuellgs2 QI LILINSYR& t s GNB dzy &2 Of

a. Image figurative

Prendre une posture évoquant une imafigurative: maison, table, toboggamont, avion, X
Prendre une posture évoquant une lettreé, E, F, X,,Y,VX ®

La statue soit étre solide]le tient bien sur ses appujau passage je la pousse un peu et elle ne
bouge pas)

A

b. b2YONBE RQI LJJdzA & A&LIR2 &S 2dz | LIJzA & AYLRaA

Prendre une posture avammme appui(s) au sol
A 2 pieds + 1 main

Les fesses + 1 main

1 genou + 1 pied + 1 main

X

Appui sur un bloc mousse + appui au sol

> > > > >

En passant, vérifier la stabilité de la posture (tonicité).

Par 3:

B.WSdz RS O2vil OiG étreimSatte) 62QF LILINBYRa ¢t

Enchainesur une ligne, Arend une posture solide de 4 pattgauis B passen-dessougie

A, puis Bse placeplus loina 4 pattes, A passan-dessousie B etc

Idem en trouvant différentes fagons de passerdassous

Méme principe erpassant axdessus de son binbme.

A Réglesle séeuritét Sa F LJJdzAa yS asS F2yd 1jdzQl dz yA @S| dz

Idem en trouvant différentes fagons de passer-gassus
o Enjamber
0 Mains sur épaules
o Grimper
0 Sautemouton
o X
Idem en trouvant une autre poste de socle, propice au passage.

C. Inventer des duos

duo + observateur
a. Librement

Aprend une posturale soclesolideet B prendune postureen appui sur AC prend une photo
Variantes:

A

A
A
A

un point de contacest imposépied, dos, fessesnainsdu porteurX 0

pour une méme posture du porteur trouver différentes postures en appui
LYLIR2ASNI S y2YONB RQI LIz &

Prendre une posture imagée (pont, chaise f S)i & NB a X



b. A partir de positions de porteur imposées

Poser des images de positions de porteur agrandiesoau

(cf. Annexe 1 positions de porteur en A4)

A Sibesoin, se référer auxeglesde sécurité cf. Annexe2 : regles de sécurité en acrosport

Consigne

Le trio circule sur une musique wlce. Au signal, A (socle) prend la posture indiggifréa fiche la
plus procheB (voltigeur) se met eappui surA. C prend une photd?uis défaire et circuler a

nouveau.

Variante:
Point de contact imposé.

D. Travail & partirR Q dfiguge & 4imposée(Annexe 3):

A B C

A Trouverdesvariantes de cette posture

D

a. Rechercher les étapes de montage et démontage de la figure

Montage

Avec aidg1 personne supplémentaireb)

Sans aide

0 Bet Dse placat en méme temps.

0 A se placeil pose les avarbras au sopuis
monte ses pieds sur les épaules de B.

0 C se placeil pose ses mains sur les fesses
B puis donne un pied a E qui le place sur

f QSLI dzt § RS 5iedsdeDa

0 B et D se placent en méme temps.

o/ &as
0 A se place

LX I OS | @g&dtref QI

Démontage
Idem en sens inverse.
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b. Rechercheres 8 3 f S &n aBréspoN]

S& NB Ad sBcaritéR Q 2 NJ

¢SydzS @SaidAYSYyidlFANB oLl a RS @siaSySyda | dzi
Monter et descendre €omme un chap
Ne jamais sauter po descendre
t NEBYRNB 3 NRS :baizfiu dbspoyh&piatesRrtlesdpgnis du porteur = sur
«les pieds de la table
Alignement épaules, coudes, mains
Ecartement des maing € | NHSdzNJ RQSLJ dzt Sa
Ecartement des genoux, des piedargeur du bassin
Angles droits bras, jambes
Ne jamais porter [son poielOkg] tout seul
Pour les figures ou le voltigeur a un appui au sol, les éleves peuvent étrérardifient
porteurs et voltigeurs. Ensuite spécifier les roles (les éléves les plus lourds = porteur)
Leporteur qui a mal dit lescends»
Le voltigeur qui glisse ou se déséquilibre dit descends et le fait doucement
Poids maximum du voltigeur
o0 En maternelle
A A2 le voltigeur a toujours un appui au sol (paw pas donner tout son
poids a porter).

A { QS| daufdashIbd® 2 dzaa S>> LISN¥SG RS YSGGNB f
voltigeur.

A[S LER2NIS O2YLX SG RQdzy @2f GA3SdzNJ Sai
porteurs.

0 Encycles2&d:
A Un enfant ne portera jamaisque[son poids moins V4
A UnenfantensurpoidS & & dzy OF & LJ NI A Odzf A SNJ |j dzA
f QSyasSiayl yi
1 /2YYS LR2NISdNE fF NBEIES Ramcdsl2 A Ra
enfants ne sont pas forcément assez musclés.

Ql

dzy

R2

Y 2

T LE Sad AYLRNIFYyG |jdzQAf ¢ @& S3IIFf SYS

cela on choisira la figuredaptéeet un nombre de porteurs
suffisant, ou on proposera un support avec des blocs de mousse.

c. lesautresrégles en acrosport

A Les régles esthétiques

(0]

(0]
(0)
(0]

Tétedroite

Pointes de pied&endues

Bras et jambes tendues

GainageY f S O2N1Ja Sad FtA3dysS RS tF Gsia$S | dzE

A Laréglesportive:
[ FA3IANB Sai NBdzaaAS t2NEdzQSt €S 8ad YAy

(0]

LJA



A Composition des groupes
o lIs peuventtre affinitaires pour une raison deohésion.
o0 lIs peuvent se faire selon des gabarits
A Equivalentslans un & temps, pour que tous vivent les situations de porteurs et
de voltigeurs.
A Il est possible dans urf mps de donner prioritairement aux éléves plus
Iégers le rble de voltigeurs.

d. Trouver des variantes de cette posture

0 plussimpls:

0 Plus complexs:




3. Essai du catalogue de figures

1 A plusieursessayer les figures du catalogue pour retenir les plus intéressantes.
(cf. Annexet : catalogue de figures)
A. Porteur a 4 pattes et variante en araignée
B. Porteur debout, a genoux ou en fente
C. Porteur couché dos
D. Compensations de masse
E. Divers
1 Prendre des photos avec appuis bien placés

4. Composition et présentation

Recherch&0min. la corposition doit comporter.
f 1 théme par groupéles cowboys, le printemps, IRA 8 02X £ S OA NJj dzS X0
Eléments de liaison
t 234AA0AfA0S RQdziAf AaSNI dzy I O0OSaazANB
Desfiguresa B2,a3,a4
1 Figure tougnsembleou 1 chaine
Une chaine est une figure linéaia plusieurs ou chaque gymnaste a un appui au sol
et un contact (ou appui) avec chacun de ses 2 voisins

= =4 —a A

Extrait de revue EPS 1 n°10¢

5. 5S@St 2LIISNI f Q20 aSNBI GA2Y
A partir de photos dediures présentées par les élevasuver les corections a apporter.

Esthétique

Efficacité

Regle des 3 secondes
Sécurité

>y > D
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Annexes

Annexe 1 positions de porteur en A4

Annexe 2 Les regles de sécurité en acrosport

Annexe 3 figurea 4 imposée

Annexe 4 catalogue de figures

Annexe 5 Affiche: les exigencedQ dzyomposition de groupe

Annexe 6:eESY LI S RS FAOKS RQSYyOKInySYSyi

Annexe 7. exemples de montagdémontage de 3 figures

Annexe8 : proposition de figurepour la maternelle

Annexed¥ NBLIB NBA RQILIINBydiArAaal3asS Sy | ONRa&LR NI



Annexe 1 :

Positions de porteur
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