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1. Mise en train - Echauffement  

A. Gammes de liaison  

musique : Amadou et Mariam : ƳΩōƛŦŞ ōŀƭŀŦƻƴ, coulibaly 

a. En dispersion 

Á {ǳǊ ǳƴŜ ƳǳǎƛǉǳŜΣ ǎŜ ŘŞǇƭŀŎŜǊ ƭƛōǊŜƳŜƴǘ Řŀƴǎ ǘƻǳǘ ƭΩŜǎǇŀŎŜΦ !ǳ ǎƛƎƴŀƭ ǎΩŀǊǊşǘŜǊ Ŝǘ ŦŀƛǊŜ ǳƴŜ 

statue. 

Consigne de sécurité : sans heurter les camarades/collègues. 

Á Ajouter des cerceaux dispersés (Ą propice au saut impulsion 2 pieds) Υ ŀǳ ǎƛƎƴŀƭΣ ǎΩŀǊǊşǘŜǊ les 

2 pieds dans un cerceau ; faire un  saut en extension et retomber dans le cerceau ; idem avec 

un saut extension ½ tour. 

Á Varier les déplacements : libre ; marcher ; en sautillant sur la musique ; en pas chassés ; en 

galop. 

Á En maternelle ou cycle 2 Υ ƳŀǊŎƘŜǊ ŎƻƳƳŜΧ όǳƴ ƎŞŀƴǘΣ ǳƴŜ ǇŜǘƛǘŜ ǎƻǳǊƛǎΣ ǳƴ ŎƘŜǾŀƭΣ ǳƴ 

kangourou, ǳƴ ŎǊŀōŜΣ Χύ 

 

b. En traversées 

Placer une ligne de coupelles au centre du tatami. Se placer en ligne sur un bord du tatami : 

Á  ¢ǊŀǾŜǊǎŜǊ Ŝƴ ǎŀǳǘƛƭƭŀƴǘΦ {ΩŀǊǊşǘŜǊ à la ligne, se mettre à quatre pattes όŁ ƭΩǳƴƛǎǎƻƴύΣ ǘŜƴƛǊ оΩΩΣ 

se relever όŁ ƭΩǳƴƛǎǎƻƴύΣ ǎŀǳǘƛƭƭŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭΩŀǳǘǊŜ ŎƾǘŞ όŁ ƭΩǳƴƛǎǎƻƴύ. 

Donner les consignes pour bien se positionner à 4 pattes :  

o Comment descendre, en 3 temps : sur un genou, 

descendre sur les 2 genoux, placer les bras. 

o Dos droit 

o Angle bras ςtronc à 90° 

o Angle tibia-fémur à 90° 

o Regarder entre ses mains : placer la tête, le regard 

Á Traverser en sautillant. {ΩŀǊǊşǘŜǊ à la ligne, se mettre à quatre 

ǇŀǘǘŜǎΣ ǘŜƴƛǊ оΩΩΣ se relever et terminer la traversée en déplacement en tournant sur soi. 

 

 

Á LŘŜƳ ŀǾŜŎ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ǇƻǎǘǳǊŜǎ ŀǳ ǎƻƭ     

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Á ¢ǊŀǾŜǊǎŜǊ Ŝƴ ǎŀǳǘƛƭƭŀƴǘΦ {ΩŀǊǊşǘŜǊ à la ligne, se mettre à quatre 

ǇŀǘǘŜǎΣ ǘŜƴƛǊ оΩΩΣ ǘŜǊƳƛƴŜǊ ƭŀ traversée en roulade sur le côté 

ou en roulade longitudinale.  

Á ¢ǊŀǾŜǊǎŜǊ Ŝƴ Ǉŀǎ ŎƘŀǎǎŞǎ ƭŀǘŞǊŀǳȄΦ {ΩŀǊǊşǘŜǊ à la ligneΣ ǎŜ ƳŜǘǘǊŜ Ł ǉǳŀǘǊŜ ǇŀǘǘŜǎΣ ǘŜƴƛǊ оΩΩΣ ǎŜ 

relever et terminer la traversée en faisant des pas chassés latéraux avec ½ tours tous les 2 

pas όōǊŀǎ ǘŜƴŘǳǎ Ł ƭΩƘƻǊƛȊƻƴǘŀƭŜ Τ ōǊŀǎ Ŝƴ ŎŜǊŎƭŜ ŘŜǾŀƴǘ ǎƻƛΧύ 

Á Traverser en pas chassés latéraux avec ½ tour tous les 2 pas. 



Á Par 2 : départ de profil, tournés dans la même direction, pas chassés latéraux, avec des ½ 

tours synchronisés Τ ŎΩŜǎǘ ŎŜƭǳƛ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŘŜǾŀƴǘ ǉǳƛ ŘŞŎƛŘŜ Řǳ ŘŜƳƛ-tour 

Á Par 2 inventer une traversée : A suit B 

 

B. Echauffement articulaire 

Echauffement en chaîne :  

Constituer des groupes de 3. Le 1er ŘŞƳŀǊǊŜ ǇŀǊ ƭΩŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴŜ ŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴΣ ƭŜ ǎǳƛǾŀƴǘ reprend 

le même puis y ajoute un autre de son choix et ainsi de suite.  

NB : attention à certains échauffement qui ne sont pas adaptés car les élèves ne savent pas doser :  

- Le chat : pas de dos creux Ą dos rond, dos plat 

- Rotation de la tête Υ Ǉŀǎ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊrière Ą tourner côté, bas, côté, revenir en position droite. 

 

C. Gainages :  

 

a. En individuel  

Á Se coucher au sol, placer ses mains dans le bas du dos, les 

écraser.  

 

 

 

Á En position « pompe » face au mur, sur demi-pointes de 

pieds, repousser le mur à 2 mains en restant droit comme un 

« i ». 

 

 

 

Á Se coucher au sol, relever les épaules. 

 

 

 

 

b. Avec ōƭƻŎ ƳƻǳǎǎŜΣ ōŀƴŎΣ Χ  

 

Á Planche abdominale : sur un bloc mousse.  

Progressif Υ ŘΩŀōƻǊŘ ǾŜƴǘǊŜ Ŝƴ ŀǇǇǳi, puis cuisses, puis 

genoux, puis chevilles, sur les avant-bras, sur les mains. 

 

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

 

 

 

c. En binôme   

Á B est couché : A se place face à B, à ses pieds. A prend les 

chevilles de B et les monte, B tient gainé.  

Á La brouette : tenue au-dessus des genoux. 



D. Compensations de masse 

 

Á Face à face. 5ŞƳŀǊǊŜǊ ǇƛŜŘǎ Ł ǇƛŜŘǎΣ ōǊŀǎ ƭŜ ƭƻƴƎ Řǳ ŎƻǊǇǎΣ Ǉǳƛǎ ǎΩƛƴŎƭƛƴŜǊ ŘƻǳŎŜƳŜƴǘ Ŝƴ 

même temps en arrière. 

Á Varier les prises (par les mains, par les doigts, par les avant-bras). 

 
Á Varier les duos (essayer avec des partenaires de poids différents) 

Á Face à dos,  

Á Bras croisés. 

Á Lâcher une main.  

Á 9ƴŎƘŀƛƴŜǊ Υ ƭΩǳƴ ŦƭŞŎƘƛǘ ƭŜǎ ƎŜƴƻǳȄΣ ǊŜǾƛŜƴǘΣ ƭΩŀǳǘǊŜ ƛŘŜƳΣ Ǉǳƛǎ ƭŜǎ н Ŝƴ ƳşƳŜ ǘŜƳǇǎΣ 

reviennent. 

Á A 4 ou 6 en étoile en se tenant 2 par 2.  

 

                                     
 

 

 

 

                          
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La figure à 6 est composée de 3 duos 

indépendants (en se tenant 2 par 2). 



2. Recherche  

 

A. Travail sur des postures individuelles όƧΩŀǇǇǊŜƴŘǎ Ł şǘǊŜ ǳƴ ǎƻŎƭŜύ  

Musique : René Aubry, Salento ; Enya  : Paint the sky with stars Χ 

a. Image figurative 

¶ Prendre une posture évoquant une image figurative : maison, table, toboggan, pont, avion, Χ 

¶ Prendre une posture évoquant une lettre : L, E, F, X, T, Y, VΧΦ 

La statue soit être solide, elle tient bien sur ses appuis (au passage je la pousse un peu et elle ne 

bouge pas) 

b. bƻƳōǊŜ ŘΩŀǇǇǳƛǎ ƛƳǇƻǎŞ ƻǳ ŀǇǇǳƛǎ ƛƳǇƻǎés 

 

Á Prendre une posture avec comme appui(s) au sol :  

Á 2 pieds + 1 main 

Á Les fesses + 1 main 

Á 1 genou + 1 pied + 1 main 

Á Χ 

Á Appui sur un bloc mousse + appui au sol 

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

 

B. WŜǳ ŘŜ ŎƻƴǘŀŎǘ Ł ŘŜǳȄ όƧΩŀǇǇǊŜƴŘǎ Ł être un socle) 

Á Enchaîner sur une ligne, A prend une posture solide de 4 pattes, puis B passe en-dessous de 

A,  puis B se place plus loin à 4 pattes, A passe en-dessous de B, etc. 

Á Idem en trouvant différentes façons de passer en-dessous. 

Á Même principe en passant au-dessus de son binôme. 

 Ą Règles de sécurité : ƭŜǎ ŀǇǇǳƛǎ ƴŜ ǎŜ Ŧƻƴǘ ǉǳΩŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜǎ ŞǇŀǳƭŜǎ Ŝǘ Řǳ ōŀǎǎƛƴΦ  

 

Á Idem en trouvant différentes façons de passer par-dessus 

o Enjamber 

o Mains sur épaules 

o Grimper 

o Saute-mouton 

o Χ 

Á Idem en trouvant une autre posture de socle, propice au passage. 

 

C. Inventer des duos 

Par 3 : duo + observateur  
a. Librement 

A prend une posture de socle solide et B prend une posture en appui sur A. C prend une photo. 

Variantes : 

Á un point de contact est imposé (pied, dos, fesses, mains du porteurΧύ  

Á pour une même posture du porteur trouver différentes postures en appui 

Á LƳǇƻǎŜǊ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘΩŀǇǇǳƛǎ 

Á Prendre une posture imagée (pont, chaiseΣ ƭŜǘǘǊŜǎΧ) 



b. A partir de positions de porteur imposées 

Poser des images de positions de porteur agrandies au sol.  

                                                      
 

(cf. Annexe 1 : positions de porteur en A4) 

 

Ą Si besoin, se référer aux règles de sécurité : cf. Annexe 2 : règles de sécurité en acrosport 

 

Consigne : 

Le trio circule sur une musique douce. Au signal, A (socle) prend la posture indiquée sur la fiche la 

plus proche. B (voltigeur) se met en appui sur A. C prend une photo. Puis défaire et circuler à 

nouveau. 

 

Variante :  

Point de contact imposé. 

 

D. Travail à partir ŘΩǳƴŜ figure à 4 imposée (Annexe 3) : 

 

 

 

 

 

 

Á Trouver des variantes de cette posture 

 

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

 

Montage  

Avec aide (1 personne supplémentaire : E) Sans aide 

o B et D se placent en même temps. 

o A se place : il pose les avant-bras au sol puis 

monte ses pieds sur les épaules de B. 

o C se place : il pose ses mains sur les fesses de 

B puis donne un pied à E qui le place sur 

ƭΩŞǇŀǳƭŜ ŘŜ 5Σ Ǉǳƛǎ / ǇƻǎŜ ǎƻƴ нe pied sur D. 

o B et D se placent en même temps. 

o / ǎŜ ǇƭŀŎŜ ŀǾŜŎ ƭΩŀƛŘŜ ŘŜ ! όŎŦΦ Ŏƛ-contre) 

o A se place  

 

Démontage :  

Idem en sens inverse. 

 

 

 

 

 

 

          A           B           C   D 



b. Rechercher les rŝƎƭŜǎ ŘΩƻǊ en acrosport : 

Á [Ŝǎ ǊŝƎƭŜǎ ŘΩƻǊ de sécurité :  

o ¢ŜƴǳŜ ǾŜǎǘƛƳŜƴǘŀƛǊŜ όǇŀǎ ŘŜ ǾşǘŜƳŜƴǘǎ ǉǳƛ ƎƭƛǎǎŜƴǘΣ Ǉŀǎ ŘŜ ōƛƧƻǳȄΧύ 

o Monter et descendre « comme un chat » 

o Ne jamais sauter pour descendre 

o tǊŜƴŘǊŜ ƎŀǊŘŜ ŀǳȄ ȊƻƴŜǎ ŘΩŀǇǇǳƛ : bas du dos, omoplates, sur les appuis du porteur = sur 

« les pieds de la table » 

o Alignement épaules, coudes, mains 

o Ecartement des mains Υ ƭŀǊƎŜǳǊ ŘΩŞǇŀǳƭŜǎ 

o Ecartement des genoux, des pieds : largeur du bassin 

o Angles droits bras, jambes 

o Ne jamais porter [son poids-10kg] tout seul 

o Pour les figures où  le voltigeur a un appui au sol, les élèves peuvent être indifféremment 

porteurs et voltigeurs. Ensuite spécifier les rôles (les élèves les plus lourds = porteur) 

o Le porteur qui a mal dit « descends » 

o Le voltigeur qui glisse ou se déséquilibre dit « je descends » et le fait doucement 

o Poids maximum du voltigeur : 

o En maternelle :  

Á A 2, le voltigeur a toujours un appui au sol (pour ne pas donner tout son 

poids à porter). 

Á {ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜr sur des blocs-ƳƻǳǎǎŜΣ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ƳŜǘǘǊŜ ƭΩŀŎŎŜƴǘ ǎǳǊ ƭŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Řǳ 

voltigeur.  

Á [Ŝ ǇƻǊǘŞ ŎƻƳǇƭŜǘ ŘΩǳƴ ǾƻƭǘƛƎŜǳǊ Ŝǎǘ ǳƴƛǉǳŜƳŜƴǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŀǾŜŎ ǇƭǳǎƛŜǳǊǎ 

porteurs.  

o En cycles 2 et 3 : 

Á Un enfant ne portera jamais + que [son poids moins ¼] 

Á Un enfant en surpoids Ŝǎǘ ǳƴ Ŏŀǎ ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŜǊ ǉǳƛ Řƻƛǘ ǊŜǉǳŞǊƛǊ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ŘŜ 

ƭΩŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘ :  

¶ /ƻƳƳŜ ǇƻǊǘŜǳǊΣ ƭŀ ǊŝƎƭŜ Řǳ ǇƻƛŘǎ Ƴƻƛƴǎ ѻ ƴŜ ǎΩŀǇǇƭƛǉǳŜ Ǉŀǎ car ces 

enfants ne sont pas forcément assez musclés. 

¶ Lƭ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǉǳΩƛƭ ǾƛǾŜ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭŀ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ŘŜ Ǿƻƭǘƛgeur. Pour 

cela on choisira la figure adaptée et un nombre de porteurs 

suffisant, ou on proposera un support avec des blocs de mousse. 

 

c. les autres règles en acrosport : 

 

Á Les règles esthétiques : 

o Tête droite 

o Pointes de pieds tendues 

o Bras et jambes tendues 

o Gainage Υ ƭŜ ŎƻǊǇǎ Ŝǎǘ ŀƭƛƎƴŞ ŘŜ ƭŀ ǘşǘŜ ŀǳȄ ǇƛŜŘǎΣ ƻƴ ƴΩŀ ƧŀƳŀƛǎ ŘŜ ƭƛƎƴŜǎ ŎƻǳǊōŜǎ 

 

Á La règle sportive : 

o [ŀ ŦƛƎǳǊŜ Ŝǎǘ ǊŞǳǎǎƛŜ ƭƻǊǎǉǳΩŜƭƭŜ Ŝǎǘ ƳŀƛƴǘŜƴǳŜ ƛƳƳƻōƛƭŜ ŘǳǊŀƴǘ о ǎŜŎƻƴŘŜǎ 

 

 



Á Composition des groupes :  

o Ils peuvent être affinitaires pour une raison de cohésion. 

o Ils peuvent se faire selon des gabarits :  

Á Equivalents dans un 1er temps, pour que tous vivent les situations de porteurs et 

de voltigeurs. 

Á  Il est possible dans un 2e temps de donner prioritairement aux élèves plus 

légers le rôle de voltigeurs. 

 

 
 

d. Trouver des variantes de cette posture 

 

o plus simples : 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

o Plus complexes :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3. Essai du catalogue de figures : 

¶ A plusieurs, essayer les figures du catalogue pour retenir les plus intéressantes.  

(cf. Annexe 4 : catalogue de figures) :  

A. Porteur à 4 pattes et variante en araignée 

B. Porteur debout, à genoux ou en fente 

C. Porteur couché dos 

D. Compensations de masse 

E. Divers  

¶ Prendre des photos avec appuis bien placés. 

 

 

4. Composition et présentation 

Recherche 20min. la composition doit comporter : 

¶ 1 thème par groupe (les cow-boys, le printemps, la ŘƛǎŎƻΣ ƭŜ ŎƛǊǉǳŜΧύ 

¶ Eléments de liaison  

¶ tƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘΩǳǘƛƭƛǎŜǊ ǳƴ ŀŎŎŜǎǎƻƛǊŜ 

¶ Des figures à 1, à 2, à 3, à 4. 

¶ 1 Figure tous ensemble ou 1 chaîne : 

Une chaine est une figure linéaire à plusieurs où chaque gymnaste a un appui au sol 

et un contact (ou appui) avec chacun de ses 2 voisins : 

 

 

 
 

 

5. 5ŞǾŜƭƻǇǇŜǊ ƭΩƻōǎŜǊǾŀǘƛƻƴ  

A partir de photos de figures présentées par les élèves, trouver les corrections à apporter. 

Á Esthétique 

Á Efficacité 

Á Règle des 3 secondes  

Á Sécurité 
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6. Annexes  

Á Annexe 1 : positions de porteur en A4 

Á Annexe 2 : Les règles de sécurité en acrosport 

Á Annexe 3 : figure à 4 imposée 

Á Annexe 4 : catalogue de figures 

Á Annexe 5 : Affiche : les exigences dΩǳƴe composition de groupe 

Á Annexe 6 : eȄŜƳǇƭŜ ŘŜ ŦƛŎƘŜ ŘΩŜƴŎƘŀƞƴŜƳŜƴǘ 

Á Annexe 7 : exemples de montage-démontage de 3 figures  

Á Annexe 8 : proposition de figures pour la maternelle 

Á Annexe 9 Υ ǊŜǇŝǊŜǎ ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ Ŝƴ ŀŎǊƻǎǇƻǊǘ 

 



 
 

 

 

 

 

 

Annexe 1 :  

 

 

Positions de porteur  



 





 








