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Préface de I'éditeur

Dans notre pays fédéraliste, le domaine de I'école est du ressort
exclusif des cantons. Cependant, la loi fédérale du 17 mars 1972
pour l'encouragement de la gymnastique et des sports donne a
I"'éducation physique scolaire une situation particuliére en lui fixant
un cadre national. Les ordonnances d'exécution confient a la Com-
mission fédérale de gymnastique et de sport, par son groupe d'ex-
perts en la matiere, le soin de publier les manuels d’enseignement
nécessaires.

Les nouvelles tendances de la pédagogie sportive ont exigé la re-
fonte des manuels des années 60. En collaboration avec la Société
suisse des maitres de gymnastique, une commission d’'étude a dé-
terminé un nouveau concept subdivisant la matiére en neuf livres
spécialisés. L'élaboration de ces ouvrages a été confiée & une
commission présidée par M. R. Bron (Cugy, VD), et composée des
membres suivants:

L. Aeppli, Zurich; J. Biber, Schaffhouse ; E. Burger, Aarau; P. Curdy,
Sion; J.-P. Eberlé, Genéve; D" K. Egger, Macolin; H. Fischer, Riehen;
H. Futter, Zurich; P. Gygax, Zurich; H. Huggenberger, Béle; L. Ken-
nel, Balsthal; J.-C. Leuba, Macolin; M. Reinmann (t), Berthoud;
K. Radisuhli, Minchenbuchsee ; W. Weiss, Macolin.

Nous remercions les membres de cette commission pour leur excel-
lent travail, I'Ecole fédérale de gymnastique et de sport pour son aide
précieuse dans le domaine administratif et I'Office central fédéral des
imprimés et du matériel qui s’est chargé de I'impression et de |'expé-
dition des livres.

Nos remerciements les plus chaleureux vont également aux auteurs
du présent volume 7

M'"e Lisbeth Aeppli, Zurich
M. Jean-Claude Leuba, Macolin

et a leurs collaborateurs.

Puisse cette collection de nouveaux manuels contribuer & enrichir et
a améliorer I'enseignement de I'éducation physique dans toutes les
écoles de notre pays.

Commission fédérale de gymnastique et de sport

H. M&hr, président

Commission d'experts pour I'éducation physique a I'école
P. Curdy, président



Avant-propos

Dans le sport moderne, la gymnastique offre un trés vaste éventail
d’activités sportives. Elle comprend aussi bien la gymnastique artis-
tigue de compétition hautement spécialisée et réglementée sur le
plan international que les concours libres aux agrés et la gymnas-
tique pour l'entrainement de la condition physique aux différents
engins. Pour un enseignement attractif de la gymnastique obligatoire
et du sport scolaire facultatif, nous restons dans un juste milieu qui
permet de déterminer certains accents: amélioration de I'adresse et
des aptitudes motrices générales, de I'agilité, de la formation ryth-
mique et chorégraphique, encouragement aux formes de concours.
Ce livre a pour but d'apporter aux maitres d'éducation physique de
bonnes connaissances techniques de base et de leur offrir une varié-
té de possibilités didactiques et méthodiques. Cet instrument devrait
permettre au mafitre de donner un enseignement de la gymnastique
aux agrés intéressant et varié tout en poursuivant des buts précis. La
conception du livre permet une coordination entre les différents
degrés.
Nous sommes persuadés qu’a travers |'enseignement de la gymnas-
tique aux agrés, le maitre d'éducation physique peut réaliser ses buts
pédagogiques généraux de diverses maniéres:
— I'éducation a I'entraide et a la responsabilité active en groupes de
travail
— expérience dans le domaine de la création personnelle
— maitrise de difficultés intérieures et extérieures
— cogestion et coopération dans un groupe.
Comme I'enseignement de la gymnastique aux agrés exige toujours
préparation et réflexion, il est important que maitres et éléves soient
intéressés a leur but semestriel, qu’ils abordent chaque jour leur
tache avec joie et en tirent satisfaction.
Nous remercions ici tous nos collaborateurs, les membres de la com-
mission d'appréciation MM. prof. D" Kurt Egger, E. Burger, R. Bron et
le secrétaire de la CFGS M. H.R. Loffel pour leur travail et leur grand
soutien pendant la période laborieuse qui a précédé la parution de ce
livre.

Zurich/Macolin, 28 juillet 1978
L. Aeppli/J.-C. Leuba
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1. Introduction

Utilisation du livre

Avec ce livre, nous aimerions donner un élan a I'enseignement de la
gymnastique aux agrés en offrant aux maitres un instrument de tra-
vail pensé et créé pour la pratique.

Nous ne voulons pas présenter I'ensemble systématique de la matie-
re, ni imposer une méthode rigide. Il nous semble plus important de
montrer par des exemples la maniére d’'aborder I'enseignement de
cette discipline dans un but éducatif.

Dans le chapitre de la didactique, nous abordons les particularités
qui distinguent ce sport des autres et les moyens de le rendre
attrayant:

— meéthodes d'enseignement appropriées

— moyens d'information

— formes sociales

— organisation.

Dans la mesure ol les exemples le permettaient, nous avons mis en
évidence le contact maitre-éléves et la confiance réciproque néces-
saire pour encourager l'initiative des éléves.

Etant donné la variété des disciplines et le grand nombre de mouve-
ments qu'elles comprennent, le choix n'est pas facile pour le maftre.
Dans le recueil de la matiére, nous avons préféré nous limiter dans
la quantité des éléments pour mettre mieux I'accent sur le chemin a
suivre et sur les informations techniques et méthodologiques. Par
analogie et a travers son expérience, le maitre pourra sans doute
adapter le principe a d'autres exercices.

Nous proposons d’abord, comme indication générale, des buts d’en-
seignement par degré pour chaque discipline. Leur réalisation
dépend naturellement de différents facteurs:

— formation spécifique et engagement du maitre

— &ge, nombre, aptitudes, intéréts des éléves

— temps consacré a la pratique de la gymnastique aux agrés.
Ensuite, nous traitons chaque élément selon le schémz général sui-
vant: technique, aptitudes nécessaires — progression — fautes et cor-
rections — organisation— entrainement — variantes et liaisons.

Le recueil de la matiére est complété par des documents didactiques,
aides pédagogiques (AP), feuilles de travail qui peuvent &tre utili-
sées pour illustrer les lecons et une bande magnétique, bande enre-
gistrée avec musique pour différents exercices. Nous donnons enfin
quelques exemples de combinaisons d'exercices a la fin de quelques
chapitres. Elles peuvent également servir pour le contrdle de I'ap-
prentissage sous la forme de concours internes ou de championnats
scolaires.



Terminologie

Abréviations générales et symboles

Aides pedagogiques: feuilles de travail pour I'enseignement

-

(appendice, documents didactiques)
voir

Abréviations pour la répartition de la matiére

S )

Technique/indications pour une bonne exécution technique
Aptitudes de départ/aptitudes préalables nécessaires pour
apprendre le mouvement

Progression méthodologique/proposition d'un chemin métho-
dologique possible. Pour les éléments simples, I'initiation pro-
gressive peut étre remplacée par la méthode globale
Fautes/fautes typiques

Corrections/exercices correctifs

Organisation/indications sur les formes favorables d’enseigne-
ment, d'organisation et d’entrainement

Entrainement
Variantes/variantes de |'élément décrit

] < Gl @) ) )

Termes

Accompagnement
de mouvement
Activité en groupes

Activité par stations

Application
(lecon)

Devoir complémentaire
Enchainements
Enseignement frontal

Entrainement
(lecon)

Entrainement par stations
Familles de mouvements
Groupe de performance

Initiation
(lecon)
Méthode globale

Piste d’engins
Station accessoire

Tapis
Tapis mousse
Travail par vagues

Liaisons/liaisons d'exercices avec |'élément décrit

Tout genre de soutien rythmique ou musical
d’'un mouvement

La classe est divisée en groupes de travail qui
s'occupent a différentes stations

Chaque groupe recoit une indication précise
sur le devoir (feuille de travail)

— activité en groupes, entrainement par sta-
tions

Dans la lecon d'application, |'éléve fixe et
perfectionne le mouvement étudié dans la
lecon d'initiation

— station accessoire

-p. 17

Toute la classe ou le groupe effectue le
méme devoir. Le maitre dirige la classe

Dans la lecon d'entrainement, |'éléve exerce
et perfectionne le mouvement maitrisé dans
des conditions plus difficiles

-p. 19

-p.19

Travail en groupes de méme niveau de capa-
cités

Dans la lecon d'initiation, |'éléve prend
contact avec un nouveau mouvement
Apprentissage d'un mouvement directement
dans son déroulement intégral

-p.18

Pour éviter de longs moments d’attente pen-
dant I'enseignement d’'un élément, on occupe
le reste de la classe avec une téche annexe
dans une station accessoire

Tapis normal

Surface de réception en mousse épaisse

-+p. 18



Terminologie et abréviations des descriptions de I’exercice

Position du corps par rapport a I'engin

A l'intérieur

Latéral : axes des épaules
et de I'engin paralléles

Transversal : axes des
épaules et de I'engin per-
pendiculaires

De biais: axes des épau-
les de biais par rapport a
celui de I'engin

A l'extérieur

Direction du mouvement
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Enav. en haut En arr. en haut De coté en haut En dedans
en dehors
Positions et mouvements du corps, rotations (axes du corps)
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Grouper Carper Tendre Cintrer
groupé carpé tendu léegérement




Positions et mouvements du corps, rotations (axes du corps) suite

Ecarter
{les deux jambes)

Ciseau (les deux jambes)

Elancer (une jambe)
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Axe longitudinal

Suspensions, appuis,

siéges, stations

Suspension par le jarret

Suspension accroupie

!
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/ \{é
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|
Suspension Suspension fléchie Suspension Station suspendue
mi-renversée
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Suspension cubitale

R

Appui co'u-(-:hé' sur les
genoux
Appui couché facial
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Appui susaan'du

Appui fléchi
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Suspensions, appuis, siéges, stations (suite)

Position assise sur les
talons

/ i /
4 )’5::"—-/

Siége écarté

Siége jambes levées

Siége transversal

Siege a cheval

Grand écart latéral

~

e AJ'C-ZS_./V‘

Grand écart transversal

L
s 3

¢ ~&

“h V- © =R,

/ ({ { { /(J

‘ / N\ e (\'\

Station Station accroupie Position accroupie Station a genoux
s
i
: Q
A
y % /

-'\.Af('l ay :‘ 7, S 2
Position renversée sur Appui renversé Balance Arabesque
les omoplates (chandelle)

Les différentes prises (prises d'assistance - p. 17)
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7 7 A
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e

Dorsale Mixtes (palmaire et Croisées (palmaire ou/et Cubitale radiale

palmaire dorsale) dorsale)

Description de I'exercice

La description donne le déroulement chronologique des mouvements. La virgule (,) sépare
généralement deux mouvements exécutés sans arrét. Le tiret (—) indiqgue que I'éléve doit

respecter un arrét.
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Cassette enregistrée avec musique d’accompagnement
pour la gymnastique aux agrés des filles
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(Reproduction avec 'accord de I'éditeur)

— The Kings of Rock'n Roll BLS 5516 (Bellaphon AG, Zirich)

— Richard Clayderman Nr. 700016 (Disques Delphine, Paris)

— Roberto Delgado Nightclub Dancing LS 184 054 (Polydor AG, Schlieren)
— Pete Tex plays Golden Saxophon Hits 3150787 (Polydor AG, Schlieren)
— Eric Clapton Slowhand 2479201 (Polydor AG, Schlieren)

— Cassette n°® 1 et 2 pour le manuel 3, Education physique a I'école

— Cassette enregistrée pour le programme de classification de 'ASFG



Planification

2. Didactique

Avec la planification, nous déterminons les buts et nous établis-
sons un cheminement possible pour les réaliser. En gymnastique
aux agres, il ne s'agit pas avant tout d'augmenter la capacité de
performance physique générale ou de découvrir des formes ou des
combinaisons nouvelles, mais plutdt d’acquérir certaines aptitudes.
Celles-ci doivent permettre d’atteindre les autres objectifs tels que
le développement de I'esprit d'initiative, de I'indépendance, des
capacités physiques et 'amélioration du comportement social.

Pour faciliter la tdche du maitre dans le choix de la matiére et la pla-
nification, nous proposons une /iste d'é/léments par degré. Le mafitre
fixera les buts semestriels ou trimestriels pour la classe, un groupe
ou certains éléves dans la liste facile, moyenne ou difficile selon leur
préparation. |l est bien entendu qu’une collaboration pour la planifi-
cation du travail est souhaitable avec des éléves avancés ou pour un
enseignement trés individualisé.

Pour déterminer le nombre d'éléments pris en considération, on tien-
dra compte du temps disponible, du matériel, du nombre d'éléves et
de leurs golits. En régle générale, on se limite a deux disciplines si
I'on désire atteindre les buts avec une heure hebdomadaire.

En ce qui concerne la Réalisation, nous utilisons le schéma suivant
pour diviser le travail semestriel :

Contréle initial (» exemple fiche de contrdle p. 20)

Initiation

Application — entrafnement

Contréle des résultats (- exemple fiche de contréle p.20)
Démonstrations, concours internes, cha mpionnats

\ A AL A

Exemple d’un plan d’entrainement

Année: 1976 Agrés: Degré:
Classe: 8¢ f/g Anneaux balancants moyen/bon
Eléments Septembre Octobre Novembre Décembre
2|1 9|16/23 14(21|128{4 [11[18|25|2 | 91623
— Bal. lat. | |AE E E|E|E|E
— Sauter a la stat.
a la fin du bal. en arr. 1A E E(ElE|E
- Bal.enarr., ', tour I |AE E E|E|E|E
— Susp. fl. a la fin du bal. en arr. I | A E E|E |'E E|TE|E
— Susp. renv. accroupie 5
a la fin du bal. en arr. g I |/AJE|E |E E|E|E
— Combinaison, 1" moitié £ X X | X @
— Combinaison, 2° moitié e X [ X X £
— Combinaison compléte > X X|Z2

| =initiation, A = application, E = entrainement
X =/, combinaison ou combinaison compléte

13



Organisation

Conception
d’une lecon

14

Ce plan succinct peut étre complété par quelques indications pour le
plan de détails.

1. Familles de mouvements (initiation des 3 premiers éléments)

2. Entrailnement de la force pour les suspensions fléchie et renver-
sée accroupie

Enchainement (Y, tour, suspension fléchie)

Taxation de |'exécution par les éléves (2, 9, 16 décembre)
Devoirs complémentaires 4 des stations accessoires (11, 18,
25 novembre)

ghw

Par la diversité de I'enseignement, nous créons une large base tout
en poursuivant les buts fixés selon le plan.

Pour la lecon de gymnastique aux agrés, nous utilisons un schéma
qui laisse assez de liberté a la variété des buts fixés et des méthodes
d’enseignement appliquées.

Stimulation Partie principale

20-30% 70-80% de la lecon

Préparation physique Activité physique

Ambiance Excitation et détente psychique

— Mise en train — Initiation alternativement
— Echauffement — Application l avec des formes

|

— Préparation gymnique Entrailnement l de jeu ou de

Compétitions ' compétition

Autres indications sur la conception d'une legcon — recueil de la

matiere filles, p. 21 et gargcons p. 121.

Le but constant du maitre est la recherche du changement et
de la variété dans l'enseignement pour atteindre un objectif
déterminé. |l doit toujours étre conscient qu’il n'importe pas
seulement de parvenir au but, c'est-a-dire de maftriser un élé-
ment donné. Le processus d'apprentissage joue également un
rdle important.

Par un entrainement de la condition physique complémentaire, par
des exercices de gymnastique spécifique préparatoires, en perfec-
tionnant les éléments avec les familles de mouvements, nous facili-
tons l'amélioration de certaines aptitudes de |'éléve tout en évitant le
danger de la monotonie.

Dans une lecon, nous devons prévoir aussi alternativement des exer-
cices de suspension, d'appui et de détente. Des efforts unilatéraux
entrainent souvent rapidement une baisse de performance causée
par la douleur (mains, jarrets), par la fatigue (force de suspension,
d'appui, détente) ou par mangue de motivation.

L'intensité du travail et la sécurité des éléves dépendent d'une bonne
organisation. Les installations doivent étre placées de telle facon
gu'elles permettent une activité libre a chaque engin et offrent un
espace suffisant aux éleves qui attendent leur tour.



Transmission
de la matiére

Prévention
des accidents

Comme le montage et le démontage des agrés prennent générale-
ment beaucoup de temps, il est recommandé de les disposer immé-
diatement & I'endroit ou ils seront utilisés. C'est naturellement un
avantage si I'on peut garder les mémes installations pour plusieurs
lecons.

Lors de la transmission de la matiére, nous distinguons la méthode
directive de la méthode non directive.

Dans la méthode directive, nous montrons & I'éléve le but final et lui
facilitons la tache en précisant la suite méthodologique. De cette
maniére, I'éléve atteint le but assez rapidement et slirement.

Dans la méthode non directive, au contraire, nous laissons |'éléve
trouver son propre chemin. Dans ce cas, il ne s'agit pas de trans-
mettre un mouvement le plus rapidement possible, mais d'éveiller
I'esprit créatif de I'éléve placé devant un probléme. Cette deuxiéme
méthode est pour lui plus longue car il doit trouver seul la solution.
Son action est naturellement limitée pour des raisons de sécurité
dont le maitre tiendra compte en distribuant les tiches.

On peut transmettre un déroulement de mouvement par différents
moyens:

— expliquer (information verbale)

— démontrer (information visuelle)

— aider (conduite manuelle)

La plupart du temps nous combinons ces différents moyens.

Les explications peuvent étre données oralement ou par des docu-
ments de travail écrits. De toute facon elles doivent étre claires,
courtes et adaptées au niveau des éléves.

Les démonstrations peuvent étre effectuées pratiquement (maitre ou
éléves) ou avec I'aide de schémas, de photographies, de dessins, de
suites d'images ou de films.

La démonstration n'est efficace que si toute la classe peut suivre cor-
rectement le mouvement principal.

7 .
V. A
\Jv./v 7 %7 v vay
S g " . T—C ]
=2 =
Pvay A AL
AA Fay AA AAA

Nous traitons le probléme de /‘aide dans le chapitre de la prévention
des accidents. Nous le mentionnons cependant ici car avec I'aide, il
est parfois possible de faire prendre conscience d'un déroulement de
mouvement ou, dans la phase initiale, de le rendre réalisable.

Le maitre doit prendre toutes les mesures nécessaires pour assurer
une protection efficace de ses éléves.
Ces mesures doivent étre appliquées dans trois domaines:
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Aider

16

1. Matériel

2. Choix de la méthode
3. Aider et surveiller
1. Matériel

P Contréle des installations avant le travail : fixation des anneaux,
des barres fixes, des barres paralléles, des moutons, des cais-
sons, des chevaux

P Installation des agrés: les éléves ou les groupes ne doivent
jamais se géner (attente, élan, travail)

P Disposer des tapis en suffisance: tapis ou tapis mousse selon la
hauteur des chutes (1-2). Jonctions correctes des tapis pour évi-
ter les espaces dangereux (3), réceptions au milieu des tapis (4)

2. Choix de la méthode

La construction méthodologique représente une aide indispensable
pour I'éléve qui peut ainsi comprendre et maftriser progressivement
un mouvement plus ou moins compliqué. |l est par conséquent
nécessaire de construire sur de I'acquis et de ne pas sauter les diffé-
rentes phases d'apprentissage susceptibles de donner confiance a
I'éleve.

En procédant ainsi, le mafitre ou le moniteur évitera une grande partie
des accidents dus a une maitrise technique insuffisante, a un
manque de moyens physiques ou de confiance en soi.

3. Aider et surveiller

L'aide et la surveillance ne représentent pas seulement des mesures
préventives pour les accidents, elles permettent également une pro-
gression plus rapide en supprimant les effets de la peur. Le maitre
qui veut obtenir un bon rendement ne peut pas assumer seul cette
tache. Il doit se libérer en utilisant dans la mesure du possible I'aide
des différents engins et celle mutuelle des éléves.

Action directe pendant 'exercice pour faciliter |'exécution d'un
mouvement ou le rendre possible. C'est un moyen pour alléger
I'apprentissage.

Il'y a différentes facons d'aider:

Aide Quand?

Aide de différents agrées  — lorsque l'agrés ou un agrés
supplémentaire facilite I'exécution
du mouvement

Aide mutuelle des éleves — dans un mouvement simple
— le plus vite possible dans un
mouvement plus compliqué
— pas du tout dans un mouvement
compliqué ou difficile

Aide du maitre — pas du tout dans un mouvement
simple
— lors de l'initiation d'un mouvement
plus compliqué
— lorsqu’un mouvement est compliqué
ou difficile




Surveiller

Une aide efficace n’est possible que si le partenaire :

— connait bien le déroulement du mouvement

— sait appliquer les prises d’assistance

— se tient le plus prés possible de I'éléve sans géner ses mouve-
ments

— saisit I'éleve le plus prés possible du centre de gravité

— accompagne le corps pendant le mouvement

— sait ol et quand il doit agir

Les différentes aides

P Pousser: par ex. pousser les hanches lors de la bascule

B Tirer: par ex. tirer & I'avant-bras prés de I'épaule lors du saut
ecarté

B Appuyer: par ex. appuyer contre I'épaule a I'appui

B Tourner: par ex. aide circulaire aux épaules et aux hanches (fixer
les épaules et pousser les hanches)

P Maintenir: par ex. maintenir I'équilibre aux cuisses lors de I'appui
renversé

Les différentes prises o

P Prise d’appui pour ( o N\ » Prise de rota-
tirer et appuyer: %\O\ \ tion lorsque
prises opposées s LY " I'éléve tourne
avec les pouces ‘ /‘\ v autour de son
tournés vers le i % axe transver-
haut T &5

— On peut appliquer les prises d'appui et de rotation avec une ou
deux mains
— Il est possible de combiner plusieurs prises

Comportement d'attente pour agir en cas de besoin. C'est un
moyen de prévenir les accidents.

Aider quand ? Surveiller quand ?

— Lors de I'application — Lors de linitiation (influencer

— Lors de I'entralnement la réussite)

— Sil'éleve n'a pas confiance en — Si le déroulement est compli-
lui qué

— Sil'éléve a peur — Sile mouvement est difficile

Augmentation de la performance par différentes formes d’entrainement

Enchainements

L'enchainement est la répétition correcte et rythmée d'un exercice
(élément ou liaison). Le but de cette forme d'entrainement est d'au-
tomatiser un déroulement de mouvement et d’améliorer la condition
physique (résistance).

Exemples au trampoline :

— méme élément: saut groupé, 4-5 fois sans saut intermédiaire
- liaison: saut écarté, saut groupé, saut assis (2-3 fois)

Autres exemples — recueil de la matiére filles, p. 33.
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Travail par vagues Le travail par vagues est |'exécution en groupe du méme dérou-
lement de mouvement selon le principe du «canon» et du rythme
donné.

Exemple au sol:

2 o ,/’C_ &
J‘" / 2 ‘ ’/-’ ( ‘f =
;/ [ /'// ~ A
\ 7
77 7) \,f‘ e i {
I W T e S 17¢ vague

1. Pas chassé, appui renversé, rouler en av., pas chassé, courir

£ 4y
77 e\ :
¥ o r 2o ) /f,_):-_-_"/
L e T 2% vague
2. Pas chassé, appui renversé, rouler en av., pas chassé, courir
-
4 3® vague
3. Pas chassé, appui renversé, rouler en av., pas chassé,
courir
Autres exemples — recueil de la matiére filles, p. 34
Combinaisons La combinaison d'exercices peut comprendre 3 a 6 éléments, entiée
d’exercices et sortie comprises. Par rapport a I'exécution d'éléments séparés,

elle représente toujours une augmentation de la performance. On

commence en liant d'abord 2 éléments (2 ou 3 fois de suite), puis on

exerce la moitié de la combinaison et enfin I'exercice complet.

On peut juger facilement et rapidement les combinaisons d’exerci-

ces. Elles conviennent donc trés bien pour des concours ou pour

contrdler les performances (notes).

Exemples

- 4 la fin de chaque chapitre du recueil de la matiére pour les
garcons

— recueil de la matiére des filles, p. 38

— sous L dans les difféerents éléments

Pistes d’engins La piste d'engins est une suite de mémes engins ou d'engins diffé-
rents sur lesguels on exécute des mouvements connus librement ou
dans un rythme donné.

But de cette forme de travail : perfectionnement et automatisa-
tion du mouvement, intensité du travail, amélioration du rythme.
La piste d'engins offre de nombreuses possibilités:

— mémes engins — meéme exercice
— mémes engins — exercices différents
— engins différents — méme exercice
— engins différents — exercices différents

Exemples - recueil de la matiére filles, p. 36, garcons p. 131, feuilles
de travail pour I'enseignement (appendice), AP 1-5
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Augmentation de la performance en élargissant les connaissances

Les familles En gymnastique aux agrés, une grande partie des éléments peut &tre

de mouvements classée par familles de mouvements. Les éléments peuvent présen-
ter une similitude dans leur déroulement (forme de direction, par
exemple tourner en avant autour de I'axe transversal au sol), ou dans
leur exécution technique a différents engins (par exemple, renverse-
ment en avant).
On peut classer ainsi les différentes familles de mouvements:
Elancer — balancer et élancer (- AP) — rouler en avant (= recueil de la
matiere garcons, p. 129) — rouler en arriére (- recueil de la matiére
filles, p. 32) — tours d’appui — élancer par-dessous (- AP) — rotations
autour de l'axe longitudinal — basculer (- recueil de la matiére gar-
cons, p. 130) — renversements (- recueil de la matiére garcons,
p. 130) — établissements — appui libre — rondade

Augmentation de la performance par une activité indépendante

Entrainement L'entrainement par station implique un travail par groupes indépen-
par station dants. Aprés un temps déterminé, les groupes changent de station
selon un schéma fixé par le maitre. Les éléments travaillés dans
chague station doivent étre connus des éléves.
Le maitre explique les différents devoirs, les écrit sur un tableau
général ou sur une feuille indicative dans chaque station: genre
d’'exercice, nombre de répétitions.
Exemples — recueil de la matiére filles p. 35, garcons, p. 130.

Contrdle de Le succés de I'enseignement et de I'apprentissage apparait lorsque
I’apprentissage I'éléve réussit un exercice pour la premitﬂ‘en‘a f’ois. Cfﬂ succé:‘s ne sigr}ifie
pas encore que le mouvement est maitrisé, mais représente siire-
ment une agréable motivation.
Pour savoir dans quelle mesure les buts d'enseignement sont
atteints, nous procédons de temps en temps a des contrdles au
moyen d'une fiche qui peut servir de document pour I'établissement
des notes.
Les concours sont également un moyen de contréle de I'apprentis-
sage.

Taxation Pour la taxation des combinaisons d’'exercices, on peut appliquer un
baréme de 4 points que peuvent appliquer facilement les éléves.
Pour les notes avec baréme de 6 ou de 10 points, nous donnons la
table de conversion suivante:

Taxation et conversion des notes

Valeur Table 1-4 1-6 [1-10
1 Non réussi 1 1-3 1-4
2 Réussi 2 4 5-6
3 Technigue correcte 3 5 7-8
4 Technique et exécution correctes 4 6 9-10




Démonstrations
et concours

Critéres de jugement pour la table de 1 a 4 points:

1 = plus de la moitié des éléments non exécutés

2 = au moins la moitié des éléments exécutés dans la forme initiale
3 = tous les éléments exécutés au moins dans la forme initiale

4 = tous les éléments exécutés dans une forme correcte

P Concours individuels (combinaisons, 1-3 disciplines, pistes d’'en-
gins):
— pendant I'enseignement
— journées sportives, examens de fin de scolarité

» Concours de groupes (combinaisons, pistes d'engins, groupes de
4a6):
— dans la classe
— entre les classes d'un batiment scolaire ou d'une commune

B Démonstrations (travail par vagues, combinaisons synchroni-
sées):
— inaugurations, journées scolaires, etc.

Exemple d’une fiche de contréle pour une classe

Classe 8°f + g . : . %2l . .
Noms des éléves ) R L=1% & la| s < S(<|0
o f ;. rord P , Jela|e|w|
oS |s|5| 8| nl<|2 525959 52| 55| S
Anneaux bal. Contréles |S|E|€|3|2|8|2|L|E|E EHEIE! S|3 ) § ol =
moven v mleo|lclc|lc|l ool 0lc|l|aclolo|s
oye < m|@o|O|0|0|0jala|lw|G|T|=|S5|S|ad|e|c|h
Bal. lat. 2 sept. X
2 déc. X
16 déc.
Sauter a la stat 9 sept. /1 x
2 déc. X
16 déc.
'/, tour 9sept. |/ |/
2 déc. /|
16 déc. X | X
Susp. fl. 16 sept. olX
Susp. renv. 28 oct. O X
accr.
Liaison (note) 23 déc. 415
Total o] 2
/ Q
X 356
O = non réussi / = forme initiale X = forme finale Note 1-6
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Conception d'une lecon

Pages 21-38

Sol

Pages 39-60

Poutre

Pages 61-74

Mouton, minitrampoline,
caisson

Pages 75-76

Recueil de la matiére filles

Barres asymeétriques
scolaires

Pages 77-84
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Pages 85-94

Barre fixe

Pages 95-110

Anneaux balancants

Pages 111-119

Trampoline

Page 120




Recueil de la matiére filles

Conception d'une lecon
Genre de lecon

Introduction

Partie principale

Mise en train

Gymnastique aux engins (genre de legon)

Matiére suppl.

1 Mise en train avec

1 Détermination du niveau de /a classe et

1 Condition

musique

Exercices de gym.
comme échauffement
(assouplissement,
élongation, tenue)
Exercices
d'improvisation, liaisons
de pas marchés,
sautillés, de sauts
(exercices au sol)

Mise en train aux engins
Exercices spécifiques
aux engins préparant
aux exercices de la
partie principale de la
lecon (assouplissement,
élongation, musculation)
Franchir, escalader les
engins en place

Fixer les mvts comme
buts a atteindre. Trouver
soi-méme de nouvelles
formes

Important

Travail continu durant
7-10 min.

Varier le contenu de la
mise en train

Introduire de petits jeux
Lors des lecons doubles,
la mise en train sera
prolongée d'une
maniére correspondante

des éléves

Travailler si possible sur plusieurs engins
en méme temps

Notation sur la feuille de contrdle des
exercices réussis par les éléves

Former des groupes (groupes égaux
guant au nombre d’'éléves, ou groupes
d’éléves de méme niveau)

Introduction des éléments

(formes globales)

Introduction d'éléments simples,
plusieurs éleves exécutant le méme
exercice en méme temps sur le plus
grand nombre d’engins identiques
possible (enseignement frontal)
Démontrer, imiter, indiquer les aides
possibles, présenter des séries d'images
Travailler les exercices selon I'analogie
de leur forme. Faire exécuter sur
différents engins des mvts semblables
ou découlant les uns des autres.
Démontrer et/ou donner des indications
par le texte ou I'image

Introduire les éléments difficiles sur un
poste. Démontrer, donner des
instructions orales, par le film, par des
séries d'images, indiquer les aides
possibles

Apprentissage (formes finales)
Enseignement frontal avec aide et
amélioration par des exercices correctifs
Travail par station; observation et
correction mutuelle

Entrainement (automatisation)
Pistes d'engins

Répétition d’exercices en chaine
Intensité, rendement

Exercices en liaison (préparation aux
exercices de compétition)

Contréle de la performance
Présentation d'éléments (notation sur
feuille de contréle)

Concours individuels ou concours de
groupes

Démonstrations

physique
(force
résistance)
Exercices de
musculation
(gymnastique
spécifique)
Courses
d’estafette
(course,
agilité)
Musculation
(entrainement
circuit)
Résistance,
détente (saut
a la corde)

Jeu

Petits jeux ne
demandant
pas beaucoup
de mise en
place et
d’organisation

Concours sous
forme de jeux

Important
Court mais
intensif

Créer un
complément a
la partie
principale

Ne pas oublier
le jeu
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Exercices préparatoires

Mise en train en musique

P Les exercices doivent étre introduits et exercés séparément avant d’étre exécutés en
liaison avec les autres exercices du programme

Durée: 10-15 min. (Selon le nombre, répéter)

Musique: a choix (disque ou piano) ou d'aprés bande magnétique pour gymnastique aux
agres

Chacune des parties A, B ou C pourra étre modifiée au gré de chacun

Partie A Rythme %, ]80-120 (8 t.en 4-6 sec.) Echauffement Assouplissement
1 8t — 16 pas courus (travail des chevilles) Ak B
G
J_'l J_J Variantes: pas courus en levant les ; y!
1+2+ genoux ou les talons i
2 8t — Sautiller 2 x en pos. écartée et fermée e Pa 2. %
(1-2) T ] SR s
ﬂ ﬂ — Sautiller sur j. g. avec deux cercles de la j. TR ~L) f",-’\ .
d. (3-4) N (AL ((
1+2+ — Répéterinversement (5-8) —':' A i
3 16t — B pas courus de c6té en croisant \
devant et derriére, bras de c6té (les s .
hanches ne sont pas bloquées) 1-4 o /’( N Ta
— 2 cercles des bras en arr. (5-6), double Al i ¢ A \g
flexion profonde (7-8) /,;’/“ Vi ZN\ f‘\
— Répéterinversement (9-16) / N4 AW SrE "
4 x8t. Répéter souvent a votre gré
Partie B1 | Rythme %, ] 68-120 (8 t. en 4-7 sec.) Elongation
1 8t — Bal.bras g.enav.en h. et bras d. en arr. I
J—] ﬂ avec mvt de ressort (1-2) v P
— Répéter inversement (3-4) L L k\)‘;
1+2+ — Flexion du torse en av. et mvt de bras A I~ -
comme ci-dessus (5-8) K o
2 8t — S'abaisser a la pos. a genoux, assis sur
les talons, mains au sol prés des genoux
(1-2) KA
— Tendre les jambes (3-4) , /
— Lancer 2 x j. g. en arr. avec mvt de res- & YN0 A
sort (5-8) < 7% %
— Répéter inversement (9-16) L L% b
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Bras levés, 2 flexions latérales 4 g. (1-2)
2 flexions du torse en av. pour toucher
pied g. (3-4)

Répéter inversement (5-8)

Pas changé g. en av. et pas g. en av. en
lancant j. d. en av. en haut (1-2)
Répéter inversement (3-4)

Répéter tout |'exercice (5-8)

Stat. lat. écartée :

Fléchir j. g. avec flex. lat. du torse a d. en

amenant bras d. replié derr. le dos et b. g.
replié derr. la téte

Mvt de ressort (1-2)

Transport du poids du corps & d. et répé-

ter inversement (3-4)

Répéter tout I'exercice (5-8)

Pas sautillé (2x) avec mvt asym. ¢
des bras (1-2) ey
Balancerune j.en av.en arr.avec | ;
mvt asym. des bras (3-4) | 7
Balance faciale (5-8)

Du siége accroupi, mains aux chevilles
(1)

Rouler en arr. sur le dos (2)

Rouler en av. au sieége écarté et flexion
du tronc en av. (3-4)

Répéter tout I'exercice (5-8)

8 x8t.

Répéter souvent a votre gré

Partie C 1

Rythme ¥, ] 68-120 (8 t. en 4-7 sec.)

Musculation

1 8t

De I'appui couché facial :

Sauter a la stat. lat. écartée, m. au sol
(1) et retour (2)

Sauter a la pos. accroupie, j. g. en arr.
(3)

Sauter a la pos. accroupie, j. d. en arr.
(4)

Répéter tout I'exercice (5-8)

3 pas courus en av. et saut en ext.
avec ', t. (1-2)

Sauter a la stat. accroupie, puis a la
stat. accr. écartée (3-4)

Sautiller en stat. accr. écartée en av.,
en arr. et de c6té, talons au sol (5-8)
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Siége écarté, mains en appui derr. le

corps:

Lever les j. écartées en av. en h. avec

mvt de ressort (1-2) o ,‘f’g
Joindre les i. (3) et abaisser les . (4) /" 7\~ /
Répéter tout I'exercice

Du siége accroupi, m. tenant les pieds

de I'int. (1)

Tendre les j. (2-3)

Abaisser au siége écarté (4) 25
Appui des mains derr. le corps: Vi,
S'élever 2 x a |'appui couché dorsal et
s'abaisser au siége (5-8)

4 x 8t.

Répéter souvent a votre gré

Partie B 2

Rythme %, | 48-60 (8 t. en 8-10 sec.) Elongation

Bras fléchis a la poitrine, tirer les coudes =
enarr.enh. (1)
Tendre les bras de coté (2)

Lever les bras de c6té en haut et mvt de
ressort (3-4) {.' /
Répéter tout I'exercice (5-8) b e

5
A
&

=T
=
<

Rotation du torse a g. en levant b. d. en
av. et b. g. en arr. et relacher (1-2) /
Idem a d. (3-4) N
Répéter tout I'exercice (5-8) 7 ({/

Stat. lat. écartée

2 cercles des bras en arr. (1-2) & )
Flexion du torse en av. et balancer les b. N J/
entre les j. avec mvt de ressort (3-4) / m\
Répéter tout |'exercice (5-8) (L /i 5

De la pos. accroupie :

Tendre lentement les j., les mains restent
au sol (1-3) P L
Retour en pos. accroupie (4) Ntk
Répéter tout I'exercice (5-8) See——

Lever le genou d. en av., tendre la j. avec v
mvt asymétrique des bras (1-2) )
Pas changé (3-4}) N .
Répéter tout I'exercice (5-8) J )
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Position & genoux, mains croisées sur la
nuque:

Ecarter la j. d. de c6té et flexion du torse
a d. de c6té avec mvt de ressort (1-2)
Relacher le torse fléchi en av. (3)

Se redresser a la position a genoux (4)
Répéter tout I'exercice (5-8)

Pos. du coureur de haies (j. d. en av.)
Flexion du torse en av. et mvt de ressort
(1-2)

Lever les j. en av. en appui dorsal (3)
Fléchirj. d. en arr. en pos. du coureur de
haies, j. g. en av. bras en h. (4)

Répéter tout I'exercice de |'autre coté
(5-8)

Appui facial sur les genoux:
Leverj.d.enarr.etb.g.en av.(1-2)
Abaisser a |'appui facial sur les genoux,
dos rond (3-4)

Répéter tout I'exercice de l'autre coté
(5-8)

8 x 8t

Répéter souvent a votre gré

Partie C 2

Rythme %, | 48-60 (8 t. en 8-10 sec.)

Musculation

1 8t

Appui couché facial, hanches fléchies:
Fléchir les bras et déplacer les épaules en
av. (tendre le corps), tendre les bras et
fléchir les hanches (1-4)

(La téte décrit un cercle)

Répéter tout I'exercice (5-8)

D —
T )

7 | )

N o

Pos. couchée dorsale:

Lever lentement les j. 4 la verticale (1-4)
Abaisser lentement les |. 4 la pos. cou-
chée dors. (5-8)

Appui couché dorsal :
Fléchir et tendre les bras (1-4)
Appui couché facial :
Fléchir et tendre les bras (5-8)

Stat. lat. écartée, bras en haut:
Fléchir et tendre les j. (1-4)

', t.a d. et pas tombé d. en av. (5-6)
,t. 4 g. et pas tombé g. en av. {7-8)

4 x 8t.

Répéter souvent a votre gré
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Mise en train aux agrés

Exemple: Théme, apprentissage de I'établissement en av. en tournant en arriére a I'appui

Mise en place des engins:

@
1. Barre fixe

2. Barres asymeétriques

/s

3. Bancs suédois

Répartition de la classe en 3 groupes de méme effectif
Courir autour des bancs suédois (avec mvt d’'accompagnement)
Idem 1, mais au signal, sauter j. jointes & g. et a d. du banc (le plus de fois possible en

s
Z,

3.

15 sec.)

«La défense de la citadelle»: Le premier groupe se trouve dans le carré formé par les 4
bancs. Les 2 autres groupes sont couchés a plat ventre a I'extérieur du carré. Au signal, ils
essaient de sauter le plus grand nombre de fois possible dans le carré en 15 sec. (pieds
joints). Chaque saut vaut 1 point pour autant que |'on ne soit pas touché par un défenseur

lors du saut dans le carré

Quel est le groupe qui, aprés 2 périodes de 15 sec., aura le plus de points ?
4. Gymnastigue spécifique aux agrés

— Chaque groupe a un agrés

— Changement de station apres 3 répétitions de 30 sec.
— Le maitre montre et explique les exercices

e H .
17¢ station : Barre fixe £ anmnon: 3° station : Poutre d’équilibre
Barres asymétriques
L
S R .):
; . b o A g
g A ST PN AR YA
1 & |l /"‘K (" _’u\‘
e |i i A /i
P et P B I =
Sauter a I'appui sur barre Stat. lat. écart.ag.etad.du
basse banc, sauter a la stat. sur la
Sauter a la stat. poutrelle d'équilibre
| s 2 F ol
:b\ PR 6"@ 1(,//| / Yy
NS ~) ) - - : |
2 xJ” 7 cl1 0
Tourner en susp. en arr. en Sauter a 'appui sur b. basse
passant les j. entre les bras et tourner en av. a la stat.
3
Passer j. g. puis j. d. au siége . o )
et s'abaisser en tournant en De la stat. sur b. b. tourner en | Extension et saut écarté en
arr. a la stat., rouler en av. sur | av.par-dessuslab.h.ala av.
le tapis stat. et rouler en av. en stat,
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Gymnastique spécifique

>

>

Avec les exercices de gymnastique spécifique, nous voulons obtenir la mobilité et la
force nécessaire pour l'apprentissage d’éléments particuliers de gymnastique aux
agres
Des exercices de gymnastique spécifique peuvent étre placés au début de la lecon
(mise en train). Nous veillons a choisir des exercices dans les trois principaux
groupes:

— pieds, jambes, hanches

— torse

— épaules, bras
en accord avec le travail en cours
L'accent sera mis sur la mobilité ou la force selon les éléments qui doivent étre étu-
diés (ex.: Mobilité pour renversement écarté, force pour la bascule)
Des exercices de musculation peuvent aussi étre exécutés en fin de lecon sous la
forme d’un petit entrainement spécifique de la force

Exercices pour les pieds, . .
les jambes et les hanches Pieds et jambes

Mobilite 1. De la stat. tendre la j. en avant en laissant la poin-

W

te de pied au sol, et la ramener (toute la j. tendue
et contractée)

2. Du siége, j. fléchies, plantes des pieds sur le sol,
déplacer les pieds aussi loin que possible en av.,
2 tout le pied restant en contact avec le sol

3. Ex. avec partenaire: A maintient les pieds de B au
sol, B déplace ses hanches vers ses mains

4. Pos. assis sur les talons (cou-de-pied au sol,
mains & cbté des genoux). Soulever les genoux et
légers mvts de ressort (élongation passive des
chevilles)

5. Courir sur place (les pointes des pieds restant au
sol, les cous-de-pied sont poussés en av.)

6. Pos. couchée dorsale: j. levées a la verticale, ten-
dre et fléchir les chevilles (les genoux tendus)

7. ldem 6, mais maintenir les chevilles fléchies (10
sec.), laisser tomber les j.

8. Ex. avec partenaire: s'abaisser a la position
accroupie (les talons restent au sol)

Hanches
Flexion du torse en av.

3 : 9. Pos. couchée dorsale devant |'espalier j. écartées

s ,f]:\y ou serrées appuyées contre |'espalier: soulever le
R (1 %, torse, et avec I'aide des mains, se tirer contre |'es-
Ve (AN : ;
J J4 - 10 palier (dos droit)

10. Stat. lat. écartée, dos a l'espalier: flexion du torse

en av. avec prise des mains a l'espalier (dos droit)
11. Assis, |. écartées, saisir les pieds et flexions en

s ) avant avec mvt de ressort en gardant le dos droit
11 "{'f, € \% 12 12. Stat. lat. écartée: saisir les talons par-derriére et

flexions du torse en av. avec mvt de ressort
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‘ 2

Hanches, mobilité

(?14/ ~) 15

1.3

14.

15.

16.

1t

18.

19.

20.

De la station faciale avec appui des mains, sauter
a la pos. accroupie ou en posant une seule j. sur
un banc, un caisson, une barre fixe, etc.

Stat. transv. devant |'espalier, une j. posée sur
I'espalier, flexion lat. du torse sur la j. levée (diriger
le mvt vers |'espalier)

Stat. sur le genou g. (j. d.
flexions lat. du torse a d.

tendue de c6té),

Debout contre l'espalier: lever une j. tendue de
coté, avec ou sans |'aide d'un partenaire

Debout, dos a I'espalier, lever une j. tendue en av.,
d'abord sans aide, puis avec I'aide d'un partenaire

Debout, face a I'espalier, une j. posée sur |'espa-
lier, flexions du torse en av. en gardant le dos droit

Stat. sur un genou, I'autre j. tendue en av. dépla-
cer les hanches en avant en tendant la j. av. et
revenir a la pos. de départ

Gd écart entre deux bancs, mains en appui sur
chaque banc, un partenaire souléve la j. arriére

Pieds et jambes

De la station, s'élever sur la pointe des pieds en
contractant la musculature, s'abaisser en rela-
chant

Course légérement sautée (se repousser du sol,
poser la pointe du pied en premier, dérouler la
cheville)

. Stat. légérement écartée, flexion des j., et saut en

ext.

Petit saut en lancant j. g. en av,, pasd.en av. a la
pos. accr., saut en ext. en lancant j. g. en av.
(enchainé)

De la pos. renv. sur les omoplates (bras au sol),
fléchir et tendre les j. (verticalement ou horizonta-
lement)

De la pos. couchée dors., prise aux espaliers, rou-
ler en arr. a la pos. renv. sur les omoplates, j.
flechies

De I'appui facial sur les genoux, arrondir et creuser
lentement le dos (commencer le mvt par les
hanches)
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posées au sol. Fléchir les bras, déplacer le torse en
av. prés du sol en creusant le dos, tendre les bras,
déplacer le torse en arr. en arrondissant le dos a la
pos. de départ

De I'appui facial sur les genoux, dos rond, abaisser
les épaules en fléchissant les bras et en creusant
le dos

Dos

De la pos. assise en tailleur, redresser lentement
le dos en levant les bras de c6té en haut, reldcher
en abaissant les bras en avant

De la pos. assise sur les talons, torse fléchi en av.,
front au sol, bras en arr.: lever les bras en arr. en
redressant le dos et en soulevant la téte et les
épaules (rester assis sur les talons) (3 t.) et rela-
cher (1 t.)

Stat. lat. légérement écartée: flexion du torse en
av. en bas et redresser le torse a I'horizontale

Pos. couchée faciale sur un élément de plinth,
extrémité du caisson sous les hanches, pieds
maintenus par un camarade: redresser le torse en
arr. {maintenir la pos., puis relacher)

ldem 4, mais avec rotation

Abdominaux o
Y~ TRy N
1{:\ ‘\\ \
A J\?\‘?{W;\ s
N \L s I i )

De la pos. couchée dorsale, se redresser rapide-
ment au siége accroupi, s'allonger lentement en
pos. couchée dors. )

De la pos. couchée dorsale, j. légérement fléchies,
pieds maintenus au sol par un partenaire, fléchir le
torse en av. et s'abaisser en arr. a la pos. couchée
dorsale

Pos. assise, une corde & sauter ou un béaton tenu
entre les mains, passer les j. fléchies entre les bras
Aux barres asymétriques: du siége sur b. b. face a
I'ext., prises & la b. h. élever les j. tendues pour
toucher b. h. entre les prises (idem avec un mou-
ton et |'espalier)

En susp. dors. a l'espalier: fléchir et tendre les j.
ou élever les j. a I'horizontale et les abaisser
Balancer en av. en susp. fléchie, . fléchies balan-
cer en arr. en susp. (aux anneaux, aux cordes)
Sauts groupés (aussi avec I'aide d'un partenaire
qui souleve les hanches) également: saut carpé
ecarté
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13,

14.

Latéraux
Stat. lat. écartée, bras en haut, flexions lat. du
torse

Stat. transv. devant l'espalier, bras en haut, un
pied posé a hauteur de hanche sur I'espalier: lente
flexion latérale du torse vers I'extérieur et revenir a
la pos. de départ

Pos. couchée dorsale: A souléve B par les jambes,
le corps reste complétement rectiligne, fessiers,
abdominaux et dorsaux contractés

Pos. couchée dorsale: A souléve B par les épau-
les, le corps reste complétement rectiligne, fes-
siers, abdominaux et dorsaux contractés

Stat. devant la paroi de facon a toucher le mur
avec les bras tendus: laisser tomber le corps com-
plétement tendu contre le mur et se repousser a la
stat. (contracter particulierement les fessiers et les
abdominaux)

Stat. j. fléchies contre le mur (dos plaqué a la
paroi). Fléchir et tendre les j. en gardant le dos au
mur (principalement la partie lombaire)

Idem 4, mais en pos. couchée dors. au sol

De la stat. fessiers et abdominaux contractés,
paumes des mains a l'intérieur, épaules basses,
tirer les mains le long du corps vers le bas

Appui renv. sur la nuque, bras au sol, écart trans-
versal des jambes

Ex. avec partenaire: «La brouette» avec le corps
completement rectiligne (musculature bloguée,
pas de flexion lombaire)

De la stat. bras en haut un baton ou une corde
tenue entre les bras: abaisser les bras tendus en
arr.

De la stat. face a l'espalier, torse horizontal, bras
tendus a I'espalier & hauteur des hanches, flexions
du torse en av. (mvt de ressort)

Appui renversé contre le mur, j. fléchies, éloigner
les épaules du mur (aide éventuelle d'un parte-
naire)

Appui couché dorsal a |'espalier, prises écartées,
abaisser et élever le corps et les épaules (disloca-
tion)

Stat. dors. accroupie contre |'espalier, bras en
haut, prise a l'espalier, pousser et étendre les
épaules en avant avec |'aide d'un partenaire

Appui
Sauter a g. et a d. d'un banc avec appui des mains
sur le banc

«Saut de lapin» entre deux bancs suédois



. P (.
f\ v Yoo - 3. Sauter a la pos. accroupie sur le banc (départ de la
| £ ¥ AN R stat., mais en appui sur le banc)

~— 4. Cercle de front vers l'int. sauter & I'appui sur les

épaules ou saut entre bras fléchis par-dessus les

A mains de ces mémes éleves (appui des mains sur

s 4
o //' Lo les épaules)

5. «La brouette»: bras et corps tendus

i 6. Appui couché facial: décrire un cercle en mainte-
nant la pos. d'appui (les pieds servent de pivot)

7. Appui couché facial, j. écartées, décrire un cercle

J avec les hanches
Ny
B \\ 8 8. S'établir a I'appui sur une barre fixe ou une barre
\ A / B asymétrique (transporter l'appui d'une m. sur
e 93 I'autre)
1 L. T #n . . e \ .
= == 9. De I'appui couché facial, sauter a la pos. accroupie
et retour
10. De la pos. assise sur les talons, mains au sol
f e R Y o devant les genoux tendre les j. et élever les
[ € 3 / \ﬁ!.‘v - f-"j P 1 h h
f\ ([ Y& / if anches
AN W 7 =Ny . . . . PP
=ty 2 ’, WAk, ¥\ 11. De I'appui couché facial, corps fléchi, pieds sur un
/ \va _,tJ 112 banc, pousser les épaules en av. et en arr.

12. A trois, A et B poussent alternativement C qui
maintient une pos. parfaite d'appui renversé (mus-
culature complétement contractée)

Suspension et rotation
. Suspension dorsale a I'espalier: soulever le corps
par traction des épaules

. Aux perches obliques : grimper, suspensions diver-
ses, élancés latéraux

. Aux anneaux, aux perches, aux cordes, etc.: sauter
en susp. fléchie, j. tendues ou fléchies

. A l'espalier. Sauter en suspension fléchie et
accroupie, pieds en appui sur un échelon

. Assis, |. tendues sous les perches obliques, pieds
en appui contre la traverse. Saisir les perches le
plus haut possible. Soulever le corps en fléchis-
sant les bras et en gardant les j. tendues

. Aux perches obliques, aux barres, aux anneaux a
hauteur de téte, sauter en susp. renv. fléchie

ldem 18, mais s’abaisser en susp. dorsale

Force d’appui

. Avec des élastiques a tirer fixés a I'espalier: de la
stat. devant I'espalier, bras tendus en av., abaisser
rapidement les bras tendus
QOu: appuyer bras tendus sur un échelon durant 6
a 8 sec.

Stat. sur un espalier, j. tendues, prises & hauteur
de hanches, abaisser et élever le corps, . tendues
et bras tendus
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De l'appui, s'abaisser en av. a la susp. renv. (pieds
ou tibias a la hauteur de la barre). Maintenir 5 sec.

Idem 22, mais en fléchissant les j.

De la pos. couchée dors., prises au premier éche-
lon, une j. fléchie ou les deux j. tendues et écar-
tées: s'élever a la pos. renv. sur les omoplates et
s'abaisser lentement a la pos. couchée dors.

. Susp. dors. & I'espalier: élever les j. tendues (éga-
lement en essayant de toucher |'espalier au-des-
sus de la téte)

Formes d'entrainement
Familles de mouvements: rouler en arriere (quelques possibilités)

S #
AN fq&\; %f
Sol ‘ .n_xk /=N
v v v v v
Anneaux bal. ,L = i
i .
7O J I
& = i is )
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Perches,
cordes
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| - = Vo T
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Poutre -~ e
Poutrelle
Bancs suédois Plinth Banc suédois d’équilibre Poutre

. + v
Trampoline

Minitramp.
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Enchainements

1 Ausol: Petite liaison d'exercices (3 x)
~ oy
G —':'J: ¥ / l'./
1 / R 5
=l ) — Pasenav., saut en ciseau
'/f_; Pl /| — Sautav. ', t. en lancant une j. en av.
f A" 7 N7 . : /- Rouleren arr. sur une j.
S . - — . N C: - 1 1/‘2 t
- e [FL—eme 44 Organisation : 3 tapis en travers, 2 élé-
[ I e __|T____ ves travaillent simultanément
2 Poutre: Petite liaison d'exercices (4 4 8 x)
— 2 pasen av., pas changé
Jd.J3 ilﬁiJ__ci — Pasenav., fermé le pas, '/, t.

Entrées et sorties (4 3 6 x)

. [‘- — S'établir a la pos. accr.
/é/ ‘ 30 — Sauter en lancant une j. en av. avec
P& 7, Y, t. 4 la stat.
e

3 Anneaux balancants: '/, t. en susp. a la fin d'un balancé en av. (8 x)
%
N
by TJ S'établir en susp. mi-renv. a la fin d'un balancé en av. ou
" . enarr. (3 ou 4 x)
4 Barres asymétriques: Du sieége sur b. b, prises a la b. h., basculer & 'appui sur
b.h.(3-4 x)
i — De I'appui sur b. h., élancer en susp.
SN en av. (une partenaire freine I'élan)
‘-\‘U: ) — Elancer en susp. en arr., en av. et
A AN s'établir en fléchissant lesj. a la
. o * i‘ [ pos. accr. sur b. b.
s A ‘ i (. | I — Etablissement en arr. a I'appui sur
L | i | b. h.
5 Barre fixe: De I'appui, élancer a I'appui lat. g.
Elan circulaire en av. en appui lat. g.
B R T F S ;
7{ 7 % . "_\/_5 f\4 ' - DI::.‘ | appui, passer une j. entre les
i Sl s P :'."\y prises a I'appui lat.
ViR s _“\(;’/ s ‘\\:f\ — Elan circulaire en av.
3 R

— Passer une j. en arr. a I'appui facial
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Travail par vagues

Au sol

D> - >F T;”*\ / \}/ o
_____________ AN - G .
S e > /\\ / | i’*;\\?gj y/Z/——’f\ N ‘C\\
eor L LAY AR N
1°" appel 2¢ appel
— 2 pas, sautiller, roue — Paschassé lat., ', t.
— Saut roulé en av. (appel
1p)
& ﬁ :\% LJ%’/
2 Poutre & ‘SJ ‘,JI l/ /e
7 E_CIF 2 / ),-,-_‘-/Q /ﬂ .
FVAC S
L - ] 0‘ 5

B

— Monter sur la poutre
— Pas changé sautillé

3 Saut avec appui

5

2 g T

Saut a la stat. en lancant
unej. en av.

)

“A
i
L ’Zf\“
-
\ j/\_ 4

Yol

______________ — 3 pasd'élan, saut écarté

— 3 pas d'élan, saut entre

bras fléchis

/?---"-“.‘:‘."m\ —9‘:\ .
D 2\
4 B ENE 2 A%
arre fixe I/ §’% ,(/i) r: j/}/}\

— Elancer en av. par-dessous la barre et sauter a

la stat., rouler en av., roue

e

il G

7

— Elancer en av. par-des- -
sous la barre et sauter a

la stat. avec Y, t., rouler

<

&

S’établir en av. a I'appui,
sauter a la stat. et rouler
en av.

en arr.
&
,(’" wg(\:&'-‘.‘a
5 Barres asymétriques ;/?%;\\ wGdl )
TN TE
________ -~ w\ | ] C ‘ /5__7
s IS
aad U N S S S -
LA | =—<9a ~ o .
\ k) D’un élément de plinth:

Sauter en susp. fléchie,
pieds en appui sur b. b.
— Etab.enarr. a I'appui sur b. h.
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— S’'abaisser en arr. en

susp. par les jarrets sur
b.b., tourneren arr. & la
stat.



6 Sol, minitramp., mouton
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— St.enext. avec Y, t.
— Rouler en arr., st. en ext. avec ', t.
— Saut écarté

Nouvelle vague lorsque I'éléve
termine le saut écarté

Entrainement par stations :

1 Stations permettant de travailler le méme exercice sur différents engins
Mouvements analogues: élancer et balancer

Mo~
fle. @
e l

® ©

660000 80

L

— Sauter en susp., élan en av., en
arr. et saut a la station

@ Perches

@ Barre fixe — Sauter en susp., élan en av., en

(ht. de arr. et saut a la station
susp.)
,"; \\;;
’,?/‘ e \\j‘\ N T
é Ay,
!/ -
@ Anneaux N A — Balancer
balancants - ":3 /]
: ,/ -
o !
(,ﬁ \:\'
7 RN}
@ Anneaux Y >
balancants —~ ™ — Elancer
(ht. de i
susp.)
/
g f{\“.
’*“(-J // ( ‘%\
® Corde a QI e — Sauter en susp., balancer en av.,
grimper /f en arr. et se rétablir a la stat. sur le
Tt = plinth
De la stat. sur un plinth
~— Sauter a I'appui, élan en av., en
arr. (plusieurs fois)
® Barres - -
paralléles — Elan en arr. et saut a la stat.
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2 Stations proposant une augmentation de la difficulté d'une station a I'autre:
Voir barres asymétriques page 89

3 Stations proposant des devoirs différents a chaque engin

o @

6o ea ao T

o]

Do

©)

——

J

Piste d’engins

@ Anneaux
balancants

@ Sol

® Barre fixe ou bar-
res asymétriques

@ Minitrampoline
et tapis mousse

1 Engins identiques, exercices identiques
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Construction du st périlleux arr.

Elément connu — Buts par degré

Etablissement en av. & l'appui, tour
d’appui en arr.

Sauts de base avec élan

Sol:

Rouler en av. (enchainer d’'un tapis a
I'autre)

Saut:

Course d'élan, saut en extension, rou-
ler en av.

Barres asymétriques
(barres scolaires) :

Sauter a la pos. accr. sur b. b., saut
costal par-dessus b. h.

(prévoir deux installations pour saut g.
etd.)
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Engins identigues, exercices différents

a

]

% &

A _ J
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A '/V e ¢
aqd N <

A D

Saut:

Saut entre bras fléchis, saut écarté,
saut a la pos. accr. et saut en ext.

Saut en ext. a la stat. sur le plinth,
saut a la stat., renversement en av.

Barres asymétriques
(barres scolaires):

De la susp. parles jarrets a lab. b.,
prisesalab. h.

Déplacer les prises & la b. b., tourner
en arr. a la station

Etablissement en av. & I'appui, saut
avec '/, t. & la station

Barre fixe, sol, plinth:

Course d'élan, sauter a I'appui, tour-
ner en av. a la station

Rouler en av. au sol

Rouler en av. sur le plinth, rouler en
av. sur le tapis mousse

— Appui renversé contre la
paroi

— Roulerenarr., %, t.

— Sauter & I'appui sur barre
fixe avec ', t., tourner en
arr. a la station, rouler en
arr.

Barre fixe et barres paralléles:

Elan par-dessous (barre fixe)
Elan en appui en av. et saut avec '/, t.
a la stat. (b. paral.)

Plinth, barres asymétrigues,
minitramp.

Etablissement a la pos.

accr., saut en ext.

Etablissement & I'appui sur b.

b., passer les j. au siége dors. Elan-
cer en susp. en av. par-dessous b.
h. et sauter & la stat.

Saut en extension au minitrampo-
line

37



Combinaisons d’exercices
Exemple d’'une liaison d’exercices difficile (anneaux balangants)

- 1 Balanceren arr., et s'étab. en arr. en
% i susp. renv. fléchie
{ ¥\k o=
]

; . / 2 Balancer en av. et s'abaisser avec '/, t.
&= en susp.

v

s

A

3 Balancerenav., ', t.

4 Balancer en av. et s'établir en susp.
mi-renv.

5 Balancer en arr., dislocation en arr.

6 Balanceren av. et renv. en arr. en
écartant les j. a la stat.

— Lorsque chaque élément est maitrisé isolément, on commence a les lier entre eux, en
décomposant |'exercice en petits enchainements de deux éléments (répéter 2-3 x de suite)

— Par la suite on entrainera |'exercice en deux parties (exercices 1-3, et exercices 4-6)

— Environ 2 & 3 semaines avant la compétition ou I'épreuve, on commencera l'entralnement
de I'exercice complet

Exemple d’'une liaison d'exercices facile (sol)

g e
"‘!Iry 3 ’ . - x
) 1 Paschangé, pas sautillé, pas ferme
/ ¥ A
= g wolisk 1

2 Rouleren arr. & I'appui facial sur les genoux

Ne o F 3 Leverunej.enarr.

4 4 Rouler en av. et saut en extension
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Sol Page Page
Buts par degré 39 Renversement latéral (roue) 49
; Rondade (roue faciale) 52
Eléments
- 40 Renversement en avant (saut de main) 53
i Renversement en avant sur une jambe 54
Sautillés 41
Sauts 42 Renversement en arriére (flic-flac) 55
Rouler en avant 44 Eléments statiques: 57
Saut roulé 45 Arabesque, balance, grand écart
Rouler en arriére 46
Appuirenversé 47
Appui renversé, rouler en avant 48
Rouler en arriére a I'appui renversé 49
Improvisation 58
Sol Buts par degré
Année Facile Moyen Difficile
scolaire
1-4 — Liaison de pas et — Liaison de pas et de — Liaison de pas, sautillés,

sautillés

— Rouler en av. (forme
globale)

— Rouler en arr. (forme
globale)

— Position renv. sur les
omoplates

— Improvisation

sauts

— Rouleren av.

— Rouleren arr.

— Balance

— Appui renv. contre la
paroi

— Improvisation

sauts

— Sautroulé

— Renversement latéral
(roue)

— Grand écart

— Appui renversé

— Improvisation

sautillés et de sauts
— Rouler en av. en liaison
— Rouler en arr. (avec
variantes) en liaison
— Balance en liaison
— Renversement latéral
— Improvisation

5-9 — Liaison de pas et — Liaison de pas, — Liaison de pas, sautillés,
sautillés sautillés et sauts sauts
— Rouleren av. en liaison | — Saut roulé — Sauts roulés en liaison
— Rouler en arriére — Rouler en arr. en liaisonl — Rouler en arr. a I'appui
— Appui renv. contre la — Appuirenv., rouler renv.
paroi en av. — Renversement en av. sur
— Balance — Renv. lat. en liaison une j.
— Improvisation — Rondade, forme — Rondade, saut en
globale extension
— Improvisation — Grand écart en liaison
— Renversement en arr.
{flic-flac)
— Improvisation
10-13 | — Liaison de pas, de — Liaison de pas, de — Liaison de pas, de

sautillés et de sauts

— Sauts roulés en liaison

— Renversements
latéraux en liaison

— Rouleren arr. a l'appui
renv.

— Appui renversé, rouler
en av.

— Rondade en liaison

— Improvisation

sautillés et de sauts

— Roue sautée

— Saut de main

— Renversement en arr.
(flic-flac)

— Rouler en arr. & I'appui
renv. en liaison

— Improvisation
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Pas

Les pas sont des éléments de liaisons qui, comme tels, doivent étre exercés avec soin. Les
éléves doivent chercher elles-mémes des variantes et des liaisons tout en respectant les ryth-
mes donnés.

B Tenue du corps: Corps droit, musculature contractée, pas de lordose lombaire
(- gymnastique spécifique p. 30)
Tenue des bras: De c6té ou a choix si rien d'autre n'est indiqué

1 Marcher
La jambe libre est avancée prés de la jambe d'ap-
pui, le pied est en extension et la pointe du pied lon-
ge le sol jusgqu’a la pose du pied. La plante du pied
A \ touche le sol et le pied se déroule, la jambe restant

/ ! / i tendue
Améliorer la mobilité de la cheville, 5 p. 27/1-6
1. Lajambe libre est 1. Pointe du pied au
levée trop haut sol
2. Le pas est trop 2. Allonger la pointe
court du pied

1. Pas marché en Y, pointes (ne pas dérouler le pied)
2. Pasde trois (3 t.)

1JJ 11 1. 2 pas marchés et saut en lancant une jambe en av.
a la stat. ou sautiller
2. 3 pas marchés en demi-pointes avec '/, t.

2 Pasrompu (en av., de c6té ou en arr.)
|

D Le premier pas se fait en demi-pointe, le deuxiéme
/AN pied, en demi-pointe est amené derriére le premier
. pied (& cété ou devant si le pas se fait de coté ou en

..... arr.) cou-de-pied contre talon
3 Paschangé (en av., de c6té ou en arr.)
3

1
? =5 = Pas rompu (d. g.) puis long pas (d.) sur deux ou trois

2
dy g temps

1. Pas changé avec ', t. lors du pas rompu
2. Pas changé, sautiller en lancant la jambe libre en
av.et ', t.
3. Pas changé, lancer une jambe en av., appui renver-
sé et rouler en avant
4 Pascroisé
Pas de cdté en croisant la jambe libre devant ou
derriere la jambe d'appui (légére rotation des han-
ches, mais pas de rotation aux épaules)

1. Pas de cdté, pas croisé et sautiller en lancant une
jambe de coté
2. Pas croisé oblique et saut claqué de c6té
3. Pas changé, roue, pas croisé de cété, Y, t., ara-
besque
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5 Courir

JJJ] V] 1

J11 IT1 2.

Sautiller

Attaquer le sol loin en av., dérouler le pied, mainte-
nir le buste vertical

Hanches trop basses Pas couru alterné
(pos. assise) avec pas marché en
demi-pointes

Courir sur rythme 2 ou 3 t.
Courir en posant le talon
Courir en décrivant un arc de cercle

P La réception se fait jambe tendue sur la pointe du pied avant de dérouler le pied au
sol et de transmettre le mouvement aux articulations
- Gymnastique spécifique p. 27 ex. 1-7 et p. 28 ex. 1-2

1 Sautiller en langant une jambe en av./arr.

¥ o
! i f
f.\\“ oy ]
i i
3. 73 .
2;

Réception sur la jambe d’'appel, buste vertical, jam-
be libre tendue

Sautiller en lancant une jambe en av. ou en arr.
avec ', t.

3 pas courus, sautiller en lancant une jambe en av.
Pas changé, sautiller en lancant une jambe en av.

2  Sautiller en levant la jambe libre fléchie en av. (pas sautillé)

L
af .
1.
— v 2.
i 3

3 Sautiller en levant les talons en arr.

*7;’} 1,

- 2.

Reception sur la jambe d'appel, buste vertical, jam-
be libre légérement fléchie, mouvement des bras
symeétrique ou asymétrique

Pas courus avant le sautillé

Pas changé avant le sautillé

Sautiller en lancant la jambe libre fléchie en av.,
sautiller en lancant la jambe libre en arr.

Réception sur la jambe d'appel, regard dirigé en arr.
sur la jambe libre

Sautiller en levant la jambe libre fléchie en av., sau-
tiller en levant le talon en arr.

Alterner: sautiller en levant les talons en arr. et pas
courus sur un arc de cercle

Sautiller d'une jambe sur |'autre en ramenant la
jambe libre contre la jambe d'appui
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5 Paschangé sautillé (pas rompu sautillé et pas marché)

E =

G
_){' P o e
T \ =39
i _\‘I' er il )[

6 Paschassé latéral (pas changé lat.)

(V] ;"/ b ,C § /
AN il Xn
[ E“}; !_2 | l' Y
SR S

Sauts

Wi /1\ J;
/r\&"e‘ < \ P

Pl Ay =

Pas changé sautillé et sautiller en lancant la jambe
libre en av.
Pas changé sautillé, roue

Pas de cdté, sautiller, la jambe libre rejoint la jambe
d’appel, réception sur la jambe libre (les jambes
sont serrées durant le vol)

Pas chassé lat. avec '/, t.

Pas chassé lat., /, t., pas sautillé

Pas chassé lat., roue

Pas courus, sautiller, roue, pas chassé lat.

P Comme pour les sautillés, la réception se fait souplement

1 Saut en extension

¢
A
K 7=\
/ ) /
3 Passauté

37/
A

Saut ecarté transversal

=

42

Aprés un saut d'appel pieds joints, sauter verticale-
ment, corps tendu, en élancant les bras en av. en h.
(ne pas cambrer le corps en arr.)

Saut en extension avec ', t.ou '/, t.

Appel sur une jambe, lancer la jambe libre en av.,
réception pieds joints

Avec Y, ou Y, t.

Enchainer avec: Saut roulé, sautillé

Appel d'une jambe, la jambe libre est élancée ten-
due en av., le buste reste vertical, la réception se
fait sur la plante du pied, la cheville amortit la
réception

Plusieurs sauts sur la méme jambe pour exercer la
réception

Saut écarté transversal avec écart maximum des
jambes (gd écart)



4 Saut de course

f
& 7;,[ X, Lors de I'élan, la jambe libre est d'abord légérement
/‘;"} = A fléchie, puis tendue en av. Les hanches sont pous-
/’_d)‘ \ I N sees en av. durant le vol, le buste reste vertical
’ ‘\_“‘/i N \

{E] 1. Course libre, au signal, saut de course
m J j-’ J 2. Sauts de course par-dessus des tapis et des cer-
ceaux disposés dans la salle

2 T B Lancer la jambe libre tendue en av. en h., la jambe
B 1’/:5 & \T ' d’appui suit la jambe libre
4 r 4 M". § % .
3 o [P] 1. Enpos. assise, mouvement de ciseau des jambes
- 2. Marcher en lancant une jambe en av. en h.
3. Saut en ciseau par-dessus un élastique de saut
97 « aprés un élan oblique
// oS Saut en ciseau en arr., saut en ciseau avec Y, t.
P2 : )\C //"i P1
ML .~ A
6 Sautdegalop
GG - -
4o .ﬁ' & Idem 5, mais jambes fléchies
—F {
| A 11
7 ; : | I
(N [y
A \' Saut de galop avec , t.

7 Sautclaqué latéral (jeté-battu) en av., de c6té, en arr.
L 5og

¥4 Appel et réception sur la méme jambe, durant le
vol, les jambes sont frappées I'une contre I'autre

8 Sauten ciseau avec ', t. et Y, t. 4 la stat. (saut du cadet)

¥

=

Saut en ciseau avec %, t. en lancant j. d. en av., récep-

£}t TH -

7 = 2 ; ; : .
i/?‘:” 1) tion sur |. d., ', t.surj. d. en bal. . g. en av., ramener j.
P N/ g. a la stat.

{ R f:l

A M !
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Rouler en avant

e 1. Appui des mains paralléles au sol
5 f %, 2. Téte flechie en avant
o f = [ 3. Rouler en avant en contractant la musculature du
=l [ o // e
(7R % 7> 7 ronc o :
e A T e 4. Serelever sans I'aide des mains
1 25923 4
1. Mobilité du dos - p. 28/1-2
, " 2. Musculature abdominale - p. 29/6-7
27 k\‘f 3. Force d'appui - p.31/6-10
P12 S5 N

[_E| 1. Du siége accroupi, rouler en arr. et en av. sur le dos,

mains aux jambes pour maintenir la pos. groupée

Rouler en av. depuis un engin (élément de plinth,

banc, mouton)

Rouler en av. sur un plan incliné (tremplin + tapis)

Avec |'aide d'un partenaire, de la pos. «de la brouet-

te», rouler en av.

Rouler en av. groupé (forme globale)

De la pos. renv. sur les omoplates (carpée) mains en

: appui au sol prés de la téte, tendre les hanches et

g rouler en av. a la station accroupie

et o P 7. Rouler en av. avec extension des jambes dans la
premiére phase

el

oo

r: gy o5 , ) 3\ S /{ §
S NI DL .10 2 4 s 7

P5 P&

1. Poids du corps insuffisamment 1. De I'appui facial, marcher en av. sans
porté sur les bras lors de I'appui déplacer les mains et rouler

2. Le buste reste au sol aprés le 2. — Saisir les jambes et tirer le buste
roulé en av. contre les cuisses
— Avec l'aide d'un partenaire, de la
pos. accr., mains jointes sur les j.,
rouler en arr. et en av. sur le dos
sans lacher les j.

3. Appui des mains pour se relever 3. — Un partenaire saisit les mains
— Enchainer 2 roulés en av.
— De la stat. accr. devant |'espalier,
rouler en arr. sur le dos, rouler en
av. a la position accr. et saisir I'esp.

1. Enseignement frontal: 2-4 éléves par tapis (ex.
p.1,p.4,p.5 p.6)

Travail par station (ex. p. 2, p. 3, p. 4, p. 6)

Travail par vague: Elan, saut en lancant 1 j. en av,,
rouler en av., saut en ext.

4. Exercices en chaine: Saut en lancant 1 j. en av,,
rouler en av., saut en ext.

Piste d'engins: = p. 36

Mouvements analogues: AP 8a, b

w N
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a4

E3

a4

E1 { 1
wfh R
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=
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Saut roulé

T |
=AY [P]
> 7 =
.- e, B
’:?:@m N\ I
1 j
Wl P2

Le corps est trop
carpé lors du roulé,
les genoux frappent le
visage

Saut roulé avec appel d'une jambe

P2

| .

e

wN =

QG N o

Rouler en av. de |a stat. écartée, de la pos. assise en
tailleur, de la stat. sur les genoux

Rouler en av. a la stat. écartée, au siége écarté, a la
pos. assise

«Le tank» a deux ou trois éléves

Qui trouve d'autres variantes ?

L'appui des mains est précédé d'une phase de vol
La musculature des hanches et du dos sera contrac-
tée durant le roulé

«Sauts de liévre» de tapis en tapis

Stat. accr. sur un banc: Poussée des j. et rouler en
av.

Saut roulé depuis deux bancs (tapis mousse)
Saut roulé par-dessus un obstacle (corde, banc)
De la pos. renv. sur les omoplates avec les hanches

tendues, rouler en av. en maintenant la musculature
contractée

”\l r,_;,}@

W TS

=

v

Balance faciale, rouler en av.
Saut roulé avec appel d'une jambe avec I'aide d'un
partenaire (aide a la cuisse et sous les hanches)

Appel d'un pied sur un tremplin et saut roulé sur un
plan surélevé

Rouler en av., saut en ext., rouler en av.

Rouler en av., saut en ext. avec ', t., rouler en av.
Rouler en av., saut en ext. avec ', t., rouler en arr. a
la pos. renv. sur les omoplates (chandelle), rouler en
av. a la stat.

Rouler en av. & |a stat. écartée, rouler en av.

Saut en lancant une j. en av., rouler en av., saut en
lancant 1 j. en av., etc.

Saut en lancant une j. en av., saut roulé

Deux pas en av., saut de galop, saut roulé avec
appel d'une j.

Chercher une liaison de pas, de sautillés, de sauts et
de roulés sur un rythme donné (accompagnement
musical)
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Rouler en arriére

*

| 3

|

F=)
S R L, i

Barre fixe et bancs Tremp

[F] 1.

Rouler en arr. avec
le dos droit

2. Lesjambes ne
restent pas en
pos. groupée

3. Lerouléen arr. ne
s'effectue pas
dans I'axe

4. Lapoussée des
mains au sol est

insuffisante
3
P\
‘:‘- J—,%}f&,‘:—,:,,“v‘]
T ) K\
AV
D v2

lin

P3
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L'appui des mains au sol diminue la contrainte sur
la téte et sur la colonne cervicale

Mobilité du dos (colonne vertébrale) - p. 28/1-2
Force d'appui des bras -5 p. 31/6-10
Musculature abdominale = p. 29/6-7

De la pos. accr., rouler en arr. a la pos. renv. grou-
pée sur les omoplates avec appui des mains prés de
la téte, rouler en av. a la pos. accr. (répéter)

Idem 1, mais avec un petit saut sur place

Rouler en arriére sur un plan incliné (aussi avec |'ai-
de d’un partenaire qui soutient les épaules)

Rouler en arriére sur le tapis

Répéter lesex. P1 et C1

—
De la pos. couchée dors. sur e \\f
un plan incliné ou sur i e o
un tapis: fléchir rapidement
les j. et rouler en arr.
De la pos. couchée dors. sur )
un élément de plinth, =
rouler en arr. avec prise **
des mains au bord du plinth
; 1o
/e
Rouler en arr. & la stat. AN S ;C/_ /
jambes tendues, mains au S G A A . N

sol (carpée)

Idem rouler en av. - p. 44

Mouvements analogues - p. 32

Le roulé en arr. peut facilement étre introduit par le
travail de mvts analogues

Rouler en arr. a la pos. assise sur les talons
Rouler en arr. a la stat. sur une jambe
Rouler en arr. a |la station écartée

Rouler en arr. jambes tendues

Rouler en arr., rouler en av.

Rouler en arr., saut en ext. avec ', t., rouler en av.
Rouler en arr. a la stat. sur 1j., 7, t., pas chassé lat.
Rouler en arr. & la stat. sur 1 j., ', t. et saut roulé
avec appel d'un pied

Liaison de pas, de sautillés, de sauts avec des rou-
lés en arr. (adapter a la musique)



Appui renversé

Cx
fr \&‘-’,-('. \ I‘g
/) SE0 ) Sl
’1 A AYet Yo (1
e \\ N :
1. Aprés un sautillé ou un pas en av., les bras sont conduits en av. en haut
2. Le haut du corps s'abaisse sur la jambe avant (jambe d’appui) fortement fléchie, les
bras, le dos et la jambe arriére (jambe d'élan) restent en extension
3. Poser les mains au sol, bras paralléles, doigts dirigés vers I'avant (la distance pieds
— mains doit permettre une extension compléte du corps)
4. Poussée énergique de la jambe d'appui et impulsion de la jambe d'élan pour per-
mettre I'établissement a I'appui renversé (le regard reste fixé sur les mains)
5. Le corps doit étre en extension compléte lors de |'appui renversé
j 7\ ‘ 1. Mobilité de la ceinture scapulaire et des poignets —
nF R p.30/1-2-5
\ 59 2. Musculation de la ceinture scapulaire, abdominaux
P1 L ¢ ; et fessiers - p. 31/6-10, p. 30/2-3 (tenue)
N

& N

?-*’,i% 23 EI 1. De la stat. transv. écartée, élancer a l'appui renv.
L/ - (corps oblique, sans aller jusqu'a I'appui renv.). La

A u) jambe d'appui poussant le corps en appui libre sitot
(x4 ki X P? V‘%:V aprés la pose des mains (exercer aussi avec |'autre

jambe, répéter)

' 2. |ldem 1, mais s'établir a I'appui renv. avec |'aide du
/ partenaire. Intervertir les réles (l'aide du partenaire
T se fera par une prise aux cuisses)
ch_/ ';\.y 3. ldem 2, mais avec un ciseau des jambes a I'appui

i pg renversé

4, 2 a 3 pas d'élan, sautiller en levant 1 j. en av. {(mou-

vement d’accompagnement)
C - [ 5. Pas en av., sautiller en levant 1 j. en av., élancer a
= Ve I'appui renv. passager avec ciseau des j., s'abaisser

//< {fcf“’ G a la stat., répéter et enchainer

J%ﬂ /\Qﬂ\ 6. Elancer a I'appui renv. contre la paroi (une partenai-
¢ / 7 N . re corrige la pos. du corps a I'appui renv.)
1. Corps penché en 1. Sautillés trés plats avec un faible écart de jambe et
arriere lors du c pos. oblique en av. du corps.
sautillé & Allonger le corps en av. et avant I'élan (.
(RS a I'appui renv., s'arréter un court 7 oue
B\ instant en pos. oblique en av. \
R 7 i
2. Corps trop 6"/ 2. — Fixer le regard sur les mains
cambré - — Appui renv. facial contre A \
en arr. ?ﬂ la paroi, rouler en av. ) !l
SRS SO avec l'aide d'un partenaire \/ ‘Lé >
JJ) ')?;7)
3. Mauvaise tenue
aux épaules,
épaules trop 3. — Voir gymnastique spécifique p. 30
en av. £ ~ Appui renv. facial contre la paroi
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Enseignement frontal : Exercices P1-P6

Les éléves sont répartis par groupes de trois dans la
salle (tantdt ils exercent |'appui renv., tantdt ils
aident leurs camarades)

Mouvements analogues: Appui renversé - AP

. Appui renv. jambes écartées transversalement

(appui contre la paroi)

. Appui renv. jambes écartées latéralement

Elancer avec Y/, t. a I'appui renv.
De la stat. lat. écartée, s'établir latéralement a I'ap-
pui renv.

. Appui renversé dorsal contre la paroi, s'abaisser en

arr. a la pos. accr. et rouler en arr.

De I'appui renv., s'abaisser a la station jambes flé-
chies ou écartées, rouler en av. ou en arr,

Balance faciale, élancer a I'appui renv.

Durant la chute en av., le corps reste longtemps en
extension

Les bras et la téte se fléchissent durant la chute en
avant

. Appui renv. facial contre la paroi, rouler en av. avec

l'aide d’'une partenaire (la partenaire conduit les
jambes de I'exécutante en la tenant par les cuisses)

Méme exercice, départ avec appui des hanches sur
un mouton, une barre fixe ou un plinth {avec, puis
sans |'aide d'une partenaire)

Appui renv., rouler en av. sur deux tapis ou sur un
tapis mousse

Suite de stations de difficulté croissante (une parte-
naire accompagne |'exécutante pour apporter l'aide
nécessaire)



Rouler en arriére a I'appui renversé

N J ' 1. Poussée énergique des bras simultanément a I'ex-
o3 \ i tension du corps

K I's 5 .
B ) 2. Pas d’extension du corps avec le dos cambré

[P] 1. Rouleren arr. avec mvt d'ouverture des jambes
2. Rouler en arr. sur un plan surélevé (2¢ phase égale-

ment par-dessus une corde)

Rouler en arr. & I'appui renv. en gardant les jambes
tendues

Renversement latéral (roue)

B Le renversement latéral peut étre précédé soit par un sautillé en lancant une jambe
en av., soit par un pas chassé latéral

P Le renversement latéral ne sera pas exercé isolément, mais, autant que possible, dans
une liaison ou avec des mouvements d'accompagnement

1'¢ possibilité
De la stat. lat., renv. latéral

) N D o {
{,\ lfA\\ \\ Ry 7 AJ\ A A
! \l ,),/.‘ b f -..\\_ [; } /_ 7 o //\:.\ 0
/ i S\ WAV E G / f
2 DA TN ey AV ) LG R
1 Gites 4 5

Pas tombé de coté

Poser la premiére main loin de la jambe d'appui

Elancer latéralement a I'appui renversé jambes écartées latéralement

Poser la jambe d'élan prés de la deuxiéme main, soulever la premiére main le plus tot
possible

Les pieds et les mains ne doivent pas dévier de |'axe du saut

OIS G Tl

1. Musculature latérale du tronc - p. 30/13-14
2. Ecart latéral des jambes - p. 28/15-16
3. Liaisons rythmiques de I'élan et du sautillé (pas chassé lat., pas chassé lat. av. ol o)
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De la stat. transv. prés d'un banc: franchissement
en appui facial avec les jambes écartées latérale-
ment (mvt aller et retour) (avec mvt d'accompagne-
ment). Se rétablir aprés chaque franchissement a la
stat. transv. en gardant toujours le méme front

Idem 1, mais avec un pas chassé lat. avant et aprés
le banc (avec mouvement d’accompagnement)

Idem 2, mais sur des tapis placés en largeur. Les
jambes sont élancées presque & |'appui renv.

Idem 3, mais enchainer: pas chassé latéral, renv.
lat., pas chassé lat., ', t., etc.

Enseignement frontal : travail par vagues

| | ' D D B
|
—T— 444 P3 P4

2° possibilité
De la stat. transv., renversement latéral %_ x‘\\\ 23 : /,’{‘, A
J aba RS Ll
N2~ P I 20 /S
L DAV LR
: e e o e I AN \
1. Sautiller en lancant une jambeenav. 7 ° [ 4 [ T el
2. Pastombé en av. 1 2 3 4 5
3. Poser la premiére main loin de la jambe d'appui
4. Elancer latéralement a I'appui renv. les jambes écartées latéralement
5. Poserla jambe d'élan prés de la deuxiéme main
6. Le renversement latéral doit s'effectuer dans I'axe de I'élan
Pas sautillé en av. et élancer a 'appui renv. contre
la paroi ou contre une partenaire
(P] Pas en av., sautiller en lancant une jambe en avant
(petit écart de jambe) (exercer des deux cOtés et
avec des mouvements d’accompagnement)
@ @ Stat. transv. prés d'un élastique de saut placé a 40-
- ;L—J-_’z 60 cm. du sol (commencer avec la jambe proche de

s
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I'élastique) :

— Pas sautillé en av., poser les mains de |'autre c6-
té de I'élastique, élancer & I'appui renv. passagé
avec ciseau des jambes

— Se rétablir a la station de |'autre coté de I'élas-
tigue (répéter inversement)

Idem 2, mais en se tournant peu a peu face a I'élas-

tique lors de I'élan. De I'autre coté de |'élastique,

poser les mains sur |'axe de I'élan

Idem 3, mais face a l'élastique (élan perpendicu-

laire)

Idem 4, mais par-dessus un tapis placé transversa-

lement & I'axe de I'élan (appui des mains sur le

tapis)

Idem 5, mais lier & la roue un pas chassé lat. ou un

sautillé avec V/, t.



Enseignement frontal : travail par vagues

bbb — e P PR S
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BB o=
P3N PP by
1. Mauvais sautillé d’élan

2. Les mains et les pieds ne se
trouvent pas dans I'axe de I'élan

3. Les mains prennent appui trop prés
de la jambe d’appui

4. Les jambes sont jointes a I'appui
renv.

5. Le corps ne passe pas par l'appui
renv.

6. Mauvaise deuxieme phase: la
jambe d’élan se pose trop loin de la
deuxiéme main (perte de la vitesse
en av.)

c6

Voir Appui renversé p. 47/C1
Renversement latéral sur une ligne
ou sur un banc (évent. se rétablir a
la stat. sur un plinth)
Renversement latéral par-dessus
un tapis placé en long

Appui renv., jambes écartées lat.
contre la paroi ou avec |'aide d'une
partenaire

Renversement lat. le long d'un
élastique de saut tendu a la
hauteur de téte, ou le long d'une
aire de chute dressée contre la
paroi

Suite d’exercices correctifs sur une
piste d'agrés (le pied de la jambe
d’élan doit se poser prés de la
deuxiéme main, veiller a une bonne
flexion dans la hanche)

sz N A
: 7 N
NC N >
P y ! P2 / \ P3 / \_
e .--:_—,_E’L, 7,=w‘,m—-::—“_ S_— o T

. D’un plan surélevé (I'appui s'effectue en contrebas)
2. D’un plan surélevé sur un élément de caisson
3. Avec appel sur un tremplin

2. Renversement latéral sur un bras
— Sur le premier bras, main libre sur la poitrine (exercer d'un plan surélevé)
— Sur le deuxiéme bras, main libre dans le dos

3. Renversement latéral avec Y, t. vers l'intérieur ou vers |'extérieur dans la deuxiéme
phase (exercer d'un plan surélevé)

Renversement latéral en liaison avec des pas et des sautillés

Balances, renversements latéraux

Renversement latéral avec '/, t. vers |'intérieur, pas changé sautillé

Renversement latéral avec '/, t. vers I'extérieur, pas en av., pas sautillé en lancant une
jambe en avant

PLN =
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Rondade (roue faciale)

=

T e b =

Elan et sautillé (comme pour le renversement latéral)

Les mains prennent appui presque dans |'axe de |'élan

Les jambes se joignent & I'appui renv., pour permettre Y/, t. vers l'int.

Les bras effectuent une forte impulsion pour conduire le corps a la stat. pieds joints
Si la rondade conduit a un saut en extension, les pieds ne devront pas se poser trop
prés des mains lors de la deuxiéme phase

Si la rondade conduit @ un roulé en arr. ou a un flic-flac, les pieds seront posés prés
des mains, la plante des pieds en contact avec le sol

La rondade doit passer par I'appui renversé et doit s'effectuer dans I'axe de |'élan

1. Appui renversé
2. Renversement latéral avec élan

[P] 1. Appui renv. sur un élément de caisson devant la
paroi, rapide flexion des hanches avec forte impul-
sion des bras pour sauter a la stat. (tirer d'abord les
épaules en arr.)

2. Rondade au ralenti sur un plan surélevé pour arriver

B N a la stat. transv. (aide d'une partenaire aux hanches
,‘7 CN du c6té du dos)
/T/*J\ 3. ldem 2, en augmentant progressivement |'impul-

sion des bras et la vitesse pour arriver 3 la stat.
Tl y P2 transv.

1. La rondade ne s'effectue pas dans |'axe 1. Marquer les points d'appui

de I'élan avec de la magnésie .
2. La deuxiéme phase n'est pas assez 2. RépéterP1etP3 \
dynamique P iy s iy
Travail par station: a une station, on effectuera la

forme finale

)

= : P { ~
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™ \ . § e
; - ‘! (J{ \
ot AL 7 Jla '
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¥
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~

et

P1 P2 P3
(aide d'une partenaire)

1. Rondade d'un plan surélevé sur un tapis mousse
2. Rondade de la poutre d’équilibre
1. Rondade, saut en extension avec '/, t. en écartant
une jambe latéralement
2. Rondade, rouler en arr.
3. Rondade, flic-flac
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Renversement en avant (saut de main)

1.
2.
3.
4.

1.

Fi

Les mains sont
posées trop pres
de la jambe
d'appui

=

N

1.

Elan, sautiller en lancant une jambe en avant

Lors de I'appui des mains au sol, ouverture de I'angle bras-tronc
Extension forcée du corps dans la phase de vol

Enchainer l'arrivée & la stat. avec un autre élément (par ex. rouler en av.)

Force: musculation de la ceinture scapulaire, des
bras, des abdominaux, - p.29/6, 10 et p. 30/1,2, 3
extension forcée du corps

Mobilité : assouplissement de la ceinture scapulaire
et de la colonne vertébrale, - p. 30/2, 3,5

Appui renversé avec élan contre la paroi ou avec
I'aide d'un partenaire, - p. 47/A6

Elan, élancer & I'appui renv. contre un tapis mousse
dressé et fixé contre les espaliers ou suspendu a
I"'espalier

Elancer énergiquement la jambe d'élan et tendre
fortement la jambe d'appui

Renversement en avant depuis un plan surélevé
avec l'aide de deux partenaires (I'aide est apportée
par un soutien aux épaules et aux hanches), rouler
en av.

Renversement en av., depuis deux caissons placés
en long sur un tapis mousse recouvert de tapis

Renversement en avant, avec, puis sans |'aide de
partenaires (- P2)

c1
e T R

Poser les mains de 'autre c6té d'un intervalle prati-
qué entre deux tapis, poser les mains derriére deux
élastiques de saut ou sur un élément de caisson
placé en travers devant le plan surélevé
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2. Les épaules 2. Appui renversé contre la paroi (facial ou dorsal)
tombent en avant
(pas d'ouverture
de I'angle bras-
tronc)

3. Impulsion des

bras insuffisante Y/
et mauvaise tenue '\5 t
du corps (cambré) o b
B N I
4. Manque de 4. Renversement en av. depuis un plan incliné, ou pri-
rotation a la suite se d'appui des mains sur un point situé en contre-
d’'une impulsion bas du plan de I'élan
insuffisante de la ,
jambe d'élan ou e —
de la jambe / W 1 U
d’appui Ny, ~ %y
3 { N ,ﬁ_li,,._,. \,
I g 1
5. Extension 5. D’un agres, élan en av. par-dessous, enchainer avec
insuffisante du roulé en av. ou pas en av.
corps dans la 2° - Mouvements analogues
phase, phase de Elancer par-dessous
vol insuffisante, le
corps tombe trop
tot
(E] Travail par station: suite de stations présentant des difficultés progressives de P1 a

P4, combiner évent. avec des exercices du chapitre « Appui renversé»

1. Renversement en av. a la stat.

//&___4(-\ e
7 ‘

|

O

L

P1

2. Renversement en av. a la stat. sur une jambe

[P] 1. Ala barre fixe: de la stat. fac., élancer une j. en av.
et élancer en susp. en av. par-dessous la barre a la
stat. sur 1 jambe

2. Aux anneaux a hauteur d'épaules: élancer une j. en 7

A4 P2
arr. et renv. en av. en susp. C

1. Renversement en av., rouler en av. ou saut roulé
2. Renversement en av. a la stat. sur une j., saut roulé avec appel sur une j.
3. Renversement en av. & la stat. sur une j., pas, sautillé

54



Renversement en arriére (flic-flac)

1 phase :

Phase de vol:
2¢ phase:

—

b

s { G

~= ) J b \‘\\ EL ’13) \\
of Ty - i \:} ~ 1Y : Lk

\ /).:{f \\:, ‘\\{; (%j(:-% \';i J

I C‘j‘l S !5/’/

. Tibias verticaux, corps en pos. assise, pieds a plat

Le buste, d'une pos. |égérement oblique en av., est conduit en
pos. oblique en arr. (déséquilibre), rapide élan des bras en haut et
en arr., et énergique poussée des jambes (avec tout le pied a plat
au sol)

Extension forcée du corps, la téte reste en pos. normale

Pendant le passage en appui renv., les épaules sont bloquées

Les jambes sont rapidement ramenées et les pieds se posent prés
des mains

1. Renforcer la force de poussée des jambes — p.
28/3,4
2. Renforcer la force d'appui des bras - p. 31/7,9, 10
3. Bonne extension forcée et bonne mobilité du dos et
des épaules - p. 30/5

[E] 1 phase

1. De la pos. mi-accroupie devant |'espalier, prise des
mains a hauteur de téte: sauter obliguement en ext.
en arr. en poussant avec la plante des pieds. Une
partenaire soutient sous les épaules

Phase de vol

2. De la stat. sur un banc, bras en haut: renversement
en arr. avec l'aide d'une partenaire qui porte I'exé-
cutante sur son dos en la conduisant par les avant-
bras a I'appui renversé

3. Du siége sur un caisson, un cheval ou un mouton:
s'abaisser en arr. a I'appui renv. avec l'aide d'une
partenaire; le regard suit les mains, s'abaisser a la
pos. accroupie

2% phase

4. Elancer & I'appui renv. sur un banc devant la paroi:
éloigner les épaules pour obtenir I'extension néces-
saire, abaisser énergiqguement les jambes pour sau-
ter & la stat. et saut en extension avec l'aide d'une
partenaire
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1. Les genoux sont
poussés en avant

et les hanches

partent vers le

bas

2. Durant la phase de vol, le
corps et la téte tournent
latéralement, ou le corps
est trop cambré

3. Rotation insuffisante ou
mangue de hauteur

Forme globale élémentaire avec installation adé-
quate et aide d'une partenaire

De la pos. mi-accroupie sur un élément de caisson
incliné, prises a un espalier ou a une barre de reck,
renversement en arr. au ralenti sur un tapis mousse
recouvert de tapis. Deux partenaires aident |'exécu-
tante sous les genoux et sous les hanches

Idem 5, mais en renforcant la poussée

Départ depuis un tremplin incliné avec l'aide d’'une
partenaire (aux cuisses et au dos)

Saut en pos. oblique en arr. contre un tapis mousse

5
/ / °/

LIJ)J
Nk
| —ema——

Renversement lent, en arr., depuis un élément
de caisson. Le regard suit les mains, - P2

Départ depuis un minitrampoline, avec appui des
mains sur un caisson

Travail par station: groupes d'éléves formés selon
le niveau de performance (3 éléves par groupes)
(ex.P1aP7)

Saut en extension, flic-flac, saut en extension
Rouler en av., saut en extension, flic-flac, rouler en
arr.

Flic-flac, saut en extension avec Y, t., pas chassé
sautillé

Flic-flac, saut en extension, flic-flac

Rondade, flic-flac

Appui renv. sur un banc devant la paroi, abaisser les
jambes, pieds prés du banc et flic-flac

Idem 1, mais avec l'aide d'un minitrampoline

Rondade au ralenti d'un plan surélevé et flic-flac



Eléments statiques

Les élements statiques sont partie intégrante de la gymnastique au sol. Une bonne adaptation
aux mouvements d'accompagnement est particuliérement importante.

Conditions préliminaires:

spéc. p. 27/7-11

— Souplesse (exercer seulement aprés un échauffement correct) — Gymnastigue

— Force du tronc, des jambes et des épaules -» Gymnastique spécifique p. 30/1-8
— Capacité de coordination (maintien et équilibre)

Arabesque :
A
L]
Balance:
¢ 5
TS
=) I
(

Grand écart transversal ; [P]

Grand écart latéral : |E

La jambe d'appui est tendue. L'autre jambe est
écartée en arr. sans que les hanches pivotent. Le
haut du corps reste vertical.

Pour empécher le déplacement du haut du corps,
I'arabesque sera exercée devant la paroi ou I'espa-
lier

De I'arabesque, la jambe arriére est écartée en arr.
en haut jusqu’'a que le buste arrive a I'inclinaison.
L'angle entre la jambe levée et le buste ne devrait
pas varier

La balance sera toujours introduite depuis une ara-
besque

Les bras seront placés de c6té, en avant ou asymé-
triguement

Balance, '/, t. et sautiller
Balance, rouler en av. (avec ou sans appui des
mains)

N’exercer cet élément qu’aprés un bon échauffe-
ment et de bons assouplissements:

Entre deux bancs, pieds tournés vers I'extérieur,
laisser glisser les jambes séparément en retenant le
poids du corps par un appui sur les bancs

Dans cette pos., légers mvts de ressort pour provo-
quer un étirement des tendons

Aprés des extensions successives, les jambes sont
relachées pour permettre la répétition de I'exercice

De la pos. accroupie, passer une jambe entre les
bras au grand écart transv., ramener la jambe arr. 3
la pos. assise

De la stat. lat. écartée, s'abaisser au grand écart lat.
en se tenant a une barre de reck. Eviter de déplacer
les hanches en arr.

De la stat. dors. lat. écartée devant |'espalier,
s'abaisser au grand écart lat.

Du siége écarté, fléchir le corps en av. et s’établir a
la pos. couchée faciale en passant par le grand
écart latéral
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Improvisation

vements

— Lors de I'improvisation, fixer des tadches simples et clairement définies

— Employer des éléments connus déja introduits dans d'autres liaisons

— Trouver de nouvelles suites, de nouvelles formes et des combinaisons nouvelles

— Se laisser conduire par le rythme d'une mélodie

— Approfondir les enchainements trouvés, les affiner et augmenter I'ampleur des mou-

— Modifier les groupes d'éléves: travailler par couples, par groupes, par classe. Démon-
trer, imiter, travailler en canon, établir une chorégraphie
— Utiliser les nouvelles formes trouvées pour la composition d'exercices au sol simples

Nous grouperons les mouvements servant de thémes aux improvisations de la maniére

suivante:
1. Marcher, sautiller et sauter Musigue selon choi |
2. Pos.couchée, assise, a genoux, debout en ut?l'sant | g n:jx personnel ou
3. Appui sur les mains ; B5 RelICHS PrEvUes
4. Rouler avec le manuel «gymnastique aux
5. Rotation autour de I'axe longitudinal g%fei”r au encgre, utilisation
6. Mouvements de bras et de jambes Instruments de percussion

Les thémes peuvent étre indifféremment mélangés. Les exemples 1 et 2 peuvent étre travail-
lés accompagnés de chants dans les degrés scolaires 1 a 4, mais doivent étre également tra-
vaillés a tous les degrés. Les exemples 3 & 6 sont réservés a la 5° jusqu’a la 13° année scolai-
re. Accompagnées ou non par des chants, leurs formes simples peuvent étre exercées déja

dans les degrés inférieurs.

1 Pas, sautillés, sauts (rythme 4 t.)

Marcher en av. et en arr., toujours dans la méme
direction, changer librement de sens

Marcher en av. et en arr., toujours dans la méme
direction, avec ', t.ou ¥ t.

Sautiller en av., en arr., toujours dans la méme
direction, en changeant librement de sens

Sautiller et marcher en av., en arr., de c6té, avec
ot atoetV t.

Marcher et saut a pieds joints au changement de
direction

Lier des sauts pieds joints avec des sautillés et des
pas en av., de cOté et en arr.

Lier de la méme maniére des pas courus, des pas changés, des sauts de course et des
sautillés avec des changements de direction
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2 Position couchée, assise, a genoux, debout (rythme 4 t.)

A% 4 b 9
4 A
7t iy
AT

et

A
=~ ’/ &, / \\‘
bt N e
2L “ax i <A
AN A\

4  Rouler (rythme 4 t.)

— A genoux: déplacer I'appui des mains au sol autour

du corps

Diverses positions assises: prendre appui sur une
main

Pos. assise, couchée, a genoux ou debout: chercher
des liaisons permettant un appui d'une ou des deux
mains au sol

Idem exercice précédent, mais tendre le bras libre
dans diverses directions

Par couple: A montre la forme d'exercice qu'il a
trouvée; B I'imite (inverser les rbles)

Lier les pos. couchée, assise, & genoux ou debout
sans appui des mains au sol

Appuis libres sur les mains en liaison avec des
sautillés (exemple: saut de liévre, appui renversé
passagé)

Appuis libres sur les mains en liaison avec des rou-
Iés et des sautillés en se déplacant sur une ligne en
av., de cdté, en arr.

Par couple, I'une & coté de I'autre: liaisons simples
permettant de s'éloigner et de se rapprocher 'une
de l'autre

Par couple: liaisons simples permettant de se
croiser

Par couple : créer une chorégraphie simple

Marcher en av. et en arr. en liaison avec des roulés
(2-3 éléves par tapis)

Marcher en liaison avec des roulés en arr.

Rouler en av., de c6té et en arr. en liaison avec la
marche en av., de c6té et en arr.

Rouler en marquant la fin du mouvement par un
saut, des pas, un mouvement de bras ou en frap-
pant dans ses mains

Rouler de diverses pos. de départ (ex.: de la pos.
couchée dors., de la pos. assise sur les talons) en
liaison avec des sautillés

Rouler en marquant la fin du mouvement par un
saut, des pas ou un mouvement de bras en liaison
avec la marche, les sautillés, des '/, t. ou des sauts
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VoS — Lier 2 a 4 éléments qui peuvent se répéter (un grou-

v s pe ou toute la classe répéte les meilleurs exemples.
— i Travail en canon)
— Développer des liaisons simples dans la forme et Ia
dynamique

5 Rotations autour de I'axe longitudinal (rythme 2/4 t.)
A ; — Marcher en av., de c6té, en arr. avec '/, 5, ou ", t.

! \ — Sautiller avec Y,, ', ou Y, t. en liaison avec la
L N marche

S T — Course, saut en lancant une jambe en av. avec ', Y/,
ou't.

— Course, sautiller ou sauter sur une jambe (maintenir
un court instant I'équilibre sur une jambe. Aussi
avec Y, o ou '/ t)

— Rotation en appui sur les mains, en pos. assise ou
en pos. couchée en liaison avec la course

Lier de la méme maniére des pas courus, des pas changés sautillés, des sauts de course,
des sauts en lancant une jambe en av. avec '/, ', ou Y/, t.

6 a Mouvements de bras (rythme 3/8 t.)

_ \9\\?/ — Fléchir et tendre les bras (mouvement symétrique,
VA paumes des mains toujours dans la méme direc-
T tion)

iV

| — Fléchir et tendre les bras en marchant, en courant

— Fléchir et tendre les bras asymétriquement (travail-

il . il
1(\./' A2 ler par couple, démontrer et imiter)
///j_\/ — Mouvements arrondis des bras (par exemple décrire
/ des huit, petits ou grands, des cercles) symeétriques
; S ' ou asymetriques
— Mouvements arrondis des bras en alternance avec
£ la course (pendant la course, suivre la trajectoire
«—ZQ;M:; indiquée par le bras)
/11
/ — Mouvements arrondis des bras en marchant et en
4 courant (thémes chorégraphiques: cercles, carrés...)
— Par couples, mouvements arrondis des bras en mar-
) - chant (une éléeve démontre, I'autre imite)
ol 5 e _
f)g)) < - — Mouvements de bras dans diverses pos. du corps

/_& { @ b (assis, couché, etc.)
e o AT

6 b Mouvements de jambes (idem 6 a)

— Marcher et sautiller en écartant ou en lancant une
jambe en av., de c6té ou en arr., en fléchissant ou
en tendant une jambe, avec des mouvements de
ciseau

— Mouvements de jambes en diverses pos. (couchée,
assise, etc.)

— Mouvements de jambes arrondis en liaison avec la
course
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Poutre

Buts par degré

Indications concernant
I'organisation des lecons

Eléments

Entrées

Monter sur la poutre, sauter sur

la poutre

Sauter a la pos. accr., et accr. sur
une jambe

Sauter a I'appui facial sur une jambe
Sauter au siége transv.

Pas

Marcher en av., en arr., marcher

en balancant la j. libre, pas changé,
pas de valse, pas tombé, pas couru

Rotations
'/, t. sur une jambe ou sur les deux j.,
%, t. en pos. accr. sur une j.

Page Page
61 Sautillés et sauts 67
Sautillé, pas changé sautillé
Saut en extension (avec % t.,
62 avec changements de pieds)
Saut en langcant une j. en av., en arr.
Saut de galop
Saut de course
63
Eléments statiques 68
63 Arabesque, balance, balance sur
un genou, pos. accr., pos. accr. sur
63 une j., pos. assise, pos. assise sur
64 les talons
64 Eléments acrobatiques 69
Appui renversé, roue, rouler en av.,
65 en arr.
Sorties 72
Saut a la stat. au sol en lancant
une j.en av. (aussi avec ', t. ou Y, t.)
66 Saut en extension (aussi avec '/, t.)

Saut groupé

Saut carpé écarté, rondade

Appui renversé et saut facial a la stat.
Renversement libre a la station

Saut périlleux en av. et en arr.

Poutre Buts par degré
Année Facile (30-40 cm) Moyen (30-40 cm) Difficile (30-80 cm)
scolaire
1-4 Sur une traversée de Sur une traversée de Sur une traversée de
poutre: poutre: poutre:
— Monter sur la poutre, — Sauter sur la poutre — Sauter a la stat. accr.
arabesque — Balance sur la poutre

— Marcher en av. en arr.
(variantes diverses)

— Saut en extension a la
stat. au sol

Sur deux traversées

de poutre:

Pas marchés en liaison

avec:

— Pos. accroupie

— Y, t.sur la painte des
pieds

— Saut en extension

— Pas changés

— Sauter en lancant
une j. en av. a la stat.
au sol

Sur deux traversées
de poutre:
Pas marchés et pas
changés en liaison avec:
— Saut en lancant une j.
en av.
— ', t. en pos. accroupie
— Saut en extension
avec changement
de pied

— Pas changés, sautillés,
saut de galop

— Pos. accr. sur une jambe

— Saut carpé écarté 3 la
stat. au sol

Sur deux traversées

de poutre:

Pas marchés et pas

sautillés en liaison avec:

— 1 tour

— ', t. sur un pied

— Saut en extension avec
%1
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Sauter surla poutre

a la pos. accroupie
— Pas changé sautillé
— Pas de valse

— Saut en lancant une j.

en av. avec ou sans
rotation

Deux traversées
de poutre:
Pas marchés et sautillés
en liaison avec:
"y t.
— Balance
— Sauten extension
avec changement
de pieds

Année Facile jusqu’a 80 cm Moyen de 80 a 100 cm Difficile de 80 a 120 cm
scolaire
5-9 Une traversée de poutre: | Une traversée de poutre: | Une traversée de poutre:
— Sauter sur la poutre, — Sauter sur la poutre — Sauter a la pos. accr.
arabesque ala pos. accr. sur une jambe sur
— Pas marché, en av. — Pas changé de coté la poutre
en arr. (2-3 t.) — Pas de valse avec '/, t. | — ', t. en pos. accr.
— Sauter en lancant — St. carpé écarté sur une j.
unej.en av. a la stat. au sol — Pasde valse avec 1t.
— Saut groupé 3 la stat. — Rondade
au sol
Deux traversées Deux traversées Deux traversées
de poutre: de poutre: de poutre:
Pas marchés en liaison Pas changés et sautillés | Pas marchés et sautillés
avec: en liaison avec: en liaison avec:
', t. en pos. accr. — Balance — 1t alastat.
— Pas tombé en av. — Saut de galop Saut en ciseau
St. en ext. — Pos. assise sur les Saut de course
talons, une j. tendue — Roue ou rouler en av.
en av.
10-13 | Une traversée de poutre: | Une traversée de poutre: | Une traversée de poutre:

— Aprés un élan oblique,
sauter avec ', 1. a
I'appuifacial surunej.

— Pasde valse avec '/, t.

— Sautillé
— Rondade ou roue a la
stat. au sol

Deux traversées
de poutre:
Pas marchés et sautillés
en liaison avec:
— Sautde course
¥, t. en pos. accr.
sur une jambe
— Saut de galop

— Elan obligue et saut en
appuidorsal avec mvt de
ciseau au siege transv.
Siége, bras de coté,

j- levées en av.

— 1 tour

— De l'appui renv.
passagé, sauter en arr.
a la stat. au sol

Deux traversées

de poutre:

Pas marchés et sautillés

en liaison avec:

Saut de galop av. ¥, t.

— Saut en lancant une
jambe en arr.

— Roue

| 4 Les buts par degré sont donnés sous forme d'enchainements. Chaque élément doit
pouvoir &tre exécuté slirement dans la liaison
Une traversée de poutre comprend l'entrée et la sortie
Deux traversées de poutre exigent une liaison personnelle des exercices donnés (I'entrée
et la sortie peuvent étre reprises de |'exercice précédent)

Indications concernant |'organisation des lecons

Trés souvent, il n'y a dans les salles de gymnastique qu'une seule poutre & disposition. C’est
pourquoi tous les engins possibles doivent étre utilisés:

I | — |

1
n
1
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— Lignes de jeux au sol

— Caissons, bancs et poutrelles d'équilibre

— Poutres d'entrainement et de compétition



¥y ¥vv
v v

T

Aprés un exercice d’ eqmllbre exercer 'agilité: RN
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Entrées

Exercices simples a exécuter en vagues:

— Entrées, une longueur de poutre, sorties
— Entrées de la stat. fac. lat., sorties

Pour les enchainements de pas, sautillés et sauts,
introduire les mvts d'accompagnement -

=
i
3

/f 74

— Exercer diverses pos. assises

— Exercer diverses pos. couchées faciales, dorsales,
lat.

— Passer de la stat. debout & des pos. assises ou cou-
chées. Egalement inversement

— Franchir des obstacles (medizin-ball, cordelettes)

— Jouer avec des engins & mains (balles, massues,
cordelettes, cerceaux)

1 Monter sur la poutre, sauter sur la poutre

Monter sur la poutre et arabesque passageére (sur-
veiller la tenue du corps)

Arabesque

1. Monter sur un élément de caisson
Idem 1, mais augmenter la hauteur du caisson et
sauter au sol

Monter ou sauter sur l'engin & la pos. accr. sur
une j.

1. Mains écartées a la largeur des épaules

2. Poser les pointes des pieds et libérer les mains le
plus t6t possible

3. Maintenir le dos droit et redresser |le torse

1. Pos. accroupie sur pointes de pieds T3 (au sol)
2. S'établir a la pos. accroupie

1. S'établir a la pos. accroupie, '/, tour
2. S'établir a la pos. accroupie, ', tour sur la pointe
des pieds

3 S'établir a la pos. accroupie sur une jambe

¥y

1. Ecart. des mains correspondant a la largeur des
épaules. La jambe fléchie se trouve entre les mains
sur la pointe du pied

2. Le cou-de-pied de la jambe tendue repose sur la
poutre )

— Libérer les mains aussitdt que possible

— Maintenir le dos droit et redresser le torse
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S'établir sur la poutre & la pos. accr. sur une |.

|
I ! (P] S'établir a la pos. accroupie sur une barre fixe a
i ) E——— hauteur de genoux, sur un caisson, une poutre
S5 2
A S o .
/(_'.4 ys A 1. S'établir ala pos. accr. sur unej., "/, t.
P (W 7 ‘_ “2\:1 i 2. ldem 1, mais avec ¥, t. a la pos. accroupie
o L2
4 S'établir a la pos. accroupie 1. Elan oblique, saut d'appel pieds joints, appui des
sur la poutre aprés mains sur la poutre
un élan oblique 2. Poser les pieds prés des mains
”"7F \ S’établir a la pos. accr. sur un caisson

2/ ’!.f. J(.

SRR, 52

1. S'établir & la pos. accr. sur la poutre, et se redresser a la stat. accr.
2. Idem 1, mais se redresser a la stat. accr.

5 S'établir a I'appui couché 1. Elan oblique, saut d'appel pieds joints ou sur une
facial sur une jambe jambe, appui des mains sur la poutre

Poser le cou-de-pied sur la poutre

Jambe libre tendue en arr., éviter de cambrer le dos

%
4
&l

S'établir a la pos. accr. sur un caisson
Appui couché facial sur une jambe sur la poutre

f
M= W

=
AV
&

/ S'établir & I'appui couché facial sur une jambe sur le
& caisson et la poutre

De la stat. fac. lat. s'établir a I'appui couché facial
R sur une jambe sur la poutre
\ N I o~ "z ; 3 . & 5 . .
Py g S'établir & I'appui couché facial sur une jambe,
P W AL appui facial sur le genou, élan de la j. libre en av. a
- LL I, [

la pos. assise sur un talon

1. Elan oblique, appui de la main c6té poutre, saut

@ % e d'appel sur le pied ext.
CI_,\°§ (’\//“ £ /j; 2. Ciseau des jambes pour s'établir au siége
PR X \7 o 3. Siége transversal (corps droit)
=/ \ %

[P] 1. Siége transversal aux barres paralléles, aux barres asymétriques
2. S’établir au siége transversal sur un caisson
3. ldem sur la poutre

; o g 3
£ R 7 I 7 & &
S&T }'C‘/ = »’I? = \).\ j/ [
7 VA 7oA # / S —L//f "
P IR Y J AL
1 l 1 e 2
- - L it — W T o
S'établir au siége sur la poutre, j. levées en av.,

appui des mains entre les cuisses, élan des j. en arr.
en passant par le siége a cheval, s'établir a I'appui

couché facial sur la poutre
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Pas divers

Tenue du corps:

Tenue des bras:

corps droit, abdominaux et fessiers contractés, ne pas cambrer le
dos, voir gymn. spécifique pages 29 ex. 1 et 30 ex. 4-6
bras de coté, épaules tirées en arr. et vers le bas

1 Marcher
o B
o i 7
J e T
o X

g

A:_

03

/3

T
2
3.

1
2.

(0]

La jambe libre est amenée tendue en av. et prés de
la poutre

La jambe d'appui reste tendue

Le pied est déroulé & partir de la pointe

. Lajambe libre est 1. Poser la pointe du
trop haute en av. pied aussitdt que
possible
2. Travailler avec
Marche manquant accompagnement
de souplesse musical

Travailler par groupe de 3 avec accompagnement
(tambourin, bande magnétique)

Marcher en balancant la jambe libre en av., en arr. (la jambe
d'appui reste tendue, la jambe libre travaille en rythme)
Marcher en arr. (attention a I'extrémité de la poutre)

Pas rompus en av., en arr., de c6té, voir exercice au sol, page

Pas changés en av., en arr., de coté, voir exercice au sol, page

Pas en avant, suivi de deux petits pas (g. d.) sur la pointe des
pieds (aussi avec ', ou 1 t.)

Lier la marche en av. et en arr. avec une entrée et une sortie

Lier la marche en av. et en arr. avec mouvements de bras
Lier les différents pas donnés

1
2.
§ & 3.
YERRY 40
7 f\ 4,
A 40
— ~ _ 77\/177 5
1.
— Pasrompu faciles
— Pas changé 2
— Pas de valse 3.
2 Pastombé
¢ € 1.
-_\'\_}r \‘<f P o L r]
A o Gk = Rl T
I e e
g f .-"4«-"'74;’ o s ?{ f;'/’//lé;’j
B G /Zy/ Ml MRt A
1.
2.
3.
3 Courir & @ 1
N2y
; A 2
N

- A

|
|
|
|
|

Grand pas en av. avec transport du poids du corps
en av.

Poids du corps sur la jambe av. torse droit ou dans
le prolongement de la jambe arriére

Pas tombé de coté

Balancer une jambe en arr., , t. et pas tombé

Pas tombé, pos. assise sur un talon

Pas en av., Y, t., pas tombé de c6té et ¥, t. 3 la pos.
accr.

Le pas couru est légérement sauté (jambe libre et
jambe d'appui tendues)
A la réception, légére flexion de la cheville

Lier la marche et la course (marguer le changement
de rythme)
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Rotations

le corps reste contracté

— Les rotations s'effectuent sur la pointe des pieds. Les pieds pivotent sur la poutre et

— L'introduction des rotations se fera au sol

1 ', t.jambes jointes

L
ﬂ\@ 9} -?/
i &_D‘lﬁ

2 '/, t.surune jambe

vo & 5 '*;;
DAls A
L ® ﬁ “ ;7»:
T
1 AR
! B
N\~ "N/
7 Rl / / \=\ AN
‘ ) F 3
b3 A A

3 ¥, t. en pos. accroupie sur une jambe

Dg-2%;
__Lé_ 4? Y

66

. — Pieds joints (talon sur cou-de-pied)

— Corps complétement contracté

— Téte droite

— Les bras sont amenés vers I'axe du corps (axe de
rotation). (Diverses possibilités)

— Rotation rapide

", t. en pos. accroupie ou mi-fléchie
Pos. accroupie, ', t. 4 la stat. normale

Balancer une jambe en arr. et '/, t. sur la pointe du
pied

Balancer une jambe en av. et ', t. sur la pointe du
pied

Valable pour les deux rotations :

-—

[

T
2!

Le corps est contracté et les hanches conduisent la
rotation

Aprés la rotation, la jambe libre reste un court ins-
tant en pos. d'arabesque ou en pos. levée en av.

Les bras sont amenés vers |'axe de rotation

Balance, se redresser, balancer la jambe libre en av.
et t.

Pas marché, balancer une jambe en av. et '/, t., pas
marché en arr., balancer une jambe en arr. et ', t.

Prise d'élan des deux bras sur la jambe tendue
Conduire la rotation par le mouvement des bras. La
jambe tendue est entrainée et la rotation se termine
en pos. accroupie

La rotation est freinée par |'ouverture des bras

Pas changé, pas tombé, ¥, t. en pos. accroupie sur
une jambe

De la station, saut d'appui a la pos. accroupie sur
une jambe, ¥, t. en pos. accroupie sur une jambe



Sautillés, sauts

Les sautillés doivent &tre maitrisés au sol avant d'étre exécutés sur la poutre. L'articula-
tion des chevilles doit totalement se tendre lors de chaque saut

1

Pas sautillés

1.
2.

— Exercice au sol, page 41

Sautiller en av. ou en arr. en levant une jambe en
av.

Pas et pas changés liés avec des sautillés

- Exercice au sol, page 42
Pas changé sautillé en allongeant le pas

Pas changé sautillé de c6té (pas de galop de cité)

Pas changé sautillé, saut en lancant une j. en av.
Pas changé sautillé, pas sautillé ou saut de galop

Un bon saut demande une élévation minimum d'une longueur de pied

1

Saut en extension

\\fi"

(= \(),
S
4

2 Sauten lancant une jambe en avant

o)

& -
o

8 1
;’")/ O

| W
e

P e T %
{ ™ ("’f"
/ o

1.
¥ 2
g 3.
4.
5.
5
1
2
3.

— Exercice au sol, page 42

Le saut en extension commence sur la pointe des
pieds (talon contre cou-de-pied). La réception s'ef-
fectue sur la pointe des pieds (amortir avec toutes
les articulations, le torse reste droit)

Saut en extension avec changement de pied
Saut en extension de la pos. accroupie
Saut en extension avec '/, t.

Saut en extension en écartant transversalement les
jambes

Saut groupé

— Exercice au sol, page 42

Sauter en lancant une jambe en avant et chercher
la hauteur et la longueur. Réception sur la jambe
d’appel, sur la pointe du pied, ramener la jambe
libre (talon sur cou-de-pied, amortir avec toutes les
articulations, le torse reste droit)

Sauter en lancant une jambe en av. a la pos. ac-
croupie

. Saut en lancant une jambe en av. et saut en exten-

sion
Saut en lancant une jambe en arr.
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3 Sautde galop
€
g\f

A

4 Sauten ciseau

5 Sautde course
At
4,

5
I
T \
X

Eléments statiques

- Exercice au sol, page 43

Saut en ciseau, saut de galop, pas en av. et ¥, t.

— Exercice au sol, page 43

Pas changé sautillé, saut en ciseau, saut en lancant
une jambe en avant

— Exercice au sol, page 43

Pas courus, saut de course

Les éléments statiques sont des exercices de tenue et doivent donner 'accent a des
liaisons dynamiques

1 Arapesque

2 Balance

2l

{

3 Balance faciale sur un genou
.

68

— Exercice au sol, page 57

— Exercice au sol, page 57

Cuisse de la jambe d’appui verticale
Cou-de-pied sur la poutre

Balance faciale sur un genou, élan de la jambe libre
en av. a la pos. assise sur un talon, une jambe en av.
Du siége jambes levées en av. élan des jambes en
arr. et, en passant par le siége a cheval, s'établir a la
balance faciale sur un genou



4 Statiop accroupie

g N - T
* U N 1.
)\ R 2.

> e
e 3.
Vi w2 1
SRR 2

5 Station accroupie sur une jambe

28 L

6 Siége, jambes levées en avant

G # T

4 : /" ==
o

£
A
e

Stat. sur la pointe des pieds (talon sur cou-de-pied)
Buste redressé
Eviter de cambrer le dos (bascule du bassin)

Station mi-fléchie
Station accroupie latérale

Idem, station accroupie
La jambe libre est en avant, tournée vers l'extérieur,
tendue ou légerement fléchie

Station accroupie sur une jambe en stat. latérale

Buste légerement oblique en arriére
Appui des mains derriére le corps

Sans appui des mains
Siége jambes levées écartées en av., appui des

mains entre les cuisses, élan des jambes en arriére
a la balance faciale sur un genou

7 Position assise sur un talon, une jambe tendue en avant

\'5% F o
gl zZ
Eléments acrobatiques
1 Appuirenversé
/ 2 1
S AN g S
(;‘ / 3 I":J 2 .
e o (s 5 o,
e [Pl 1
/
4 . 2.
! ! .‘ ) ) I [-"-* 2 3:
7N N\ L
2 EN

Buste droit en position oblique en avant

Dos droit

Position assise sur un talon, une jambe tendue en
avant, se redresser a la stat. sur un genou, puis a la
stat. sur la jambe avant

Poser les mains, I'une prés de |'autre, pouces en
avant, les autres doigts saisissant les cOtés de la
poutre. Et s'établir a I'appui renv.

Se redresser a |'arabesque (libérer les mains assez
tot)

Pivoter Poser les mains
a l'appui renverse I'une a coté de l'autre

Appui renversé au sol, mains rapprochées, doigts a
I'extérieur

Appui renversé sur un banc ou sur le caisson avec
|"'aide d'un partenaire qui maintient les cuisses
Appui renversé sur la poutre, avec ou sans aide

Appui renversé jambes écartées transversalement
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2 Renversement latéral (roue) !
ey e o
i AN .

/ A /N\“ ’,ﬂ (f'/ i,l’? s

\ 1
i AR \ i

5]
w

=

Glids BRI

Poser les mains 'une aprés |'autre (la premiére main pas trop prés de la jambe)

Le corps passe par I'appui renversé, le dos reste droit, les jambes sont largement
écartées

La deuxiéme jambe vient se poser pres de la main

Libérer rapidement les mains

Terminer la roue en arabesque

Renversement latéral sur une ligne au sol
— Exercice au sol, page 50

X 7 [P] 1. Renversement latéral exécuté lentement & I'extré-
mité d'un banc avec Y, t. (4 la réception, poser la
jambe prés du banc, regard sur le banc)

2. Idem 1, mais terminer le renv. sur le banc ou sur 2
caissons

3. Renversement latéral sur la poutrelle d'équilibre (2
éléments supérieurs de caisson sont placés de part
et d'autre de la poutrelle)

4. Renversement latéral sur poutre basse, avec l'aide
d'une partenaire (I'aide fait face au dos de I'éléve et

S i maintient les hanches)
N A\ 5. Renversement latéral sur la poutre haute (placer un
f‘,\.- A caisson de chaque c6té de la poutre, plus bas que
7 r“.“,.;s (‘.\ ‘ celle-ci, pour faciliter les réceptions)
4Ly /
'y P3
1. Renversement latéral avec appui sur un bras
) = 2. Renversement latéral avec exécution rapide
I\ )
ATV = 1. Renversement latéral, pas changé en arr.
é N 2. Renversement latéral, Y/, t. et pas tombé de coté
L3 — e 3. Renversement latéral et s'abaisser au siége

3 Rouleren avant

1. Petit pas tombé en avant, saisir la poutre avec les
mains prés du pied avant
Saisir la poutre par-dessous, presser les coudes
contre la poutre
Rouler en avant a la position couchée dorsale
Se redresser a la position assise, jambes levées
en arr.

1. Rouler en av. au sol avec une bonne tenue du corps
(voir exercice au sol, page 44)

2. De la pos. couchée dorsale, se redresser a la pos.
assise, jambes levées en av.
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Rouler en avant sur un caisson, un banc, un cheval
De la pos. couchée dorsale, rouler en arr., 4 la posi-
tion renversée sur les omoplates et rouler en avant
Rouler en avant sur la poutre basse avec 'aide d'un
partenaire (tenir au bras et & la hanche, protéger la
nuque et la colonne vertébrale par un rembourrage)
Rouler en avant sur la poutre

Organiser la classe en trois groupes qui travaillent
simultanément sur P1, P2, P3

Rouler en av. de la position accroupie a la position
accroupie
Rouler en av. a la station sur une jambe, arabesque

Pas changé, lancer une jambe en arr., ', t. et petit
pas tombé en avant, rouler en av. & la position assi-
se jambes levées

Saut en lancant une jambe en avant, rouler en av. a
la position accroupie, '/, t.

Position couchée dorsale, prise des mains prés des
oreilles (pouces sur la poutre)

Rouler en arr., en gardant les hanches le plus bas
possible

Poser le pied prés des mains

Tendre les bras

Rouler en arr. au sol
Pos. couchée dorsale sur la poutre

Rouler en arriére sur le banc, le caisson, le cheval
Position couchée dorsale, lever les jambes a la ver-
ticale

Position couchée dorsale, chandelle sur la poutre
basse

Rouler en arr., pour toucher la poutre avec les pieds
derriére la téte et rouler en av.

Rouler en arr., avec I'aide d'un partenaire (hanche,
cuisse et bras)

Rouler en arr. a la balance faciale sur un genou ou
a la station sur une jambe, I'autre jambe tendue
en arr.

P Les roulés sur la poutre mettent fortement a contribution la colonne vertébrale. En utili-
sant un rembourrage et en soignant les prises de mains, on diminue fortement cette
contrainte (ne pas entrainer trop longuement les roulés)
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Sorties

1 Saut a la station en lancant une jambe en avant

Ve et Eﬁ - 1. Sautd'appel par un pas en av. (appel d'un pied)

N )L/ ~4 % 2. Lancer une jambe en avant

SR T ) 3. Joindre les jambes
T $ei o 4. Tendre le corps, réception au sol souple (pieds
Ziading: / 1o paralléles)

@ ;, \fs Saut en lancant une jambe en avant avec
A LR ST Yat.ou,t.
2 Saut en extension

rf = 1. Sautd'appel sur la pointe des pieds
g ;f \j 2. Corps contracté, ne pas can:nbrer le dos
1 /j By, 3. Réception au sol souple (liaison avec un roulé av.)

| ¥ 4
Q\ . L 4
g/ i( ’ Fl e Saut en extension avec '/, ou Y, t.

ol AT, /- \_.\\ .
SRR &
ﬂ > ) Saut en langant une jambe en avant et saut en
L i ¢ i extension
3 Saut S
groupé é L e 1. Saut d'appel sur la pointe des pieds
& o 4 Y S 2. Extension du corps (légérement obligue en avant)
u\\.,\ < -f )_r . ¥ > %
y/,;if ﬁ 3. Groupé rapide des jambes et extension au point
,,g/ LA f ot

=
_“_-&;_‘é R R
i T “N X) Saut groupé de la station latérale

4 Saut carpé écarté
e
. . Saut d’appel sur la pointe des pieds
- Extension du corps (légérement oblique en avant)
Fiéchir le torse en avant pour compenser le désé-
quilibre provoqué par le carpé des jambes
. Extension du corps

e
B owWN=

| 7 03 Saut carpé écarté de la station latérale

5 Rondade
oieas 1. Pas ou sautillé d'élan
= 2. S'établir a I'appui renversé latéral passagé jambes
3 }:‘\-\i\, o TR jointes
JnNe e P j’ v A - 3. Serepousser avec '/, t. pour sauter a la station
1 15 .. 4. Enchafiner avec un roulé en arriére

=

3

1 '« : ,--,;'
1 i A Renversement latéral au sol

[Pl 1. Rondade d'un élément de caisson — sol, p. 62
2. Rondade d'un banc ou d'une poutrelle d'équilibre avec I'aide d'un partenaire. L'aide
se place face au dos de I'éléve de maniére & pouvoir le saisir par les hanches
3. Rondade de la poutre (chute sur un tapis mousse)

72



6 Appuirenversé latéral et sauter avec Y, t. & la station transversale g. ou d.

1. Pas d’élan et prise des mains sur la poutre loin des
2 pieds
2. S’établir a I'appui renversé latéral
3. Léger déséquilibre vers |'extérieur lors de |'appui
y renversé
e 4. Y, t. et libérer une main
5. Sauter a |a stat. transversale g. ou d.

Appui renversé

IE] 1. Appui renversé lat. au sol (aide comme pour la

/ jp roue)
T 2. Appui renversé latéral sur le caisson (aide d'une
b f’ﬁ qé’,&” partenaire) _
« &0 ‘,‘-,f % /9.0 ¢ . 3. Appui renversé a 'extrémité du caisson et sauter
Ny L&) f\\’/’ : avec ', t. 4 la station (aide aux bras et aux hanches)
A \ \ Af 4. Appui renversé latéral sur un caisson, '/, t. et sauter
71 Y\ (Y \ jQ a la station transversale g. ou d.
WO . LY | _ 5. Idem 4 sur la poutre
P P3
7 Renversement libre en avant 1. Sautiller et balancer les bras en

avant

2. Impulsion de la jambe avant et
élan énergique de la jambe arriére
vers le haut, mouvement des bras
vers le bas et I'arriére

3. Tourner en avant corps tendu et
téte en arriére (axe de rotation aux

, épaules)
\—_i oL B 4. Joindre les jambes et ramener la
— Vi -f&ﬁ téte en avant
7;[ 7 &.:\; 5. Réception au sol souple et rouler
= — en avant

- 1. Travailler la mobilité des hanches (gd écart. Voir
If /s gymnastique spécifique, page 27/10-12
S 2. Travailler la mobilité du dos. Voir gymnastique spé-
{/ cifique, page 28, 29/3-5
3. Renversement libre en av. au sol. Voir exercices au
sol, page b4

\ [E] 1. Elan, sautiller et lancer une jambe en arriére en
&\ ‘ balancant les bras en arr. et en bas (bloguer le mou-
4 O vement, épaules et téte en arr., poitrine en avant)

/] 2. Renversement libre en av. d’'un caisson avec l'aide
' y d’un partenaire (soutenir les épaules et favoriser la
_K/ rotation en poussant les cuisses). Relacher le corps

avant la réception

[ ~eh '(\,‘ e 3. Idem 2, mais aprés un élan sur deux caissons mis
PN o SRS bout & bout
S 4 1/ \\, 4. Renversement libre depuis la poutre a la station sur
& 7 un tapis de chute
1 <_j\ \ ff‘/ \
L Renversement libre en av. avec '/, 1.
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Saut d’appel pieds joints

Monter corps tendu

Groupé rapide du corps

(accélération de la rotation)

Tendre les jambes et les hanches
Réception au sol souple et rouler en avant

8 Saut périlleux en avant

i S e

Saut périlleux en avant groupé
— Sauts au minitrampoline, page 168

D’un saut en langant une jambe en avant sur un
caisson:

Saut périlleux avant groupé a la stat. sur un tapis
mousse (départ pieds paralléles). Aide d'un parte-
naire qui soutient les épaules

Idem 1, mais saut d'appel pieds I'un derriére I'autre
sur la pointe des pieds

Idem 2, mais de la poutre haute

Saut périlleux avant groupé apreés élan et appel d'un
pied

2. Saut périlleux avant groupé de la station latérale

3. Saut périlleux avant carpé

9 Saut périlleux en arriére 1. Saut d'appel sur la pointe des
pieds
2. Monter corps tendu avec impulsion
des bras
3. Groupé rapide du corps
4. Tendre les jambes et les hanches
5. Réception au sol souple et rouler
en arriére
1. Saut groupé de la poutre
2. Rouler en arriére au sol
d 3§
_ ===
[P] Au minitrampoline :

1. Saut en extension en arriére sur un tapis mousse
2. Ildem 1, mais saut groupé (un partenaire soutient
les épaules lors de |'atterrissage)

| 3. Saut périlleux arriere groupé (pour la sécurité utili-

; ;; '7_},'/; k'«”-\ ser une longe, une corde & sauter, les vétements,

:3\) f < j) B etc.; aide d’un partenaire aux épaules et éventuelle-
;3\5 A4 '\1] ment aux hanches pour favoriser la rotation)

4\\/‘ ey ' {, 4. Saut pé.rilleux arriére'd'un caigson avec 1"aide d'uln

e, ) partenaire (départ d'abord pieds paralléles, puis

pieds I'un derriére "autre)
g 5. ldem 4, mais de la poutre

Saut périlleux arriére groupé de la station latérale
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Mouton, minitrampoline, caisson (sauts)

Buts par degré

Eléments

Mouton (sauts avec appui
avec ou sans tremplin)

Généralités (élan et école de saut)
Apprentissage de I'appui (saut entre
bras fléchis, facial groupé, écarté

et variantes)

Technique (sauter a la pos. accr. et
saut en ext., saut entre bras fléchis,
saut écarté et variantes)

Page
76
161

161

162

164

Page
Minitrampoline (sauts libres)

Généralités (technique des sauts

au minitrampoline) 165
Sauts de base (saut en extension,

saut groupé, saut carpé écarté,

rotations autour de I'axe longitudinal] 167
Saut roulé, saut périlleux en avant

(groupé, carpé, avec '/, vrille) 168

Caisson (saut avec appui
avec minitrampoline)

Saut facial groupé 170
Saut facial élevé 170
Renversement latéral (roue) 171
Renversement latéral avec '/, t.

frondade) 171
Sauter & 'appui renv. et basculer

en av. ala stat. 172
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Mouton, minitrampoline, caisson (sauts)

Buts par degré

Année Facile Moyen Difficile
scolaire
1-4 Mouton Mouton Mouton
Sauts | — Sauter ala pos. accr.,, | — Sautentre bras fléchis |— Saut entre bras fléchis
avec saut en ext. (avec variantes) avec tremplin
appui — Saut écarté — Saut écarté (avec — Saut écarté avec
(variantes simples) variantes) tremplin
5-8 Mouton/minitrampoline | Mouton/caisson/ Mouton/caisson/
minitrampoline minitrampoline
Sauts | — Sauter ala pos. accr.,, | — Saut entre bras fléchis |— Entre bras fléchis
avec saut en ext. avec tremplin avec balance
appui — Saut écarté (avec var.) | — Saut écarté avec — Saut écarté avec
— Saut facial accr. (var.) tremplin balance
— Saut facial accr. — Saut facial élevé
(caisson/minitramp.) |- Renversement
— Formes préparatoires |- Renversement latéral
du renversement ou rondade
Sauts | — Sauten extension — Rouleren av. sur — Saut périlleux
libres — Saut groupé caisson av. groupé
— Saut carpé écarté — Sautroulé par-dessus |— Saut périlleux
— Saut en extension une corde av. carpé
avec ', t. — Saut en extension
— Saut groupé
par-dessus le caisson
9-13 Mouton/minitrampoline Mouton/caisson/ Mouton/caisson/
minitrampoline minitrampoline
Sauts | — Saut écarté avec — Saut écarté par- — Renversement latéral
avec tremplin dessus deux moutons sur un caisson en long
appui — Saut entre bras fléchis | — Saut entre bras fléchis |— Renversement sur un
avec tremplin par-dessus deux caisson en long
moutons
Rondade
— Renversement avec
variantes
Sauts | — Sauten extension — Saut en extension — Saut périlleux avant
libres — Saut groupé par-dessus carpé
— Saut carpé écarté un obstacle — Saut périlleux avant
— Saut en extension — Saut roulé par-dessus avec '/, t.
avec %, t. une corde
— Saut périlleux avant
groupé
Les pistes d'agres constituent une forme d’'enseignement favorable pour les sauts
- avec appui — p. 37
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Barres scolaires asymétriques

Page Page

Buts par degré 77 Rotation du siége transv. au siége

transv. avec élan d'une jambe en av. 81
Eléments 78 Rotation du siége transv. au siége

transv. avec élan d'une jambe en arr. 81
Entrées 78 Siége transv. sur b. b., jambes jointes
Sauter en susp. & la b. h., pieds levées en av. 82
en appui sur b. b. 78 Balance 82
Sauter en susp. a la b. h. et passer Balance en susp. renv. alab. h.,
corps fléchi au siége dors. sur b. b. un pied en appui sur b. b. 82
avec prises a b. h. 78 De I'appui facial, établissement en
Passer dors. au siége transv. a arr.surb. b. 83
I'ext. sur b. b. 79
Sauter & la pos. accr. sur b. b. 80 Sorties 83

Tourner en arr. en susp. fléchie et
Eléments de liaison 80 sauter en arr. a la stat. 83
S’abaisser en arr. en susp. par Saut facial accroupi par-dessus b. h. 84
un jarret, établissement en arr. en De la stat. surb. b., élan d'une
susp. par un jarret 80 jambe en arr. et saut en arr. a la stat. 84
Etablissement en av. en tournant Saut facial par-dessus la b. h. 84
en arr. a l'appui 81

Barres scolaires asymétriques Buts par degré
Année Facile Moyen

scolaire

3-9 Entrées: Entrées:

— Sauter en susp. a la b. h., pieds en appui
surlab. b.

— Sauter en susp. a la b. h., un pied en appui
sur b. b., jambe libre tendue en av.

— Passer dorsalement au siége transv. a I'ext.
surlab. b.

— Sauta l'appui

Eléments de liaison:

— Etablissement en av. en tournant en arr.
a l'appui sur b. h. avec appui d'un pied sur b. b.

— S’abaisser en arr. en susp. par un jarret

— Du siege transv. & I'ext. sur b. b., élever les
jambes jointes en av. en h., poser un pied
surb. b. et s'établir a la stat. sur b. b.

— Balance surla b. b.

Sorties:

— Delasusp.alab. h, pieds surb. b., tourner en
arr. en susp. renv. accr., passer les’j. entre les
bras, s'abaisser en susp. dors. et sauter a la stat.

— De l'appui facial, élancer en arr. en appui
et sauter en arr. a la stat.

— De lastat.surb. b., face alab. h., élan d'une
jambe en arr. et saut en arr. a la stat.

— Sauter en susp. et passer jambes fléchies
ou écartées au siége dorsal

— Passer dorsalement au siége transv. a I'ext.

sur b. b. aprés un élan oblique
— Saut a la pos. accr. sur b. b. aprés un élan

Eléments de liaison:

— Etablissement en tournant en arr. & I'appui

— Balance en susp. renv. ala b. h. et appui
d'un pied sur b. b.

— S’abaisser en arr. en susp. par un jarret,
s'établir en arr. en susp. par un jarret en
changeant les prises a lab. h.

— Rotations du siége transv. au siége transv.
avec élan d'une jambe

— Del'appuisurb. b., établissement en arr.
ala pos. accr. surb. b.

Sorties:

— Saut facial par-dessus la b. h.

— Saut facial accr. par-dessus la b. h.

But semestriel: 6 éléments réunis en deux exercices

P Les éleves de grande taille ont de la peine a réaliser certains éléments aux barres scolaires
asymétriques
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Entrées

1 Sauterensusp. alab.h., pieds en appuisurb.b.

“ | LY g
|
i
1 s
sl =
";/\| "
L7
1
A2 |
i \/-
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P1

De la station ou aprés un élan:

1

2:

Sauter en susp. prises dorsales a la b. h. et fléchir
les bras et les jambes

Elancer en susp. en av., poser les pieds sur b. b. en
tendant les bras

Renforcer la musculature des bras, du tronc et la
musculature abdominale - p. 31 ex. 15/18

. A l'espalier, sauter en susp. corps et bras fléchis

(appui des pieds sur I'espalier)

Sauter en susp. depuis un caisson
Idem 1, mais sans le caisson

Introduction en lecon frontale (2-3 éléves par
engin)

. Travail par vagues, exercices L1, L2 et L3

Sauter en susp. a la b. h., 1 pied en appui sur b. b.,
I'autre jambe tendue en av.

De la susp. a la b. h., pieds sur b. b.: tourner en arr.
en susp. en passant les jambes fléchies; entre les
bras; sauter a la stat. et rouler en av.

De la susp. a la b. h., pieds en appui sur b. b.: élan-
cer en arr. en haut et sauter a la stat.

De la susp. a la b. h., un pied en appui sur b. b.:
s'établir en av. en tournant en arr. a I'appui sur b. h.

2 Sauterensusp. ala b. h. et passer corps fléchi au siége dorsal surb. b.

< X
"._7__:.-\ : ( f
';2: :-L;( {‘/i {(?‘Z

(4: o if

78
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1t
2.
3

Elever les hanches en arr. en h. lors du saut en susp.
Flexion des bras et des jambes
Extension des jambes et les abaisser au siége

Renforcer la musculature des bras, du tronc et la
musculature abdominale

Sauter en susp. depuis un caisson avec |'aide d'un
partenaire qui soutient les hanches
Idem 1, mais sans le caisson

Corps cambré en arr.
au siege

— Exercices de tenue
p.30ex. 2

Introduction en lecon frontale (2-3 éléves par
engin)

Travail par vague: exercice L1

Exercices en chaine: exercice L3, 3 x de suite



Passer au siege en écartant les jambes

Du siége dorsal sur b. b., prises & la b. h., changer
les prises a la b. b., s'abaisser en arr. a la susp. par
les jarrets, tourner en arr. 3 la stat.

Du siége dors. sur b. b., prises & la b. h.: s'établir par
Y/, t. au siége transv. sur b. b.; élever les jambes
jointes en av., poser pied extérieur sur b. b.; sauter
a la stat. par-dessus b. b.

Du siege dorsal sur b. b., prises a la b. h.: tourner en
susp. en arr. en passant les jambes fléchies entre
les bras pour sauter a la station

Sauter en susp. a la b. h. et passer en écartant les
jambes au siége dorsal sur b. b.; s'établir en av. en
tournant en arr. & 'appui sur b. h.; sauteren arr. a la
stat.

3 Passer dorsalement au siége transversal a I'ext. sur b. b.

i

Stat. transv. & l'int., une prise (radiale) a la b. h.
{évent. prise cubitale), prise d'élan en arr. de la jam-
be proche de la b. b.

Elan énergique de la jambe d’élan et forte impulsion
de la jambe d’appui

Ciseau des jambes élevé

Au siége transv., le corps est vertical, la jambe du
bas est tendue

Saut en ciseau, par-dessus un obstacle (corde, latte
de saut) - exercice au sol, p. 43

Passer dorsalement au siége transv. a I'ext. depuis
la stat. sur un plinth
Passer dorsalement au siége transv. avec élan

Iintroduction en lecon frontale (une éiéve & chaque
extrémité des barres)
Travail par vague : exercices L1, L3

Passer dors. au siége transv. & l'ext. avec prises
mixtes a la b. h.
Idem 1, mais avec élan oblique

Passer dorsalement au siége transv. a I'extérieur sur
b. b. et sauter & la stat.

Du siege transv. a I'ext. sur b. b.: élever les j. en av.
en h.; poser un pied sur b. b. et s'étab. 4 la balance

Du sieége transv. & I'ext. sur b. b.: élancer |. jointes
en av., en arr. et s'étab. en arr. a la pos. accr. sur b,
b.; saut facial accroupi par-dessus b. h.

Du siége transv. & I'ext. sur b. b.: lever la |. ext. en
arr. et, avec ", t. en changeant les prises a la b. b.,
s'abaisser en arr. en susp. par un jarret: établisse-
ment en arr. en susp. par le jarret en changeant les
prises a la b. h.
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4 Sauter a la pos. accr. surb. b.
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Eléments de liaison

1 S’abaisser en arr. en susp.

>
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geant les prises; poser le pied de la jambe d'élan surlab. b.;

nant en arr. a l'appui;

2. Etablissement en arr. en susp. par un jarret, changer les prises a la b. h.;

. Saut entre bras fléchis et variantes - mouton,
. Saut a la pos. accr. et saut en ext. (mouton), p. 163

2-3 pas d'élan et appel pieds joints
Appui des deux mains sur b. b.

S’établir a la pos. accroupie sur b. b.

& . Changer une ou les deux prises a la b. h.

e bl

p. 162

Aprés un rebond sur un minitramp., sauter sur la b. b. (aide
d'une partenaire placée entre les barres et qui maintient le
bras)

. Aprés un élan, sauter a la pos. accr. sur b. b. avec I'aide d'un

partenaire

Sauter a la pos. accr. sur b. b., saut facial accr. par-
dessus b. h. (sous forme de travail par vague)

par le jarret, établissement en arr. en susp. par le jarret
1. Mouvement de prise d’élan vers la b. h. (flexion des
bras)

2. Rapide changement des prises a la b. b.
3. Etablissement en arr. en susp. par le jarret (= reck,
p. 98) et changer les prises a la b. h.

. S’abaisser en arr. en susp. par un jarret en changeant les prises

a la b. b. avec l'aide d'un partenaire (le partenaire se place
entre les barres et soutient le dos)

. S’abaisser en arr. et s'établir en arr. en susp. par le jarret en

changeant les prises avec |'aide d'un partenaire (aide a la cuis-
se et au dos)

Lecon frontale: 2 éléves travaillent simultanément (ne pas
exercer longtemps I'établissement en susp. par le jarret sans
protéger les genoux des éléves). Tache complémentaire pour
la deuxiéme partie de la classe: rouler en av., saut en lancant
une j. en av., rouler en av. a la stat. écartée (exercer des élé-
ments déja connus)

Exercices en chaine: exercice L1

1. S’abaisser en arr. en susp. par un jarret, s'étab. en arr. en susp. par un jarret en chan-

s'établir en av. en tour-
s'abaisser en arr. 4 la susp. par les jarrets sur b. b.
élancer la

jambe d'élan par-dessus barre basse et effectuer '/, ou 1 t. autour de I'axe longitudi-
nal en appui sur la jambe d'appui
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2 Etablissement en avant en tournant en arriére a |'appui

1%

»own

B

Suspension & la b. h., une j. en appui sur b. b., j. libre
tendue en av.

Fléchir les bras et amener le corps tendu & la b. h.
Poussée de la j. d’appui sur la b. b. et flexion des
hanches

Tendre a nouveau les hanches (trés tdt)

- Tenue du corps, p. 30/2
— Suspension fléchie, gymnastique spécifique,
p.31/15

. Etabliss. surla b. b. avec appui d'un pied sur b. h.

De la susp. & la b. h., un pied en appui sur b. b.,
jambe libre tendue en av.: élever les hanches a la b.
h. (répéter plusieurs fois)

Idem 2, mais établissement avec |'aide d'une parte-
naire gui soutient I'épaule et les hanches

Introduction en lecon frontale (2 éléves par engin)

1. De l'appui sur b. h. face a la b. b., tourner en av. a la susp. un pied en appui sur b. b.,

Etablissement depuis le siége dorsal sur b. b.

I'autre j. tendue en av., s'établir en av. en tournant en arr. a I'appui sur b. h.

2. De la stat. a I'ext., face a la b. b.: établissement en av. en tournant en arr. 3 I"'appui
sur b. b.; passer une jambe par-dessus b. b. et, par '/, t. en changeant les prises sur b.
h., s’établir au siege dorsal sur b. b. (ou a la pos. une jambe sur b. b. I'autre tendue en
av.); établissement en av. en tournant en arr. a 'appui sur b. h.: sauter en arr. 4 la

stat.

Les exercices suivants se composent d'une rotation du corps autour de son axe longitu-
dinal, en susp. a la b. h. et en appui d'une jambe sur la b. b., et d'un élan de la jambe libre
entre les barres pour conduire le mouvement

3 Rotation avec élan
de la jambe en avant
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1. Siége transv. a l'ext. sur b. b., prise radiale sur b. h.
2. Elan en av. en h. de la jambe libre, et tendre la

jambe d'appui, simultanément, le corps est élevé
vers la b. h.

. Changer la prise de b. b. & b. h. pour commencer la

rotation
Elan de la jambe libre entre les barres et rotation du
corps en appui sur la jambe d’appui tendue sur b. b.

. S'établir au siége transv. ou au siége dors. surb. b.

Tenue du corps

Effectuer I'exercice a I'extrémité des barres

. Idem 1, mais au milieu des barres

Introduction en lecon frontale.(une éléve a chaque
extrémité des barres)

Méme exercice de I'appui sur b. b. face & la b. h.
Méme exercice du siége dorsal sur b. b., prises a la
b. h.

Méme exercice de I'appui facial sur b. b., prises &
la b. h.
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i 1.

Passer dors. au siége transv. a I'ext. sur b. b., rotation avec élan d’'une jambe en av.
entre les barres au siége dors. transv. a I'ext. sur b. b.

Sauter en susp. a la b. h. et passer en écartant les jambes au siége dors. sur b. b,
rotation avec élan d'une jambe en av. entre les barres au siége transv. a |'extérieur
sur b. b., élever les jambes jointes en av., poser un pied sur b. b., s'étab. en arr. 4 la
balance, saut facial par-dessus b. h.

Saut & lI'appui facial sur b. b. face a la b. h., rotation avec élan d'une jambe entre les
barres au siege dors. sur b. b., prises a la b. h., étab. en av. en tournant en arr. a I'ap-
pui sur b. h. (aide d'un pied sur b. b.)

4 Rotation avec élan

de la jambe en arriére 1. Siége transv. a I'ext. sur b. b., prise radiale & la b. h.
. S 2. Elever la jambe d'appui en av. en h., I'élancer en arr.
{ T o ¥ . . ’ .
S IR N et rotation du corps en appui sur 'autre jambe ten-
el en Nl AR -

GNP e due sur b. b. en changeant les prises sur b. h.

= £ % 3. S'établir au siége transv. a |'ext. ou au siége dors.
sur b. b.

Méme exercice depuis le siege dorsal sur b. b., prises & la b. h.

Passer dorsalement au siége transv. a I'ext. sur b. b., rotation avec élan de la jambe

en arr. au siége dorsal sur b. b., prises a la b. h., établissement en av. en tournant en

arr. & I'appui sur b. h., sauter en arr. avec %, t. a la stat.

Sauter en susp. a la b. h. et passer en écartant les jambes au siége dorsal sur b. b.,
rotation avec élan de la jambe en arr. au siége transv. a 'ext. sur b. b., élever les jam-
bes jointes en av. en h., poser un pied sur b. b., s'établir & la stat. sur une jambe sur
b. b., prise d’élan de la jambe libre et saut facial par-dessus b. h.

5 Sieége transv. sur b. b., jambes jointes levées en av. en h.

1. Siége transv. a l'ext. sur b. b., jambe arr. tendue,
buste vertical
2. Elever les jambes en av. en haut en gardant le dos
droit (angle jambe-tronc le plus fermé possible)

1. Siége transv. sur b. b., jambes jointes levées en av.
en h., poser le pied de la jambe ext. prés du corps
2. Elan en arr. de la jambe libre et s'établir en arr. a la

balance

Balance, cercle de la jambe libre en av. ou en arr.
par-dessus b. h. en lachant et reprenant rapidement
% la prise (un aide peut tenir la main libre)

7 Balance en susp. renv. a la b. h. avec appui d'un pied sur b. b.

; 1. Stat. surlab. b., prises palmaires a la b. h.
2. Passer une jambe fléchie entre les bras (ou passer
une jambe sous une main)
3. S’'abaisser en tournant en av. et appui du pied de
la jambe av. sur la b. b. (aide par un soutien aux
épaules)




il . (O ol
¢ '25 ™% @\»é‘ o PNLM e De la balance en susp. renv. a la b. h. pied en appui
' [ 1Y o sur b. b., passer la jambe libre entre les bras et tour-
in o |‘ [l ner en arr. & la susp. renv., corps en appui facial sur
L A kb b. b.

8 De I'appui facial, s'établir & la pos. accr. sur b. b.

1. Appui facial sur b. b. face a la b. h., une prise sur b.
b., une prise sur b. h.

2. Energique élan des jambes en arr.

3. Fléchir rapidement les jambes pour s'étab. 3 la pos.
accr.surb. b.

4. Pos. acer. sur b. b., déplacer la prise a la b. h.

1. Force d'appui (ceinture scapulaire et bras) = p. 30/1 en bas, 5, 31/6
2. Musculature abdominale (vitesse) = p. 29/6
3. Sautera la pos. accr. surb. b. » p. 80

[P] 1. De la stat. devant I'espalier, une prise a hauteur de
téte, I'autre a hauteur d'épaule ; sauter a la susp. flé-

| ; | f chie, les pieds prennent appui & la haut. du bassin
l 2D 5 LJ, & 2. ldem 1, sur deux barres de reck: de I'appui sur la
E = ez X ";?& . N v .
= N3 ﬁ /\-_\ barre la plus basse, une prise & la b. h., s'étab. a la
\f(l j/’:\ )RS pos. accr. sur b, b.
-/{() ) |1/ I 3. Aux barres asymétriques: effectuer I'exercice avec
- I | | I'aide d'une partenaire placée entre les barres et qui
/ i) - ‘ soutient les hanches et |'épaule
Elan en arr. De l'appui & la barre fixe & hauteur
insuffisant d'épaules: élancer en appui en arr. élevé
‘ 22 22@ 1. Introduction en lecon frontale {ex. P1, P2)
|t - @ 2. Stations de difficultés progressives (A3, P1, P2, P3)
RS (A3) & ?\1
; G‘.‘}.‘:tt S iqi Changer la prise de la b. b. & la b. h. pendant I'éta-
| & blissement

1. Etablissement a la pos. accr. sur b. b., saut facial
accr. par-dessus b. h.
2. Etablissement & la pos. accr. sur b. b. et sauter en

arr. en langant une jambe en arr. a la stat.
Sorties

1 Tourner en arr. en susp. fléchie et sauter 3 la stat.

(fsﬂlwg ]
|

U

1. De la susp. a la barre h., pieds en appui sur b. b.,
jambes fléchies: tourner en arr. en susp. renv.
fléchie

2. Passer les jambes entre |les bras

] \- 3. S'abaisser en arr. en susp. dors., regarder le sol, 13-

\'._____ ) ‘“.‘“‘“‘

— S cher les prises et sauter a la stat.
Rouler en arr. - mouvements analogues, p. 32
[P] Exercer I'élément avec I'aide d’un partenaire (prise

d'une main au bras et soutien de 'autre au bassin)
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1. Chute a quatre 1. — Lacher les prises plus tard (signal acoustique)

pattes a la stat. — Etendre le corps plus t6t (signal acoustique)
2. Chute en pos. 2. — Lé&cherles prises plus tét (signal)
assise ou sur le dos — Etendre le corps plus t6t (signal)

[E] Introduction en lecon frontale (deux éléves par engin)

2 Saut facial accr. par-dessus b. h.

£ .’)&;;—,
bl W s
159 i S
e ? ' - =S 1. Prises mixtes a la b. h., appel pieds joints
— L 2. Elever les hanches et lacher la prise dors.
T*.. 3. Sauter a la stat. transv. g. ou d.
|
- p. 163 Saut facial accr. et variantes
£ k»;;?/\
fog WET ) ; s y
JIE‘, :—— 1. Saut facial accr. sur un plinth avec I'aide d'un parte-
. | V- ' 8 naire (prise au bras)
,’,\ [ i 0 2. Saut facial accr. avec I'aide d'un partenaire (les élé-
i | V) ves craintives peuvent s'aider d'un appui intermé-
S ol i 3D diaire du pied surla b. h.)

3 De lastat. surb. b., élan d'une jambe en arr. et sauter en arr. a la stat.

PR { /'..-,‘;'{ ;
- \Q/ T N 1. Lancer une jambe en arr.
T 4 S 2. Appuisurlab. h., joindre les j.
I I ) 3. Se repousser en arr. et sauter a la stat. (changer les
‘H il & prisesalab.b.)
B szt ol o e
A |a barre fixe: De I'appui facial, élancer en arr. &
I'appui et sauter en arr. a la stat.
| 20 B [P] 1. Arespalier:
[9 <2 N \\ Lancer une jambe en arr. et sauter en arr. a la stat.
N y 4 N . - N 5 '
P T { L 2. De la stat. sur un plinth, prises a la b. b.: élan d'une
1 == | £ jambe en arr, et sauter en arr. a la stat.
P v I T 3. Idem 2, mais prises a la b. h.
! Y 4. Forme finale
omY¥ - p3 . . . .
: = S E] Stations de difficultés croissantes, P1,2, 3,4
Elancer transversalement en av., en arr., et s'établir avec Y, t. a la stat. sur b. b. (chan-

ger la prise & la b. h.), élancer une jambe en arr. et sauter en arr. a la stat.
4 Saut facial par-dessus la barre basse

1. De la stat. transv. sur le pied ext. sur b. b., une prise a la
b. h., I'autre a la b. b., élancer la jambe libre en arr., joindre
les jambes

2. Sauter a la stat. transv. g. ou d. en changeant la prise de la
b.h.alab.b. et en ldchant |la prise de la b. b.

1. Idem, mais aprés I'élancé en arr., s'établir avec ¥, t. au siége transv. a l'ext. sur b. b.
2. De la stat. sur b. b., saut facial par-dessus la b. h. a |a stat. transv. g. ou d.
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Barres asymétriques

Page
Buts par degré 85
Eléments
Entrées
Sautensusp. alab.h., élanen av, 86
Saut a I'appui 96
Saut a la pos. accr. sur b. b. 80
Courir en susp., passer une jambe
entre les bras et basc. a I'appui lat. 94
Elan en susp. et basc. a I'appui 110
Eléments de liaison
Elanensusp.enav.alab. h.:
— Pos. accr. surb. b. 88
— Passerj. fl. ou écartées au siege 78
— Tour d'appui en arr. sur b. b. 90

De la susp. j. fl. sur b. b.

— Elanen arr. 90 (P1)
— Etablissement en arr. (2 ].) 91
— Etablissement en arr. (1. 92

Barres asymeétriques (hauteur des barres, 1,50/2,30 m)

Page

Du siege dorsal sur b. b. prises
alab.h.:
— Etab. en tournant en arr. sur b. h. 81
— Basculer a I'appui 109
De la susp. par le jarret:
— S'abaisseren arr., s'étab. a I'appui 80
— Du siége, élan en susp. libre

par les jarrets 100
De I'appui:
— Tour d'appui arr. 104
— Passer j. jointes a I'appui 98
— Etab. & I'appui lat., tour d’appui 101
Sorties
Elan par-dessous la barre 105
Elan par-dessous la barre jambes
écartées 107
Elan en susp. par les jarrets, saut a la stat.
(Napoléon) 99
Facial élevé, renversement latéral 93

Buts par degré

Année Facile Moyen Difficile
scolaire
5-13 Entrées: Entrées: Entrées:

— Sautensusp.alab.h, — Sautalapos. accr. surb.b. | — Courir en susp. en av., passer
élan en av. une j. entre les br. et basc.

— Saut a l'appui sur b. b., a l'appui
passer une j. a I'appui lat. — Bascule en susp.

Eléments de liaison. Eléments de liaison: Eléements de liaison:

— Elan en susp. j. fl. en appui — Etab. en arr. & I'appui — De I'appui, passer entre br.
sur b. b. surb. h. al'appui dors.

— Delasusp.alab. h., pieds — Du siége dors. surb. b, — Napoléon avec '/, t. & la stat.
en appui sur b. b., élan prises alab. h., basc. ou a I'appui
en arr. a l'appui — Tour d'appui av. en appui lat.

— Etablissement en av. en — Elanensusp.enav.ala changer les prises a lab. h.
tournant en arr. sur b, h. b. h. et passer j. fl. ou écart — Elan ensusp. alab. h. tour

— S'abaisser en arr. et s'étab. au siege dors. d’appui arr.
en arr. en susp. par un jarret — De l'appui sur b. h,, tourner

en av. au siége dors. sur
b.b. étab. en av. en
tournant en arr. a I'appui
surb. h.

| — Tourd'appuien arr.

Sorties: Sorties: Sorties:

— Dusiege dors. a l'int. sur — Napoléon — De I'appuisurb. h. élan en
b. b., élan par-dessous la — De l'appui, élan en av. par- av par-dessous et saut
b. h. et saut a la stat. dessous et saut a la stat. avec ', t. 4 la stat.

— De I'appui . écart. sur b. h., — De I'appui j. écart. sur b. h., — De l'appuij. écart. surb. h.
élan en av. par-dessous, élan en av. par-dessous élan en av. par-dessous,
saut a la stat. et saut a la stat. saut avec ', t. a la stat.

— Facial élevé — Renv. lat. en appui surb. b.
Buts 4-6 éléments réunis 5-8 éléments réunis 5-8 éléments réunis
semes- en deux exercices en deux exercices en deux exercices
triels
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Entrées

1 Sautensusp.alab. h, élanceren av.,

en arr. et saut a la stat.

1. Bonne élévation lors du saut
d’appel, hanches légérement
fléchies

2. Ouverture des angles bras-tronc et
ey ot e jambes-tronc
=i ﬁ_\\ e St 3. Elan en av. corps tendu
=77 i I & / : \'R"-‘ 4. Elan en arr., fléchir Ilégérement les
4 i S ol B hanches, regarder les pieds
3 7 R | 5. Saut a la station et flexion des
gt AL == jambes
Elan, saut d’appel sur le tremplin et saut en exten-
sion avec élan des bras en av. en haut
!I ’ ; "\‘f,( g 1. Aux perches obliques: saut en susp., élan en av., en
7, y N I arr. et saut a la stat.
N, 2. Ala barre fixe ou aux barres asymétriques (b. h.). De

[F

Corps cambré en
arr. lors du saut

d'appel

2 Les Hanches ne se
tendent pas lors
de I'élan en av.

Vig
o/l
b5

r

v/ ‘

3. Corps cambré en
arr. lors de I'élan
en arr.

86

la stat. sur un plinth: sauter en susp., élan en av., en
arr., saut a la stat. et rouler en av.

3. Idem 2, depuis un tremplin

4. Augmenter progressivement la distance entre les
barres et le tremplin

5. Idem 3, mais lors du contact corps tendu contre la
b. b., fléchir les hanches et élancer les jambes en av.
en h.
Cet exercice ne sera introduit que si la flexion des
hanches s’effectue au contact de la b. b.

e fy "
Aoy

off - A
71N JI
27 N
N

SRS S

1. Exercice C1 avec l'aide d'une partenaire qui sou-
tient les hanches

- 3

2. Un partenaire pousse les hanches en av. lors de la
suspension

3. Regarder ses pieds a la fin de I'élan en arr.



1. Mouvements analogues: balancer aux cordes, élan-
cer a la barre fixe, aux perches, aux barres paralléles
ou entre deux plinths

e ! 4l

2. Travail par vagues (L3 a la barre fixe a hauteur de
susp. et aux barres asymétriques)

1. Sauter en susp. a la b. h,, élan en av,, en arr,, en av.

a la susp. fléchie, pieds en appui sur b. b.

2. ldem 1, mais élancer en av. en fléchissant ou écar-
tant les jambes au siege dors.

3. ldem 1, mais élancer en arr. élevé et sauter a la sta-
tion rouler en av.

4. ldem 3, puis élancer en susp. en av. et tour d'appui
en arr. sur b. b.

2 De l'appuisur b. h., élan en susp. en av.

1. Prise d'élan

2. Pendant I'élan en arr., I'angle bras-tronc est ouvert
et le corps est placé en extension loin de la barre

3. Elan en susp. en av.

Elans en avant — p. 86/P1-4

1. A la barre fixe & hauteur d'épaules ou a la b. b.:
elancer en arr. & la susp. avec |'aide de deux parte-
naires qui soutiennent I'exécutant aux hanches et
aux cuisses

2. Idem 1, mais a la barre fixe a hauteur de susp. Deux
partenaires se placent de part et d'autre de |'exécu-
tant et le soutiennent lors de I'élancé en susp., puis
freinent I'élan en av.

3. Idem 2, mais sans |'aide de partenaires (placer un
tapis mousse)

4. Effectuer I'exercice depuis la b. h., pour éviter un
choc violent contre la b. b., faire freiner I'élan par un
partenaire
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1. L'angle bras-tronc n'est pas
suffisamment ouvert (risque de
lacher la barre)

2. Corps cambré lors de I'élan en
arr.

[E]

1. Répéter P1

2. Répéter P1 mais en étant attentif a
une bonne contraction de la muscula-
ture abdominale et du bassin

Exercer par groupe de trois éléves

3 Elancer en susp. jambes fléchies en av., poser les pieds sur b. b.

'S
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Les jambes ne
sont pas suffisamment
fléechies
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Fléchir les jambes a la fin d’'un élan en susp. en arr.

Poser les pieds sur b. b.

Renforcer la musculature abdominale —» gymnas-

' tique spécifique p. 29/10-12

. A la barre fixe ou aux barres asymétriques: de |'ap-

pui fac.: s'abaisser en av. a la susp. renv. fléchie

. Aux perches obliques:

Elan en susp. jambes fléchies en av. et en arr., saut
a la stat.

. Ala barre fixe a hauteur de téte:

Elan en susp. jambes fléchies en av., tendre les jam-
bes, élan en susp. jambes fléchies en arr.

Aux anneaux balancants a hauteur de téte:

De la stat. sur un caisson ou un banc: balancer en
av. en susp. jambes fléchies, et s'asseoir sur un
caisson

. Aux barres asymétriques:

De la susp. & la b. h., fléchir les jambes jointes et
poser les pieds sur b. b.

Idem 4, mais aprés un élan en av. et en arr. des jam-
bes (flexion-extension des hanches)

Elan en susp. en av. a la b. h., élan en susp. en arr,,
flechir les jambes, élan en susp. jambes fléchies en
av., poser les pieds sur b. b. avec I'aide d'un parte-
naire (I'aide se place entre les barres et soutient
I'exécutant sous les cuisses)

A1, A2, répéter



Stations présentant des difficultés croissantes

oy . o , Facile P1 & P3
7. A Z i Vi ;
b - £ . v 4 Prévair
beaucoup d’'engins
6 perches obl. 2 barres fixes 3-6 anneaux
v%/—(/: ’;/’ AT\
AR N AR
/ ba /AR Moyen P4
! | ii 7 | [ | 2 .
4o & L 4 a 8 engins
ap barreza{;\é?és 2 barres fixes/plinths
f’h" ? ;(‘, i‘ I
L N\ & RN\ Difficile P5
K7 7 I 21 1 &
A | X ‘ 'J‘ V1ia4
| . 6 a 8 engi
& e - J R S L
Barres asym. B. asym., reck ou b. paralléles

Organisation ,
EE‘M ”:ﬁ' H F E Toutes les éléves commencent
e F3 L en F, puis, lorsqu'elles réussis-
o = F | sent l'exercice, passent en M
u , L puis en D
DF H.
1. Elancer en susp. jambes fléchies en av., poser un
By SV A pied surb. b et tendre Ia_jamk?e libre en av.
TSy T 4, 2. ldem 1, mais poser les pieds jambes écartées sur la
/ AN 7 barre
is J J 3. Elan en susp. en av. et passer les jambes au siége
R B A i dors. sur b. b. (élever les hanches puis tendre les
1 2 jambes)
4. ldem 3, mais en écartant les jambes
o & 1. Saut en susp. a la b. h., élan en av., en arr., fléchir
(_}—T\E,/J I les jambes, élan en av., passer une jambe par-des-
RN = sus b. b., changer les prises a la b. b., s’abaisser en
/ L7 1 I ™ arr. en susp. par un jarret et s'étab. en arr. a I'appui,
|| ! en changeant les prises a la b. h.

e e S 3 2. Saut en susp. a la b. h., élan en av., en arr., fléchir
les jambes, élan en av., poser un pied sur b. b., jam-
be libre tendue en av., établissement en av. en tour-
nant en arr. a I'appui sur b. h.

3. Saut ensusp. ala b. h,, élan en av., en arr., élan en

AR | av. en écartant les jambes au siége dors. sur b. b.,
Dl basculer & I'appui sur b. h.

=TT 4. Saut en susp. a la b. h., élan en av., en arr., fléchir

les jambes, élan av., poser les pieds sur b. b., éta-
blissement en arr. a I'appui sur b. h.
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4 Elancerensusp. enav. alab. h. et tour d’appui arr. surb. b.:

1. Elancer en susp. en av. corps tendu jus-
; S T, & qu’a ce que les hanches touchent la b. b.
™, & .“'\ T 2. Rapide flexion des hanches (élan des jam-
J‘*\f‘\ b Qﬁ/ Yt \‘L\"\ i bes en av.enh.)
1SN | | ' 3. Changer les prises alab. b.
I | | I 4. Tendre & nouveau le corps pour s'établir a
= N s e I"appui sur b. b.

K. ¢ 1. Tourd'appuien arr. - p. 104

& 2. Elan en susp. en av. corps tendu (de la susp. a la b.
=T h., pieds en appui sur b. b. ou de I'appui surb. h.)

©

d'élan élevée en arr., élan en av., élan en arr. et saut
<A ; U G 7 en arr. a la stat. {ne pas cambrer le dos lors de I'élan
o+ 7{ g N _AE en arr.)
2 INL 1T I 2. Idem 1, mais fléchir les hanches sur la barre lors de
‘ \ ‘ I'élan en av., tendre les hanches et élancer en susp.
Lo en arr. (utiliser un rembourrage placé soit sur les
hanches soit sur la barre pour éviter des chocs dou-
loureux)

-4 -+ 3. Idem 2, mais lors de la flexion des hanches sur la
/| > e 9 ;"" barre, changer les prises de la b. h. & la b. b. et tour-
A 7 \;n'y -z ner en arr. a I'appui (une partenaire maintient les

| hanches contre la b. b. et favorise la rotation par
| une poussée sous la cuisse)
0 R A R | 4. De l'appui sur b. h., élancer en susp. en av. et tour
d'appui arr. sur b. b. avec I'aide d'une partenaire

P2 - ' ——— [P] 1. Delasusp. alab. h., pieds en appui sur b. b., prise
—l

1. Les hanches sont fléchies trop tét 1. Répéter I'exercice P1
2. Le changement de prise est prématuré 2. Répéter P3
3. Le changement de prise est trop tardif 3. Signal acoustique

IE] Travail par groupe en 4-6 stations proposant différents devoirs (3-4 éléves/station)
Aux barres asymétriques: construction méthodique de I'élément

@
e »
=A- ) A 5
[y g ! I e
g,) \L_ ] E e N
g Ba oo Yo Tl )
~ 2 1Y o e f Liagl! |
Sy o “-.="/ \ 5. o / ™5 /
- W& 4 2 g
.r;‘, el / }L '7 |_77 |
Barre fixe : Caisson: Sol: Roulés arr. Anneaux bal. : Barres asym.:
Tour d'appui arr. Roulé arr. enchainés Susp. mi-renv. Tour d'appui arr.

1. Saut en susp. alab. h., élan en av., en arr.: fléchir les jambes, élan en susp. en av. et
poser les pieds sur b. b.; prise d'élan élevée en arr., élan en susp. en av. et tour d'ap-
pui arr. en changeant les prises sur b. b.; passer une jambe sous une main & I'appui
lat. g. ou d.; s'abaisser en arr. en susp. renv. jambes écartées transversalement; éta-
blissement en arr. en susp. par un jarret en changeant les prises a la b. h., passer la
deuxiéme jambe par-dessus la b. b.; élancer en av. en susp. libre par les jarrets et
sauter a la stat. (Napoléon)

2. Delasusp.alab.h., pieds en appui sur b. b.: prise d'élan élevée en arr., élan en susp.
en av., tour d'appui en arr. en changeant les prises sur b. b.; élancer & I'appui jambes
écartées sur b. b., élancer en av. par-dessous la barre et sauter en av. a la stat.

3. De la susp. a la b. h., un pied en appui sur b. b., jambe libre tendue en av.: établisse-
ment en arr. & I'appui sur b. h.; élan en susp. en av. et tour d'appui arr. en changeant
les prises sur b. b.

20



5 De la susp. a la b. h., pieds en appui sur b. b., établissement en arr. a I'appui sur la b. h.
(piston)

1. Les hanches sont basses lors de la susp.
£, 7 pieds en appui sur b. b.

. o & 2. Tendre les jambes (bras tendus, regard dirigé
2l e \\ \ y/ vers les pieds)
NI = S T 3. Tendre les hanches et tirer le corps contre la
| 9 e e gy ' b. h. (bras tendus)
: ! e \ 4. Engager les prises, amener le buste en av.,
e A S e élan des jambes en arr.
1. Gymnastique spécifique, p. 29/9-20
. 2. Al'espalier -» gymnastique spécifique, p.29/21
A 7
. 7: i 0 /f
Fd //
is I
P1 P2
[P] 1. Aladouble barre fixe: de la susp. 4 la b. h., pieds en
~ s appui sur b. b.; établissement en arr. sur b. h.
% 'nfﬁ 2. Aux barres asymétriques: effectuer |'établissement
‘\% \Z | avec |'aide d'une partenaire qui soutient le bassin
=
| 1l I: Il
-
I A 1
Les genoux Entralnement du rythme de la premiére phase &

montent devant la I'espalier, a la double barre fixe ou aux barres asy-

b. h., I'exécutant métriques (A2, P1)
veut s'établir trop
tot a I'appui 1. Stations de difficulté croissante
i j: 4 q J
.-//‘ }‘F 3 j‘\b 'W\_r

p 2. Travail par vagues:

A g EleIm en susp. en av., en arr., flé-

P F & & chir les jambes: élan en susp. en

- % B o NN T av., poser les pieds sur b. b., éta-

; ;ﬁ / e 7 ( ; 4 !: ‘-ﬂ'\\\} \ F’, : blissgmer_\t en arr. a I'appui sur b.

S Bl | | Yo 7y h, s'abaisser en arr. au siege

/ i | ) . dors. sur b. b., sauter a la stat.,
— TS s rouler en av.

1. Etablissement en arr. a I'appui sur b. h., tourner en av. au siége dors. sur b. b. avec
prises a b. h., élan en av., en susp. libre par les jarrets et sauter en av. a la stat. (Napo-
léon)

2. Etablissement en arr. a I'appui sur b. h., s'abaisser en av. et facial élevé avec appui
d'une main surb. b.

3.

Etablissement en arr. a I'appui sur b. h., élan en susp. en av. et tour d’appui en arr. en
changeant les prises a la b. b., passer une jambe entre bras & I'appui lat. g. ou d.,

s'abaisser en arr. et s'établir en arr. a I'appui lat. g. ou d., passer une jambe au siége
dors. et sauter en av. & la stat.

91



L'établissement suivant est réalisé par un mouvement de bascule et devra &tre enseigné
séparément de |'établissement précédent

6 Delasusp.alab.h., unpieden appuisurb.b., jambe libre tendue en av. en h., s'établir en

arr. a I'appui sur b. h.

' et) Dy~ & A
X{U /j/‘\\* \?\t- -L ] <\§\ /-\;0/
]
RN
ISEEBN SRS
[P]
La jambe libre est
abaissée trop t6t
[E]
<N\
LI } »
N '
B égﬁxe/caisson Ba;re(s scolaires
asymetnques
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1.

bt

-

Susp. a la b. h., un pied en appui sur b. b., jambe li-
bre tendue en av.en h. présde la b. h.

. Tendre la jambe d'appui, pousser la jambe libre

oblique en av. en h. pour amener les hanches a
lab.h.

Engager les prises et s'établir par un mouvement
d'appui des bras a I'appui sur b. h.

Elan des jambes jointes en arr.

Renforcer la musculature abdominale — gymnas-
tique spécifique, p. 29/9

Développer la force d'appui des bras — gymnas-
tique spécifique, p. 31/20-21

Répéter plusieurs fois le mouvement de la jambe li-
bre pour amener les hanches a la b. h. (image:
«enfiler la chaussette») et basculer a I'appui avec
I'aide d'une partenaire (poussée sous le bassin et
maintien durant un court instant de la jambe libre)

La partenaire maintient la jambe libre un court
instant

Stations diverses: un groupe d'éléves travaille a
chaqgue groupe d’engins

=
)
0
®f
I

Barres asymétriques

La matiére des stations 2, 3 et 4 a déja été intro-
duite et I'on exercera:

Station 2 : sol : appui renversé, rouler en av.

Station 3: mouton: 2-3 pas d'élan et saut entre
bras fléchis ou saut écarté

Station 4: barres scolaires asym.: élan, saut a la
pos. accr. sur b. b., saut facial accr. par-dessus b. h.

. Aprés |'établissement en arr. & I'appui sur b. h., en-

chainer avec un tour d’appui arr. sur b. h.

Apres |'établissement sur b. h.: passer une jambe
sous une main et ', t. & 'appui fac. face a l'ext.,
élancer en av. par-dessous la barre avec '/, t. et sau-
ter & la stat. ou élancer en susp. en av. et tour d’ap-
pui en arr. en changeant les prises a la b. b.



7 Facial élevé en appui

surb.b. - i 1. De I'appui sur b. h., s'abaisser en av. et prise d'élan
. Mt 2. Appui d'un bras sur b. b., élan des jambes vers le
- i _\\ haut, pour s’établir passagérement a |'appui renver-
A i sé transv. sur b. b.
o AR AL 3. Sautera | t d
2 \ | A . Sauter a la stat. transv. g. ou d.
i Appui renv. contre la paroi
//'7__“‘-_\
5 s 7
Ry 7/ i AL
& o A g O 4,
¢ Ree= A | \
- \_-‘i.——\ 1 = 1\ — el ' \\f \Y‘
A 7 P P3

[Pl 1. Aux barres paralléles: sauter @ I'appui, élan en av., en arr. et
saut facial a la stat. transv. g. ou d.

2. Aux barres scolaires asymétriques: de la pos. accr. transv. sur
i b. b., saut facial par-dessus b. b. - p. 84

£ 3. A la double barre fixe: de I'appui sur la b. h., facial élevé avec
appui d'un bras sur b. b.

(N 4. Aux barres asymétriques: facial élevé avec I'aide de partenai-
J 4 res. Une aide se place entre les barres sur un plinth et assure le
b passage a l'appui renv. par une prise aux hanches, une aide se
P4 tient prés de la b. b. et surveille le saut & |a stat. par une prise
au bras

1. Piste d'agrés, exercices P1 et P2
Piste d'agrés, exercices P3, P2 et L3

w

Stations diverses: a une station, facial élevé aux

E2
1 /,H\ barres asymétrigues
8 Renv. latéral en appui sur b. b.
: RN 1. Lors du passage a |'appui renv., au lieu d'abaisser le

& Vi \ corps facialement, effectuer un renv. lat. par-dessus
e le bras d’appui

14 'y 2. Sauter a la stat. transv. sur une aire de chute

o ‘ L [E Renv. lat. avec |'aide d'un partenaire (- facial élevé)

1. De la susp. ala b. h., un pied en appui sur b. b., jambe libre tendue en av. en h., éta-
blissement en arr. & I'appui sur b. h., facial élevé en appui sur b. b. (ou renv. lat.)
2. Etablissement en av. en tournant en arr. a l'appui surb. h., facial élevé en appuisurb. b.
3. Saut en susp. a la b. h,, élan en av., en arr., fléchir les jambes, élan en susp. en av.,
poser les pieds sur b. b., établissement en arr. a I'appui sur b. h., facial élevé en appui
sur b. b.
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9 Courir en susp. en av., passer une jambe

entre les bras et basculer a I'appui lat. d. ou g.

O s B

15 s 1.
¥ 2.

P1

94

ey

Courir en susp. en av. pour obtenir une extension passagére du corps {(bras tendus)
Fléchir les hanches, amener les jambes a la barre et passer une jambe légérement
fléchie entre les bras
Mouvement oblique en av. en h. de cette jambe (par-dessus la barre)

A la fin de cette phase d'élan, les hanches sont amenées en av. sur la barre et la
jambe libre est écartée en arr.

Renforcer la musculature abdominale — p. 29/9
De I'appui lat., tour d’appui en av. = p. 101

. A la barre fixe & hauteur d'épaules: courir en susp.

en av., élan en susp. carpée en arr. (mouvement
pendulaire aussi ample que possible)

Courir en susp. en av. a la susp. renv. accr. pieds en
appui sur la barre

Idem 1, mais passer une jambe entre les bras

. Courir en susp. en av., passer une jambe entre les

bras et basculer a I'appui lat. g. ou d. avec I'aide
d'une partenaire qui soutient le bassin et la jambe
libre

1. Barre fixe placée plus haut que la téte: pas
en av. pour provoquer |'extension du corps
et favoriser I'élévation et 'engagement
rapide de la jambe

2. Répéter I'exercice C3 en tirant la jambe
engagée contre la poitrine, plusieurs
mouvements pendulaires puis
établissement avec I'aide d'une partenaire

. Travail par stations: un groupe effectue |'exercice C4 aux barres asymétriques

Elancer en susp. en av., passer une jambe entre les bras et basc. a |'appui lat. g. ou d.

. Apres la basc. a I'appui lat., enchainer avec: passer une jambe et saut avec ', t. 4 la

\\‘
i S P2
2.
% | f
,t bl /:f\l\}‘ N L}
£ oy xR I A
] T=H |
3 l \_\:J | P3 3.
o
gl %
B N
N | £ (é)\
[j‘\:} /’\ ‘_’// b 4
Ny s o
o I ) P4
1. Les hanches sont fléchies
trop tard et il n’est plus possible
d'engager la jambe
2. Apresl'engagé de jambe,
la jambe frappe la barre
1. Introduction en legon frontale & la barre fixe
2
1
stat. transv.
2

. Apres la basc. a I'appui lat. g. ou d. enchainer avec: ', t. et passer une jambe a |'ap-

pui fac. face a la b. h., tour d’appui en av., élancer a la pos. accr. sur b. b., changer les
prises a la b. h., s'établir avec ', t. en écartant les jambes a |'appui facial sur b. h. face
ala b.b., facial élevé av. appui sur b. b. pour sauter a la stat. transv. g. ou d.



Barre fixe

Page
Buts par degré 95
Eléments Page
Saut a l'appui facial 96 Tour d’appui en avant en appui latéral 102
De I'appui facial, saut en arr. a la stat. 96 Etab. en av. en tournant en arr.
Passé de j. en appui 97 a l'appui 103
De l'appui passer une j. fl. entre br. 97 Tour d'appui en arriére 104
Etab. en susp. par le jarret 98 Tour d’appui en avant 105
Tour d’appui en arr. en Tour d’appui dorsal en avant 105
susp. par un jarret 98 Elan par-dessous, saut a la stat. 105
Courir en susp. en av., étab. en Elan par-dessous, saut avec '/, t.
arr. en susp. par un jarret 99 a la stat. 107
Grand Napoléon 99 Elan par-dessous j. écart. sur
Tour assis 100 la barre, saut a la stat. 107
Elan en susp. par les jarrets et De la stat., saut en susp. j. écart.
— Etab. en av. a I'appui dors. 100 surla barre et saut en av. & /a stat. 108
— Saut avec '/, t. a la stat. 100 Bascule du siége dorsal 109
— Etab. avec'/, t. a l'appui 100 Bascule aprés un pas d’élan 109
Feuillette 100 Courir en susp., bascule 109
Bascule a I'appui latéral 101 Bascule en suspension 110
Barre fixe Buts par degré
Année Facile Moyen Difficile
scolaire
1-4 — Sauta l'appui, sauten arr. —Saut & I'appui, saut en arr. — De I'appui, passer j. g.
a la stat. avec ', t. 4 la stat. entre bras
— De l'appuifac., passerj. g. — De l'appui lat. g., passer — De l'appuilat. g., passerj.d.
sous m. g. j. d. sous main d. saut avec sous m. d. saut avec ', t.
— Etab. en susp. par un jarret ', t. & la stat, a la stat.
a l'appui — De l'appuilat. g., s'abaisser | — Tourd'appuien av.
— Courir en susp. en av. en arr. ala susp. renv. et en appui lat,
et en arr. s'étab.ensusp.parun jarret — Courir en susp. en av. et
— De la susp. par les jarrets, en arr. a l'appui étab. en susp. par un jarret
poser les mains au sol, — Tour d'appui arr. en susp. en arr. a l'appui lat.
saut a la stat. par un jarret — Elan en av. par-dessous et
— De la susp. renv. accr., — Elan en av. par-dessous et saut a la stat. sur une |.
s'abaisser en arr. saut a la stat. — Grand Napoléon
— Petit Napoléon — Tour d'appui en arr.
— Tour assis
— Etab. en av. en tournant
en arr. a l'appui
5-9 — De I'appuifac., passerj. g. — Tourd'appui en av. en — Basc. a l'appui lat.
sous m. g., s'abaisser en appui lat. — Courir en susp. en av., passer
arr. en susp. renv. et étab. — Courir en susp. en av. et une j. entre les b. et basc.
en susp. par un jarret en s'étab. en susp. par un a l'appui lat.
arr. a I'appui lat. jarreten arr. a 'appui — Grand Napoléon
— Elan en av. par-dessous — Tour assis — Tour d'appui arr., élan par-
et saut a la stat, — Petit Napoléon dessous et saut a la stat.
— Elan en susp. mi-renv. j. — Elan en av. par-dessous et — De I'appui fac., élancer a la
écart. pieds sur la barre saut avec ', t. & la stat. pos. j. écart. sur la barre,
— Etablissement en av. en — Delapos.j. écart. surla élan en av, par-dessous,
tournant en arr. a 'appui barre, élan en av. par- saut a la stat.
dessous et saut a la stat. — Tourd'appui en av.
— Tourd'appui en arr. — Bascule
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1 Saut al'appui facial

lg 1. Energigue saut d'appel
f}: 2. Corps et bras tendus, musculature du buste
J/,{ contractée

=l

. Tenue du corps - p. 30/1-2

e 2. Améliorer la force d'appui des bras - p. 31/5-8
J Ol Sauter a I'appui aprés quelques pas d'élan (rythmer
> I'élan a l'aide du tambourin ou d'un accompagne-
Course, saut, appui ment musical)
Mauvaise pos. des Tirer les épaules vers le bas, tendre les hanches
épaules, hanches
fléchies
Sauter avec '/, t. a 'appui dorsal (& effectuer tout

d'abord au siége sur un plan surélevé recouvert de
tapis)

1. Sauter & I'appui fac., ', t. & I'appui dors., s'abaisser
en arr. @ la susp. par les jarrets, tourner en arr. a la
stat.

2. Sauter avec '/, t. a I'appui dors., élan circulaire assis
en arr. (tour assis arr.) ou élan en susp. libre par les
jarrets en av. et saut en av. a la stat. (Napoléon)

3. Sauter a l'appui fac., élan en av. par-dessous la bar-
re et saut en av. a la stat.

2 Del'appuifac., sauter en arr. a la stat.

= Elancer en arr. a I'appui libre corps tendu (pas trop
% haut si I'on introduit ¥, ou '/, t.)
\%ﬁ{\ 4 o
2
Y
i A
1. Corps cambré en 1. Exercice de la brouette - p.31/5

arr.

' 2. Corps fléchi en av. ' 2. Répéter plusieurs fois de suite I'élancé
j en appui libre avec I'aide d'un partenaire
SV S— ‘ qui soutient les cuisses et les hanches

[

Travail par vague des deux cdtés de la barre (élan,
saut a I'appui, saut a la stat., rouler en av.)

Sauter en arr. a la stat. avec '/, ou ', t.

Y
P g
N
Eod
JA
A
A\“!
M <

1. Etablissement en av. en tournant en arr. & I'appui et
saut en arr. avec %/, t. 3 la stat.

2. De l'appui fac., tour d'appui en arr., sauter en arr.
avec ', t. a la stat.
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3 Passé de jambes en appui

1. Transporter le poids du corps sur la main opposée a
la jambe qui effectuera le passé. Passer la jambe
tendue par-dessus la barre

2. Appui latéral, jambes tendues écartées transversa-
lement

1. Renforcer la force d'appui: appui lat. sur la b. - p.
31/8

2. Mobilité transv. des jambes = p. 27, 28/15-17

ey 2 < . 5
,"’/ j//‘ck{/ \\ (E] Exercer a la barre fixe ou aux barres paralléles
|
eF o 1. De l'appui fac., passer une jambe par-dessus la bar-
P re avec Y, t. & I'appui lat.
< il e 12 .
5 '\7(-(\‘ 2. De I'appui lat. g. ou d. passer la jambe arr. par-des-
/: ,)L sus la barre et sauter avec Y/, 1. a la stat. transv.
| § 3. Ildem 2, mais passer la jambe av. par-dessus la bar-

re pour sauter en arr. a la stat.

1. Sauter a I'appui fac., passer j. g. sous m. g. au siége
lat. g.; passer j. d. sous main d. et sauter en av. a la
stat. (travailler par vagues et lier avec des éléments
de gymnastique au sol)

2. De I'appuidors., passer j. d. en arr. sous m. d. etj. g.
sous m. g., sauter en arr. a la stat., saut a l'appui et
élan en av. par-dessous la barre pour sauteren av. a
la stat.

4 De I'appui, passer une jambe entre bras a I'appui lat. g.oud.
-

o :
it ""‘1&', =
Vil

—_

. Elever les hanches

2. Amener les épaules en av., fléchir énergiquement
une jambe et 'engager entre les bras

3. Tendre la jambe aprés le passage entre bras pour

s'établir a I'appui lat. g. ou d.

1. Voir gymnastique spécifique p. 27/4, 14 et p. 29
(caisson, reck bas ou cheval d'arcons)
2. Elancer en arr. en appui libre élevé depuis I'appui

IE] 1. De l'appui, poser un pied sur la barre avec |'aide
d'une partenaire placée devant la barre (aide par
une prise au bras et par une poussée au ventre en
passant un bras entre ceux de |'exécutant)

2. ldem 1, mais passer la jambe sans toucher |a barre
avec |'aide d'une partenaire

[E] Faire exercer par groupes de trois éléves. Bien expli-
quer la maniére d'aider
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Passer les jambes jointes a I'appui dors.

De I'appui, passer une jambe entre bras a I'appui
lat. g. ou d., s'abaisser en arr. en susp. renv. et basc.
a l'appui lat. g. ou d.

De l'appui, prises palmaires, passer une jambe
entre bras a l'appui lat. g. ou d. et tour d'appui en
av. a I'appui lat. g. ou d.

De l'appui lat. g. ou d., passer la jambe av. en arr. et
saut en arr. a la stat.

5 Ftablissement en suspension par un jarret, en arr. a l'appui

& & ety 1. Les bras, le buste et la jambe libre restent tendus
4TI f/ A lors de la chute en arr.
7 \( & 77
/ (< y\/ S 2. L'élan en arr. de la jambe libre permet |'établisse-
‘ / ment en arr. a I'appui
1. Appuilat.g.oud.
2. Renforcer la musculature du buste = p. 31/22, 23
[P] 1. Elans pendulaires en susp. par un jarret
2. De la susp. par un jarret: prise d'élan de la jambe
ﬁ- N Iibre'et ét'a'bliss-ement en arr. a I'appui (ur?f: partenai-
» / Q)"‘/ﬂ re aide |'établissement en renforcant I'élan de la
“”“‘“—’\,//\(‘ jambe libre et en soutenant le bassin)
l } 5\ 3. De l'appui lat. g. ou d., s'abaisser en arr. et s'établir,
i en susp. par un jarret, en arr. a I'appui
1. Le mouvement pendulaire n'est pas assez 1. Tendre les bras
ample. Les bras sont fléchis
2. Tendre la jambe libre
2. Lajambe libre est trop pres de la barre pour ouvrir I'angle bus-
te-jambe
[E] 1. Introduction en lecon frontale (2 éléves par barre).
Ne pas exercer longtemps sans rembourrer la barre
ou protéger la jambe
2. Exercice en chaine: répéter 3 fois consécutivement
L e f Etablissement en susp. par un jarret en arr. a I'appui
,1 A é’/ aprés un élan pendulaire
\j}/ £} l
N l Sauter a I'appui fac., passer j. g. sous m. g. au siége
X lat. g., s'abaisser en arr. (jambe fléchie ou tendue),

s'établir, en susp. par un jarret, en arr. a I'appui, pas-
ser la j. d. sous m. d. et sauter avec ", t. a la stat.
transv.

6 Tour dappui arr. en susp. par un farret

Tour d’'appui arr. en susp. par un jarret avec l'aide
de partenaires (soutenir les épaules lors du rétablis-
sement a |'appui et freiner la rotation par une prise
sur la jambe libre)

Tour d'appui en av. en susp. par un jarret



7 Courir en susp. en av., passer une jambe sous la barre et s'établir, en susp. par un jarret,
enarr. a l'appui

8 Elan en susp. libre par les jarrets
et saut en av. 3 la stat. (Napoléon)

N

1:

Barre au-dessus de la téte: pas d'élan en av. pour
provoquer |'extension du corps et favoriser |'éléva-
tion des jambes. Passer une jambe entre les bras a la
susp. par le jarret et établissement en arr. a I'appui
(lors de la susp., le buste et les bras restent tendus}

2. Courir en susp. en av., élan en arr. en susp. renv.

accr., pieds en appui contre la barre

3. Courir en susp. en av., passer une jambe entre les

1.

2.

3.

3 -
e Ty 4,

5.

6.
7y

8.

bras et s’établir, en susp. par un jarret, en arr. a I'ap-
pui (aide d’'une partenaire)

Courir en susp. en av., passer une jambe entre les
bras, élancer en susp. par le jarret en arr., en av.
et s'établir en av. en tournant en arr. a I'appui lat.
g.oud.

1. Elever les hanches et placer la
barre derriére les genoux

Lacher les prises et allonger le
corps en arr. oblique en haut
Durant la chute en arr. et I'élan en
susp. en av., le corps reste tendu
Aussitot aprés la fin de I'élan en av.
{point mort) tendre les jambes pour

sauter a la stat.

a0 R

En susp. par les jarrets, mains au sol: marcher en
av., en arr., en av. et abaisser les pieds a la pos.
accr. {une partenaire maintient les jambes pour évi-
ter un laché prématuré)

En susp. par les jarrets, mains au sol: prise d'élan
avec |'aide des mains et élancer en susp. libre par
les jarrets (aide comme sous P 1)

De la susp. par les jarrets, prises a la barre : élever le
corps a la barre, lacher les prises et allonger le
corps en arr. oblique en bas, élancer en susp. libre
par les jarrets. La partenaire favorise |'extension du
corps par un appui sous les hanches et surveille la
susp. par les jarrets par une prise aux jambes

La téte est tirée en arr. lors de I'élan en av., puis est
fléchie en av. pour I'élan en arr.

Idem 3, mais les deux aides soutiennent I'élan en av.
jusqu’a I'horizontale, puis surveillent le saut 3 la stat.
par une prise aux bras et un soutien sous la hanche

De la susp. par les jarrets, corps horizontal, prises a
une barre placée en arr. de la barre fixe: élan en
susp. libre par les jarrets en av. et saut en av. a la
stat. avec |'aide de deux partenaires

Idem 3, mais sauter en av. a la stat.

Idem 6, mais les aides ne surveillent que le saut a la
stat. par une prise au ventre et au dos (petit Napo-
léon)

Grand Napoléon : de I'appui dorsal : élancer en susp.
libre, par les jarrets et sauter en av. a la stat. (sur-
veillance d'une partenaire aux jambes et lors du
saut a la stat.)

Placer un tapis mousse pour les premiers essais
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1. Lors de I'élan en susp. par les jarrets, les hanches 1. Répéter P5

ne sont pas tendues

2. Les hanches sont déja fléchies lorsque les genoux 2. Répéter P4
lachent la barre

1. En lecon frontale: exercices P1 a P4

2. Travail par station, groupes formés par niveau de performance : exercices P4 a P8

Former des groupes de 5 éléves

Grand Napoléon avec ', t. lors du saut & la stat. - p. 100

1. Tour assis, grand Napoléon
De I'appui facial, passer les jambes entre les bras a I'appui dors. et grand Napoléon

9 Du siége dorsal, tour d’appui assis en arr. (tour assis)

10

11

1. Elever les hanches et placer la barre derriere les
; - genoux
f ' A 4'3 2. Elan circulaire en arr. sans lacher les prises
SR ) \ 3. Pendant I'élan en av. en h., fléchir légérement les
7 C{» = jfj’.,-‘“ RS bras et rapprocher le buste de la barre

Aide du partenaire: placé devant la barre, prise de
la premiére main au poignet, puis durant I'élan en
av. en h., soutien de la deuxiéme main a I'épaule

Du siége dorsal, élancer en susp. libre par les jarrets en av. et s'établir en av.
en reprenant la barre au siége dors.

2 e 1. Elever les hanches et placer la
el \ . L barre derriére les genoux
AEms e €5 2. Lacher les pri :

S pee & ol C . Lacher les prises et élancer le
e # | S A |

corps en arr. oblique en h.
3. Alafinde l'élan en susp. par les
, jarrets fléchir le corps et reprendre
les prises

Du siége dors., élancer en susp. libre par les jarrets en av. et s'établir avec '/, t. a I'appui
fac. ou sauter avec '/, t. a la stat.

1. Elever les hanches et placer la barre derriére les
genoux
2. Lacher les prises et élancer le corps en arr. oblique
en h.
3. A la fin de I'élan en susp. par les jarrets, effectuer
'/, t. sur 'axe longitudinal
e 4. Reprendre aussitdt les prises et s'établir & I'appui

fac. ou sauter a la stat. fac.

Aide du partenaire: a la fin de I'élan en av. en h,,
saisir I'éléve par les hanches et soutenir la vrille et
|'établissement a |'appui. Se placer de facon a ce
que 'exécutant présente son dos au moment de la
vrille
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12  De l'appui jambes écartées sur la barre, élan circulaire en arr. et saut en av. a la stat.

(feuillette)
7
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1. Appui jambes écartées sur la barre,

jambes pas trop écartées

2. Presser les pieds sur la barre en tirant

sur les bras et tourner en arr.

3. Durant I'élan en av. en haut, la téte est

tirée en arr.

4. Sauter en av. a la stat. (poussée des
pieds sur la barre)

De la pos. accr. sur la barre, tour d’appui arr. a la
pos. accr. avec |'aide de partenaires (— tour assis,
p. 100)

De la pos. accr. sur la barre, élan circulaire en arr. et
saut en av. a la stat. (d'abord avec puis sans |'aide
de partenaires)

Forme finale avec I'aide de partenaires

Tour d’appui arr., prise d'élan et feuillette

Depuis un élan pendulaire :

La jambe fléchie contre le corps est poussée vers le
haut pour amener les hanches prés de la barre

Le buste est tiré avec les bras tendus

Les hanches se tendent et la jambe libre est élancée
en arr. en bas

. Voir gymnastique spécifique, p. 28/18 et p. 31/25

Ecart de jambes actif aux anneaux a hauteur de
hanches

Elan pendulaire en susp. renv. jambes écartées
transv. avec |'aide d'une partenaire (poussée aux
hanches et appui sur la cuisse)

Idem 1, mais a la fin d'un élan en arr., basc. a I'ap-
pui lat. g. ou d. avec l'aide du partenaire

De l'appui lat., s'abaisser en arr. & la susp. renv. et

basc. & I'appui lat.

a) Pendant I'abaissement en arr., les hanches sont
tirées en arr. de maniére a ce que le mollet de la
jambe avant touche la barre (I'écart transv. des
jambes est faible)

b) Le centre de gravité revient prés des bras (I'écart
transv. des jambes est grand, la jambe du bas
est prés de la barre)
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La jambe avant

n'est pas poussée

suffisamment vers

le haut

2. Dans la derniere
phase, le
mouvement de la
jambe libre n'est
pas assez
énergique et I'élan
pendulaire est
insuffisant

3. L'extension de la

hanche est

insuffisante

[F] 1.

. Aide par une poussée sous la hanche et la cuisse

Aide par une poussée sur la jambe libre

Extension
de la hanche en appui
sur un plinth

Exercer a toutes les barres, une barre est réservée &
I'exercice C3

De l'appui fac., passer jambe g. fléchie entre les
bras au siége lat. g., s'abaisser en arr. en susp. renv.
basc. a I'appui lat. g., passer la j. d. sous m. d. et
sauter en av. a la stat.

Ildem 1, mais passer la jambe sous la main au lieu
de la passer entre les bras

14 De [l'appui lat. g. ou d. tour d’appui en av. au méme appui

Vb

Ty

[ 1.

i
2,

s

Prises palmaires, large écart transv. des jambes

Pousser les hanches en av. jusqu’a que la cuisse de
la jambe arriére touche la barre (point de rotation)

Elan circ. en av., engager les prises dans la deuxié-
me phase.

. Voir gymnastique spécifique, p. 28/18, 19

De la susp. renv., jambes écartées transv. s'établir &
I"appui lat. g. ou d. avec I'aide d’un partenaire

Exercer le placement des hanches avec l'aide d'un
partenaire (avancer et reculer la hanche en appui
lat.g.oud.)

. Tour d’appui en appui lat. g. ou d. avec I'aide d'un

partenaire (une prise au poignet, une prise a la
hanche en fin de rotation)

De l'appui lat. g. ou d., s'abaisser en arr. en susp. renv., s'établir en arr. en susp. par

un jarret a I'appui lat. g. ou d., changer les prises en prises palmaires, tour d'appui en

appuilat. g. ou d. en av.

2. Tour d'appui en appui lat. g. ou d. en av., passer la jambe arr. sous la prise et, avec

'/, t. s'établir a 'appui facial

3. Tour d'appui en appui lat. g. ou d. en av., '/, t., s'abaisser en arr. en susp. renv., basc. &

I'appui lat. g. ou d.
102



15 Erablissement en av. en tournant en arr. a I'appui
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1. Les bras sent tendus durant la
premiéere phase
2. Corps cambré en arr. durant la
premiére phase
3. L'extension du corps intervient
trop tard lors de I'appui
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Stations pieds et hanches sous la barre, bras flé-
chis, prises dorsales

Par un élan d’'une jambe en av. et par une poussée
au sol de la deuxiéme jambe, amener les hanches
sur la barre

Tendre les hanches avant de passer a I'horizontale

Renforcer la musculature des bras, des épaules et
la musculature abdominale — p. 28/2 en bas et
p.31/17,19

Barres placées devant |'espalier. Effectuer |'établis-
sement en av. en s'aidant des pieds & I'espalier

Idem 1, mais établissement sur une canne de gym-
nastique maintenue par deux partenaires

Aux barres scolaires asymétriques: établissement
sur b. b. avec appui d'un pied surlab. h.

. Aux barres scolaires asymétriques: établissement

sur b. h. avec appui d'un pied sur b. b.

A la barre fixe: marcher en av. sur un plinth ou un
tremplin placé obliquement et s'établir a I'appui

De I'appui fac., abaisser et élever le buste (entraine-
ment de la deuxiéme phase avec |'aide d'un parte-
naire)

Etablissement en av. en tournant en arr. a I'appui
avec l'aide d'un partenaire (poussée aux épaules et
au bassin) ou appui d'un pied sur un minitrampoline

Etablissement en av. en tournant en arr. & I'appui
sans aide

1
2.

Aider en poussant les épaules - gym-
nastique spécifique, p. 31/17-19
Soutenir les hanches et les épaules.
Renforcer la poussée au sol

Répéter I'exercice P5 avec un parte-
naire qui freine les jambes

3.

Répartir les éléves selon leur niveau de performan-
ce sur des stations de diverses difficultés (détermi-
ner en premier lieu qui peut effectuer I'établisse-
ment)

. Travail par vague: élan, établissement, sauter en

arr. a la stat., rouler en av.
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1. Etablissement en av. en tournant en arr. a I'appui,
passer j. g. sous m. g., s'abaisser en arr. en susp.
renv., s'établir en susp. par un jarret en arr. a 'appui
lat. g. ou d., passer j. d. sous m. d. et sauter avec
Y, 1. & la stat. transv. g.

N K@ s i 2. Etablissement en av. en tournant en arr. a I'appui,

: élancer en av. par-dessous la barre et sauter avec

Z '/, 1. & la stat. (répéter plusieurs fois)

), 3. Etablissement en av. en tournant en arr. & 'appui,

tour d'appui en arr.

16 Tour d'appuien arriére 1. Prise d'élan par un élancé en arr. en appui libre,

F

104

épaules en av. de la barre

2. Elancer le corps vers la barre, les épaules et la téte
S - S 7% commencent |a rotation
f b “f e 3. Elan circulaire, corps aussi tendu que possible, les
B i W hanches restent contre la barre
! e 4. A la fin de la rotation, le corps se retrouve tendu a
I"appui facial
1. De I'appui fac., élan en arr. en appui libre et saut en
arr. a la stat.
2. Etablissement en av. en tournant en arr. a I'appui
[E] 1. De l'appui facial: grouper rapidement le corps
autour de la barre et tour d'appui arr. corps fléchi
T g i avec aide de partenaires (soutien aux hanches et
- = T aux épaules)
N _-:f' e 2. De l'appui facial: élan en arr. & I'appui libre, tour
> el d’appui arr. corps fléchi
3. Tour d'appui arr. avec I'aide de partenaires
1. Lors de la prise d'élan, les 1. Aide d'une partenaire: tirer légére-
épaules sont en arr. de la barre ment les épaules en av. lors de la pri-
et les hanches s'éloignent de la se d’élan par une prise au bras. Pres-
barre lors du tour d"appui ser les hanches contre la barre durant
le tour d’appui
2. Le tour d'appui ne conduit pas a 2. Un partenaire freine les jambes lors
I"appui tendu, les jambes du passage a I'horizontale

continuent le mvt de rotation

En stations de difficultés croissantes

Etablissement en av. en tournant en arr. a I'appui, tour d'appui arr., élan en av. par-
dessous la barre et saut en av. a la stat.

. Sauter a I'appui, passer |. g. sous m. g., changer les prises en prises palmaires et tour

d’'appui av. a I'appui lat. g., ', t. & I'appui lat. d., passer j. d. sous m. d., ', t. & I'appui
facial, tour d'appui arr., élan en av. par-dessous la barre et saut en av. a la stat.



17 Tour d'appuien av.

1. S'abaisser corps tendu en av. jusqu’a I'horizontale
(barre sur le haut des cuisses)

;t iy "*x\\ AV ?’ 2. Rapide flexion du tronc en av., les jambes sont
1A gae R entrainées tardivement dans la rotation
/p N 3. Engager les prises sur la barre
7 o N 4. Rapide extension des hanches provoquant un élan
en arr. des jambes
De I'appui lat. g. ou d., tour d’appui en av. a I'appui
lat.
[E Tour d'appui en av. avec |'aide de partenaires (aider
la rotation et soutenir les hanches)
1. Flexion du buste 1. Effectuer la flexion seulement lorsqu’un partenaire
prématurée donne le signal
2. Flexion des 2. Aider par une poussée aux épaules
hanches
insuffisante

Tour d’appui en av. sans prise des mains (dans la
premiére phase)

1. Tour d’appui av., tour d’appui arr.
2. Tour d'appui en av., élancer a I'appui jambes écar-
tées sur la barre, élan en av. par-dessous la barre et
saut en av. a la stat.

18 Tour d'appui dorsal en av.

1. De l'appui dors., prises palmaires, élever les han-
ches jusqu'a ce que les genoux ou le bas de la cuis-
se se trouve a la hauteur de la barre, amener les
épaules en av.

2. Ouvrir les hanches durant la deuxiéme phase de
rotation (phase ascendante)
3. Se rétablir a I'appui dors. ou sauter en av. a la

station
|
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Saisir la barre bras tendus

Poussée d'une jambe au sol presque sous la barre
Elancer les jambes en av. en haut

Tenue normale de la téte, regard dirigé sur les pieds
Ouvrir I'angle tronc-bras et tendre les hanches
Repousser |a barre et maintenir I'extension du corps
Sauter souplement a la station, rouler en av.

OG0 o
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1. Renforcer la musculature abdominale — p.29/11
2. Renforcer la musculature du tronc = p. 32/25

1. De la susp. a divers engins, sauter en av. a la stat. dors.: aux perches obliques, de
I'espalier, aux cordes (par-dessus un élastique de saut)

2. A la barre fixe placée au-dessus de la téte: courir plusieurs fois en susp. en av. pour
provoquer |'extension des hanches

3. Idem 2, mais a la fin de I'élan en av., repousser la barre et courir en av. (ouverture
maximale de I'angle bras-tronc)

4. Du siege sur une barre placée en arr. de la barre fixe a hauteur de susp.: élancer les
jambes en av. en h. et élancer en av. par-dessous la barre pour sauter en av. a la stat.

5. De la stat. sur un plinth placé devant la barre : sauter a la barre fixe et élan en av. par-
dessous pour sauter en av. a la stat.
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6. Barre fixe a hauteur de téte : prise d’élan d'une jambe et élancer en av. par-dessous la
barre pour sauter en av. a la stat. (garder les bras tendus, aide d'une partenaire)
7. ldem 6, mais sans partenaire et par-dessus un élastique de saut

1. Elan par-dessous 1. Répéter P6 et P7
la barre trop plat
2. Réception sans 2. Répéter P1 et enchainer avec un roulé
souplesse, corps en av. (ne pas placer la barre trop bas)
cambré lors de
I'arrivée 3 la stat.
1. Préparation en travail par station: 6 stations avec

au moins 2 éléves travaillant simultanément a

chaque station
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2. Introduction de la forme finale en lecon frontale.

Barres a diverses hauteurs devant lesquelles seront
tendues des élastiques de saut et 1-2 barres per-
mettant des formes faciles (exercices C2, Cb, C6 et
C7)

. Travail par vagues: 2 pas d'élan, élan en av. par-

dessous la barre et saut en av. & la stat., rouler en
av. et saut en ext.

Piste d'agrés: élan en av. par-dessous la barre et
saut en av. a la stat. sur une jambe, course d'élan,
sauter a l'appui aux barres paralléles, élan en av. et
saut dors. a g. ou a d.



1. Elan en av. par-dessous la barre et saut a la stat. sur
< une jambe (jambe libre levée en av.)
2. Elan en av. par-dessous la barre aprés un appel
pieds joints
3. Depuis un minitrampoline : sauter & I'appui, passer
a la barre fixe et élan en av. par-dessous la barre
pour sauter en av. a la stat. sur une aire de chute

1. Tour d'appui arr., élancer en av. par-dessous la bar-
A re et sauter en av. a la stat.

j/"‘.[; ﬂ,/“’f.»b.‘\ _ 2. Elancer en av. par-dessous la barre et sauter en av.
N ¢ \ e a la stat. sur une jambe, renversement latéral
| “:?u/ \ﬁ 3. Elancer en av. par-dessous la barre et sauter en av.
3 — 3 a la stat. sur une jambe et saut roulé en av. avec
B e W i = appel d'un pied

20 Elancer en av. par-dessous la barre et sauter en av. avec '/, t. & /a stat.

-

La rotation autour de I'axe longitudinal s'effectue
pendant la phase d'extension

2. La rotation doit &tre terminée au point culminant de
I'élan en av.

1. ', rotation sur I'axe longitudinal
2. Elancé élevé par-dessous la barre

[P] 1. Anneaux balancants: balancer en susp. en av., ¥, t.
et sauter 3 la stat.
% & A2 2. Barre fixe, hauteur de susp.: élan en susp. en av. et
e saut avec ', t. 3 la stat.

& i 3. Barre fixe a hauteur de téte: prise d'élan d’'une jam-
7 ‘ ! be, élan en av. par-dessous la barre et saut avec ,
g : t. a la stat. (faciliter la rotation par une aide aux han-
: ches). La rotation sera conduite vers le haut & la sui-

te de I'impulsion

1. Elan en av. par-dessous la barre et saut en av. avec ', t. a la stat., rouler en arr.
2. Tour d’appuien av., élan en av. par-dessous la barre et saut en av. avec ', t. 4 la stat.

21 Delapos. jambes
€cartées sur la barre, JEN A3
élan en av. par-dessous g1 A
la barre et saut en av. ; i W e :
a la stat. (fusée écart) N £ "‘ZL\*l AN !

1. Les pieds ne doivent pas étre trop écartés sur la
barre

Durant la chute en arr., les pieds appuyent forte-
ment sur la barre

Joindre les jambes lors de I'extension du corps
Arriver souplement a la stat. et rouler en av.

B0 BRI

- gymnastique spécifique, p. 27/9-10
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1. De la pos. accroupie sous la barre, prises a la
barre:
— sauter en susp. renv. pieds écartés contre la
barre
— élans pendulaires avec l'aide d'une partenaire
— alafind'un élan en av., sauter en av. a la stat.

2. Susp. jambes écartées sur la barre : élan en av. par-
dessous et saut a la stat.

3. Aux barres asymétriques ou sur deux barres fixes
superposées: de la susp. a la b. h., jambes écartées
sur b. b.: changer les prises I'une aprées l'autre a la
b. b., élan en av. par-dessous la b. b. et sauten av. &
la stat.

™o RN D . 4, De la stat. sur un caisson: sauter en susp. jambes
e W, NEF écartées sur la barre, élan par-dessous en av. et
i ) sauten av. a la stat. (un partenaire soutient les han-

ches et freine I'élan en av.)

S
S

5. De la pos. jambes écartées sur la barre, élan en av.
par-dessous la barre et saut en av. a la stat. (un par-
tenaire soutient les hanches pour freiner la chute
en arr.)

6. De lI'appui, élancer a la pos. jambes écartées sur la
barre, élan en av. par-dessous la barre et saut en av.
2 a la stat. (assistance d'un partenaire placé devant la
l barre et qui, par une prise au bras, suit le mouve-
A, | Y ment)

Echappement en — Diminuer I'écart entre les pieds
av. trop bas — Maintenir les pieds a la b. le plus longtemps possible
— Les pieds quittent la barre avant que les hanches
aient fini de monter en av.

Travail sur des stations présentant des difficultés
croissantes . ’
p
R B
\*.l i -I‘I\‘-
fé\ \' [ \\;\ ‘ll:‘}&
S Y 7| S
; S | N7
= 1
| pa Ps/6l_
De la pos. jambes écartées sur la barre, élan en av.

par-dessous la barre et saut avec ', t. & la stat.

1. Elancer en susp. renv. pieds écartés sur la barre en
av., en arr., sauter en arr. a la station, élancer en av.
par-dessous la barre et saut en av. a la stat. (trav.
par vague avec accompagnement)

2. Tour d'appui en arr., élancer & la pos. jambes écar-
tées sur la barre, élan en av. par-dessous la barre et
saut en av. a la stat.

3. Idem 2, mais remplacer le tour d’appui arr. par un
tour d'appui av.
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Les bascules doivent étre exercées longuement aprés avoir été enseignées progressive-
ment. Il faudra donc commencer trés tdt avec |'introduction de formes simples

Les formes proposées constituent des étapes progressives dans |'apprentissage de la bascule
en suspension

1 1. Renforcer la musculature de la poitrine et de I'abdo-
|, ﬂ men — gymnastique spécifique, p. 29/9, p. 31/20-
AL !j u}‘{lu P 3
AN i
R b b [ | 2. Aux barres asymétriques: de la susp. a la b. h., un
1 el M ol | | pied en appui sur b. b., jambe libre tendue en av.:

[ : e établissement en arr. & I'appui sur b. h.

22 Bascule du siege dors.

B, ﬂq \ [P] 1. Du siége dorsal aux barres asymétriques ou sur un
R Ny mouton placé devant la barre fixe: élever les jam-
‘ = , bes a la barre et basculer a I'appui
| E S

A [ S ; ; .
I / Aide: conduire le mouvement par un soutien sous
B\ 5 les cuisses et les épaules
2 |
1‘ . Vﬂ/:/ﬂ“’ LY - s
( 5 2. Bascule du siege dorsal et revenir au siége dors.
o 7./ (répéter 2 & 3 x de suite avec l'aide d'une parte-
Sy ! naire)

3. Barre fixe placée plus haut que la téte, mais permet-
tant encore I'appui des pieds au sol: pas en av. pour
placer le corps en extension et favoriser la montée

) ‘ des jambes a la barre, basculer & I'appui avec |'aide
D R 2T d'une partenaire

\
a8
{
T
4
{
\¢7
£

‘ fac., s'abaisser en arr. & la stat.,, 2 pas en susp. en

‘ 4. Barre a la méme hauteur que pour 3: de l'appui
av., basculer a I'appui (répéter 2 a 3 x de suite)

—aly -

24  Courir en susp. en av. et basculer a I'appui

. ¥ 5. Barre fixe & hauteur de téte: courir 2 pas en susp.

j’ N < /7 en av. pour plager les hanches en extension,_ame—

7 Ao \\1\3 4T ner les jambes a la barre et basculer a I'appui avec

) AN " I'aide d'une partenaire (pousser les hanches et les
¢\ (N cuisses)
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Bascule en suspension
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1. Station éloignée de la barre
2. Sauter en susp. et élancer en av. (bras tendus) jusqu'd ce que le corps soit en ex-
tension
3. Alafindel'élan en av., amener rapidement les jambes a la barre
4. Pousser les jambes le long de la barre en av. en haut en appuyant avec les bras en av.
en bas
5. Lorsque les hanches atteignent la barre, ouvrir I'angle tronc-jambes et engager les
prises
[P] 1. Elanensusp.enav.:
— De la stat. écartée sur un caisson, élancer en susp.
) en av. jambes écartées (avec, puis sans |'aide de
y, L partenaires)
S — De la stat. fac., sauter en susp. et élancer en av.
= jambes écartées, tendre les hanches et joindre
- les jambes
2. Barre fixe a hauteur de téte: de la stat. sur un caisson: sauter en susp., élancer en av.
et basculer a I'appui avec I'aide de partenaires
3. Barre fixe a hauteur d'épaules: sauter en susp., élancer en av. et basculer & 'appui
1. Surextension du 1. Exercer|'élan en susp. i
corps a la fin de en av. en controlant la | e—
I'élan en av. tenue du corps .
2. Alafinde I'élan 2. De la pos. couchée ’ s S
en av., les jambes dorsale sur un caisson,
ne sont pas prises a la barre, <z
amenées amener les jambes a la c &
suffisamment prés barre (répéter o (L’/ A"
de la barre plusieurs fois de suite) R\
3. Lesjambes 3. De la susp. dors. mi- A )
retombent aprés renv., élan en arr. et
&tre montées vers basc. dors. a I'appui c3
la barre avec |'aide d'un
partenaire [
4. Les bras sont 4. Barre fixe a hauteur de » L.
fléchis lors de téte: de la susp. f R
I'établissement & faciale, s'établir en arr. R
I"'appui a I'appui avec l'aide |
d’un partenaire 7 ca
[E 1. Travailler les exercices préparatoires par stations
(groupes de trois éléves)
p 2. Exercer par groupes formés selon le niveau de per-
8 { formance
i ~ S ’\/‘r 1. De l'appui, s'abaisser en arr. & la susp. mi-renv. et

basc. a I'appui (petite bascule)
2. De l'appui jambes écartées levées horiz., s'abaisser
| \ f en arr. a la susp. mi-renv., passer et joindre les jam-
o . ) bes devant la barre, basculer a I'appui

1. Bascule, tour d'appui en arr.

2. Bascule, élan en av. par-dessous la barre et saut en av. a la stat.

3. De l'appui fac., s'établir avec ', t. a I'appui jambes écartées levées horiz., s'abaisser
en arr. & la susp. mi-renv., passer et joindre les jambes devant la barre, basculer &
|"appui, tour d’appui en arr., élan en av. par-dessous la barre et saut en av. a la stat.



Anneaux balancants

Page Page
Buts par degré 111 Suspension fléchie a la fin d'un
balancé en arriere 114
Eléments Elancer en suspension mi-renversée
& la fin d'un balancé en avant 115
Balancer en suspension 112 Elancer en suspension mi-renversée
Balancer, courir en avant 112 ala fin d'un balancé en arriere 116
Balancer, sauter en arriére a la station 112 Renversement en arriére et saut
Balancer, sauter en avant a la station 113 a la station 117
'/, t. & la fin d’un balancé en avant 113 Dislocation en arriére 118
Suspension fléchie & la fin d’un
balancé en avant 114
Anneaux balancants Buts par degré
Année | Facile Moyen Difficile
scolaire
5-9 — Balanceren av. et — Balancer en arr. et Balancerenav., ', t.
courir en av. saut a la stat. et saut 3 la stat.
- Ypt.alafindun — Y, t.alafindun Balancerenav., ', t. ag.,
balancé en av. balancé en arr. balanceren av., ', t.a g.,
— Balancerenav., ,t., | — Balancerenav., ¥, t., balancerenav., 1t.ad.
balancerenav., Y, t., balancer latéralement, Balancerenav., 1 t.
balancer latéralement ¥, t. et balancer en av. Balancer en arr. et
— Sup. fléchie aux — Balancer en av. et s'élever a la susp. fléchie
anneaux immobiles s'élever a la susp. Balanceren av.,
— Susp. mi-renv. aux fléchie renversement en arr,
anneaux immobiles — Balanceren av. et a la stat.
— Courir en susp. en av. s'établir en susp.
et renv. en arr. corps mi-renv.
fiéchi a la stat. — Balancer en susp.
mi-renv. en av.,
renversement en arr.
a la stat.
10-13 | - ", t.alafind'un - Y t.alafindun Balancerenav., ", t. et

balancé en av.

— Balancer en arr. et
sauter a la stat.

— Balanceren av., ', 1.,
balancer en av., ' t.,
balancer latéralement

— Susp. fléchie aux
anneaux immobiles

— Susp. mi-renv. aux
anneaux immobiles

— Balancer en susp.
mi-renv. en av.,
renversement en arr.
a la stat.

balancé en arr.

— Balancerenav., ¥, t.,
balancer latéralement,
%, t., balancer en av.

— Balanceren av., ', t.
ag. balancerenav.,
', t.a g., balancer
enav. 1t.ad.

— Balanceren av. et
s'élever a la susp.
fléchie

— Balancer en av. en
susp. mi-renv., élancer
en susp.

— Balanceren av.,
renversement en arr.
a la stat.

saut a la stat.
Balancerenav., 1 t.
Balancer en susp.
mi-renv., élancer avec
', t. en susp.
Balancer en arr. et
s'établir en susp.
mi-renv.

Dislocation
Balancer en av.,
renversement en arr.
jambes écartées a

la stat.




Un bon balancé est la condition de départ pour tous les exercices

1 Balancer
1. Poussée avec un pied devant l'autre, corps légére-
ment cintré (poussée sous le point de suspension)

SR 2 2. Alafin des balancés en av. et en arr., le corps est le
TOIEO LR plus tendu possible (éviter la flexion et la position
: e cintrée)
v i | .

™ A 1 1. Force de suspension: mains, épaules - p. 31/13-
SRl 14
T e 2. Famille de mouvement: balancer et élancer - AP

A | N [El Station suspendue : pieds a plat sur le sol
Ji'e & 7 1. Stat. sur un caisson ou un banc: lancer les jambes
/A /| en av. pour balancer avec poussée des pieds et
- :,// \ lacher immeédiatement les prises pour courir en av.
4 N\ 1 (petits pas)

2. Ildem 1, mais sans plinth

A 3. ldem 2, mais balancer plusieurs fois

-~ ‘ ._;P/ 7

=T\ 7 \

W ?/ 4. Deux par deux: A pousse B aux hanches et court en
AR P av. en passant sous les jambes écartées. B continue

o v 4 de bal. avec poussée et au 3° bal. court en av.
1. Poussée simultanée 1. Dessiner la position des pieds sur le sol ou le tapis
des pieds

2. Position cintrée a 2. Dev.:regarder les pieds

la fin des balancés
3. Derr.: tendre la musculature abdominale

@ 1. Dés que possible, travail en rythme recommandé
By, \ 2. Bal.a un anneau (2 éléves par paire)
3. Bal. en chaine

& RN Balancé latéral: croiser les cordes 2 fois, poussée
AN avec galop de coté

- — .

3 Balancer, sauter en arriére a la station
A la fin du bal. en arr., tirer sur les anneaux et fléchir
les hanches (regarder les pieds)

[E] Commencer avec peu d'élan, sauter verticalement
dans la zone dessinée sur le tapis




4 Balancer, sauter en avant a la station

5 '/,t a/afindu bal enavant
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A la fin du bal. en av., tendre les hanches et ne
lacher les prises qu’aprés le point mort

. Sauter a la stat. et rouler en av.

Commencer avec peu d'élan (exercice trés difficile)
Remarque : tapis de réception; surveiller en accom-
pagnant le mouvement

- famille de mouvement: élancer en av. par-des-
sous (AP)

. Commencer |a rotation le plus tard possible du coté

opposé a la jambe d’élan et |la terminer au point mort
Extension du corps et rotation des pieds, des han-
ches, des épaules et de |a téte

Prises mixtes ou dorsales & un anneau: courir en av.
et t.
Idem 1, mais avec léger balancé

. Croiser les cordes 2 fois: bal. en av. et '/, t. Répéter

jusqu’a ce que les cordes soient décroisées
Idem 3, sans croiser les cordes

. ', t. avec rotation marquée des épaules (signal)

. Tendre le corps pour engager la rotation (vriller les

pieds dans la direction d'un point donné)

Initiation avec 2 éléves par paire d’anneaux

Exercer avec accompagnement du rythme. Exerci-

ces complémentaires pour diminuer le temps d'at-

tente. Entrainement par stations

@ ', t. avec accompagnement

(@ Cordes a sauter: 50 sauts

@ Gymnastique/football: tenir la balle entre les
talons, la lancer en arr. et la rattraper avec les
mains (10 x)

Famille de mouvements — '/, t.

Balancé en arr. et '/, t.

1 t. 4 la fin du balancé en av. et en arr.
1'%, t.alafin du balancé en av. et en arr.
%, t. pour balancer latéralement

Bal. en susp. fléchie en av., Y, t. pour bal. en susp.
en av. (2 x), sauter a la stat. a la fin du bal. en arr.
Bal. en av., '/, t. pour sauter a la station

113



6 Suspension fléchie a la fin du balancé en avant

1. L'éléve ne parvient pas a la
susp. fléchie. Flexion des bras
avant ou aprés le point mort

2. Au point mort, les pieds et les
hanches sont trop bas

3. La susp. fléchie ne peut pas étre

maintenue

[0)

1.

Pwmn

B o P

De la position légérement cintrée, élan marqué des
jambes en av. en haut

. Au point mort, fléchir rapidement les bras

Ne pas crisper le corps pendant le bal. en arr.

. S'abaisser a la fin du bal. en arr.: allonger active-

ment le mouvement en lancant les jambes en arr.

Force bras, poitrine - p. 31/156

. Anneaux hauteur de susp.: sauter a la susp. fléchie.

A pousse B aux hanches et le laisse bal. en arr.
S’abaisser a la fin du bal. en arr. avec aide
Bal. en av. et s'élever a la susp. fléchie

1. Bal. et fléchir légérement les bras
pour «sentiry le point mort (aide
acoustique)

2. Bal. avec mouvement énergique des
jambes en av. en haut (transmettre
I'élan en bloquant les hanches)

3. Répéter AetP1

Travail en rythme recommandé ; exercices complé-
mentaires (tirs au panier, exercices de volleyball)

Bal. en susp. fléchie en arr. et sauter a la station
Bal. en susp. fléchie en arr., ', tour en bal. en susp.
en av.

Bal. en susp. mi-renversée en av., bal. en susp. flé-
chie en arr.

Bal. en susp. en av., ', tour pour bal. en susp. flé-
chie en av.

7 Suspension fléchie & la fin du balancé en arriére

< (.,,,t/- \

o A
gy
e

114

A la fin du bal. en arr., élan énergique des jambes en
arr. en bloguant les hanches (le centre de gravité
doit &tre haut)

Susp. fléchie a la fin du bal. en av.

Station sur un caisson ou un banc: sauter a la susp.
fléchie. Balancé intermédiaire et retour a la position
de départ

Bal. en susp. fléchie en av., ', t. et bal. en susp. en
av.

Bal. en susp. en arr., '/, t. & la susp. fléchie



8 Suspension mi-renversée a la fin du balancé en avant

1 Elancer a la suspension mi-renversée
b

=

N TEaR G 1.—2. De la position légérement cintrée, mouvement
o ’/){ énergique des jambes en av. en haut
Qi ) 3. Tirer rapidement les genoux contre la poitrine en
o ‘ tournant en arr. a la susp. renversée accroupie
7 4. Tendre les jambes a la susp. mi-renversée
RS e 4 Force poitrine - abdominaux - p. 31/18

I__E_] 1. Anneaux hauteur de téte, barre fixe, perches obli-
ques ou droites, cordes (prises d deux cordes): élan-
cer a la susp. mi-renversée en fléchissant les
genoux

2. Anneaux hauteur de téte: pas en av., élancer une
jambe et s’établir a la susp. mi-renversée accroupie.

N N\ S'abaisser lentement & la susp. a la fin du bal. en av.
L A By ST ) (les bras restent tendus)
o }’i',{ i, g A ’ 3. Station suspendue: sauter & la susp. renversée
> (-\ 7 accroupie, tendre les jambes & la susp. mi-renver-
i sée. Pousser aux hanches dans la direction de la
AN s téte, s'abaisser lentement a |a fin du bal. en av.
= e 4. Balancer et élancer a la susp. mi-renv. accroupie
1. Angle poitrine- 1. Susp. mi-renversée a I'arrét: trouver I'équilibre, tirer
jambes trop la téte contre la poitrine
grand
\ | i
Ton 9
oy S A | v
2. L'éléve ne parvient 2. Anneaux hauteur de susp.: de I'arrét, élancer a la
pas a la susp. susp. renv. accroupie, descendre lentement
mi-renversée
O] Exercer en groupe avec accompagnement du
rythme

1. Elancer a la susp. mi-renversée avec les jambes
tendues
2. Elancer a la susp. mi-renversée jambes écartées

1. De la susp. mi-renversée, élancer en susp. fléchie a
la fin du bal. en av. et en arr.
2. '/, tour en arr., balancer en susp. en arr., ', tour a la
susp. mi-renversée

2 De la suspension mi-renversée : élancer en suspension

1. Juste avant le point mort, pousser les hanches
en av. ;

2.-3. Mouvement de bascule en av. en haut

4. Le mouvement est terminé au point mort
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\ . [P] 1. Bal. en susp. mi-renv.: mouvement de bascule lent
> ) (terminé au point mort) par une ouverture et ferme-

) “7#; N ture dynamique de I'angle des hanches
/ 2. ldem 1, mais mouvement de bascule pour élancer
en susp. en arr.
- P1
1. Mouvement de bascule trop 1. Bien pousser les hanches en av.
vers le haut
2. Elancer en susp. corps cintré 2. Tendre la musculature abdominale,

regarder les pieds

[0] 1. Accompagnement du mouvement individuel
2. Exercer en série (3 fois)
1. S’abaisser avec '/, tour pour bal. en susp. en av.
2. A la fin du bal. en susp. mi-renv. en arr., bal. en

sSusp. en av.

1. 2 fois ', tour, susp. mi-renv., élancer en susp. en art. et sauter a la stat.
2. Susp. fléchie a la fin du bal. en av., bal. en arr., en av., susp. mi-renv., bal. en arr., en
av., s'abaisser a la susp.

3 De la suspension mi-renversée, sauter a la station a la fin du bal. en av.

1.—2. Mouvement de bascule lent en arr. (terminé au
point mort). Tirer la téte en arr.
NS 3. Tirer les bras légérement de c6té, lacher les prises

s IE] 1. Anneaux hauteur de téte avec aide: de la susp. mi-
- renversée accroupie, sauter a la station avec peu
d'élan. Aide a I'avant-bras

3 2. ldem 1, mais de la susp. mi-renversée avec mouve-
e o ment de bascule

3. Ildem 2, mais d’'un léger balancé

9 Suspension mi-renversée a la fin du balancé en arriére

1. Elan énergique des jambes en arr.
2.—3. Flexion rapide des bras au point mort et tourner

Z L7 I i ; i
/ ; ,/‘ti{/‘ U-j en arr. a la susp. mi-renv. accroupie
g J 4. Tendre les jambes a la susp. mi-renversée
1 2 3 4
1. Susp. fléchie a la fin du bal. en arr.
2. Susp. mi-renv. ala fin du bal. en av.
f"
¢ ,/w { s,{-,n Station susp. :’d'un caissqn oud'un banc,.saut_er a Ig
9 L susp. renversée accroupie, bal. en av., s'abaisser a
5. 3w la susp. fléchie, bal. en arr. et retour 4 la position de
e - départ
X 2. Idem 1, mais tendre les jambes & la susp. mi-ren-
— § __versée
7 Position cintrée Sauter a la susp. mi-renv. accroupie a l'arrét (ne pas
">+ . pendantla tirer la téte en arr., regarder les genoux)
"~ montée en susp.
mi-renv.
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-

po Mo

Travail par petits groupes, 1-2 paires d'anneaux
pour 'orientation ; themes complémentaires

Thémes complémentaires (connus ou mentionnés
sur une feuille & chaque poste):

Rouler en av. avec variantes ou liaisons

Rouler en arr. avec variantes

Roues en liaisons

S'établir a la susp. mi-renversée avec les jambes
tendues

S'établir avec les bras tendus a la susp. renv.
accroupie ou mi-renversée

S’'établir a la susp. mi-renversée a la fin du bal.
en arr. et s'abaisser a la susp. fléchie a la fin du bal.
en av.

Idem 1, mais ', tour pour bal. en susp. fléchie en av.
Idem 1, mais s'abaisser avec ", tour pour bal. en
sSusp. en av.

', tour pour bal. en av., ', tour pour s'établir & la
susp. mi-renv.

Elan avec une jambe en avant
Extension du corps en arr., élancer les jambes en av.
en haut

. Tirer les genoux vers la poitrine et tourner en arr.

Lacher les prises au plus tard au point mort

Force poitrine, épaules, abdominaux — p. 29/10 et
p.31/18,19
Susp. mi-renv. a la fin du bal. en av.

Hauteur de téte: de la station, tirer les genoux & la
poitrine, tourner en arr. pour sauter a la station
(tourner rapidement, chercher le sol avec les yeux,
lacher rapidement les prises). Aide: conduire les
hanches et fixer les épaules

De la station sous les anneaux: un pas en av. et
salto en arr. avec accompagnement marqué de la
jambe d’élan. Aide: & l'avant-bras, conduire les
hanches

Idem 2, mais avec plusieurs pas d'élan en passant
par la position légerement cintrée avec, puis sans
aide

Hauteur station suspendue: a la fin du 2° bal. en
av., salto en arr.

1. Hauteur de susp.: de |'arrét, élancer (pos.
cintrée) et salto en arr. avec aide

— Aide

— Aide acoustique

Bal. avec poussée sur deux bancs et salto en arr. sur
un tapis mousse
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Travail en groupe apreés l'initiation

Salto en arr. carpé

Salto en arr. en écartant les jambes

Hauteur de téte: de la susp. mi-renv. jambes écar-
tées, sauter a la station avec aide. A tire B contre lui
aux épaules, B lache les prises

Salto en arr. tendu

\ Ny N S~
/ a
My »E v; 7 €
Cop 7 s, pe
7. / -
Y §
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2 fois '/, tour, susp. mi-renversée a la fin du bal. en
arr., bal. en av., bal. en susp. en arr., en av. et salto
en arr.

Susp. mi-renversée

Mouvement de bascule de biais en arr. en haut.
Tirer la téte en arr.

Presser sur les bras de c6té vers 'av.

Extension terminée au point mort. Les bras restent
tendus

Souplesse articulaire des épaules - p. 30/2, 4
Force épaules - p. 31/13

Bal. en susp. mi-renv. avec ouverture dynamique de
I'angle des hanches - p. 116 P1

Hauteur station suspendue: dislocation sans bal.
avec aide: A en susp. mi-renv., B soutient le mou-
vement de bascule en soulevant les épaules, C et D,
depuis le cdté, saisissent A sous le ventre et les
cuisses

Idem 1, mais avec léger élan: A pousse B en susp.
mi-renv., et soutient la dislocation aux épaules. C et
D freinent I'élan

Idem 2, mais avec plus d'élan et sans aide aux
épaules (mais freiner le corps depuis le coté)
Dislocation sans aide active aprés un bal. intermé-
diaire en susp. mi-renversée

Dislocation sans bal. intermédiaire

Idem 5, mais plusieurs fois de suite



Hanches trop
basses ou trop
hautes en susp.
mi-renversée
Mouvement de
bascule trop faible
Mouvement de
bascule trop haut
Bras fléchis

Position cintrée
lors de I'extension

<

Corriger la position de départ a 'arrét

Répéter P1
Répéter P2

Hauteur de poitrine: tendre

les bras de coté en fléchis-

sant le buste en av., et dislo-
quer plusieurs fois en av. et R
en arr. {
Contréle de la musculature

Aprés l'initiation, exercer en groupe

Bal. en susp. mi-renv. en av., dislocation en arr.
pour bal. en susp. en arr. Le mouvement doit étre
terminé au point mort. La dislocation a lieu vers la
fin du bal. en av., les jambes sont basses a la susp.
mi-renversée. Attention: tenir les prises fermement
Bal. en susp. mi-renv. en arr., dislocation pour bal.
en susp. mi-renv. en av.

Bal. en susp. mi-renv. en arr., dislocation avec
'/, tour pour bal. en susp. en arr.

Dislocation aux anneaux suspendus

Dislocation en arr., bal. en susp. en av. et salto en
arr. en écartant les jambes pour sauter a la station
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Trampoline

Page
Buts par degré 120
Organisation d’entrainement 209
Eléments
Prise d’élan, arrét 210
Saut groupé 211
Saut carpé écarté 211

Rotations autour de 'axe longitudinal 212

Saut assis

Saut assis avec '/, vrille
Saut sur le dos

Saut périlleux en avant

Saut périlleux en arriere

Page

213
214
215
216
217

Trampoline Buts par degré
Année Facile Moyen Difficile
scolaire
10-13 | — Prise d'élan et arrét
— Saut groupé — Saut carpé écarté
— Sautavec ', t. — Sautavec ', t. — Sautavec 11.
— Saut assis — Saut assis, /, t., — Assis, '/, t., assis
debout
— Y, t., assis
— De la stat., saut sur — Sautsurledos — Surle dos, ', t., debout
le dos
— Rouleren av.surla — Sautagenoux, ¥, salto | — Salto av. groupé
toile av. sur le dos — Salto av. carpé
— Rouler en arr. sur la — Saut au sieége accr. — Salto arr. groupé
toile et salto en arr.
a la stat.
But: liaison de 4 éléments (divers ou répétés) sans saut intermédiaire
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Conception d’'une lecon

Pages 121-132

Sol

Pages 133-148

Anneaux

Pages 149-158

Mouton, minitrampoline,
caisson, cheval

Pages 159-174

Barres paralléles

Pages 175-187

Barre fixe

Pages 189-206

Anneaux balancants

Pages 207 + 208

Trampoline

Pages 209-218
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Recueil de la matiéere garcons

Conception d’'une lecon

A l'intérieur du schéma général proposé dans le chapitre organisa-
tion, p. 14, nous distinguons trois phases précises pour la lecon de
gymnastique avec accent sur les agrés:

Stimulation - Performance - Jeu

Stimulation

On traitera cette premiére partie de la lecon avec beaucoup de soin
car elle peut influencer positivement ou négativement tout le reste
du travail:

— contact maitre-éléves — esprit de la lecon ;

— préparation efficace pour la phase de performance ;

— prévention active contre les accidents.

La mise en train représente |'élément essentiel de la phase de stimu-
lation et peut durer de 10 & 20 minutes selon la longueur de la lecon.

On distingue deux formes de mise en train:

Mise en train

Générale Spécifique

Préparation générale Préparation spéci-

a un effort physique figue a un effort

quelconque musculaire précis
Générale

1. Stimulation du systéme cardio-vasculaire

2. Echauffement progressif des différentes articulations et groupes
musculaires a travers des exercices simples tirés de |'éducation
du mouvement et de la tenue.

Spécifique

1. Stimulation du systéme cardio-vasculaire

2. Echauffement des différentes articulations d'abord sans, puis
avec charge — Exercices d'assouplissement

3. Echauffement des différents groupes musculaires —» Renforce-
ment de la musculature

4. Donner le ton et la direction de la lecon: accent sur la détente,
sur la force des bras, sur la souplesse de telle ou telle articulation,
sur le sens de I'équilibre, etc.

5. Entrainement intégré - Maftrise du corps
Pendant cette phase, I'éléve prend conscience de la forme des
éléments qu'il devra apprendre ou perfectionner dans la phase de
performance : appui renversé, mouvement de bascule, rotation en
avant, en arriére, etc.
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Lecon d’initiation

Lecon d’application

Lecon
d’entrainement

122

Performance

La phase de performance constitue I'étape principale de la lecon
pendant laquelle I'éléve va apprendre, perfectionner ou entrainer un
ou plusieurs mouvements.

Pour atteindre les buts fixés dans la planification, le maitre et les élé-
ves vont utiliser les 3 formes de lecons nécessaires pour |'apprentis-
sage et le perfectionnement de chaque mouvement :

Initiation - Application - Entrainement

Dans la lecon d'initiation, I'éléve prend contact avec un nou-
veau mouvement

Le maitre travaille avec toute la classe ou tout le groupe pour traiter
le méme mouvement au méme niveau.

Chaque éléve exécute chacune des phases de la construction
méthodologique jusqu'a ce qu'il ait saisi la forme initiale (forme sim-
ple) du mouvement.

Exemple. appui renversé au sol

A la fin de la lecon d'initiation, I'éléve peut s'élancer a I'appui renver-
sé contre un mur ou contre les mains d’'un camarade sans aide.

Dans la lecon d'application, I'éléve fixe et perfectionne le mou-
vement étudié dans la lecon d'initiation

Enseignement par groupe

Selon la taille: — aide et surveillance (poids)
— hauteur ou largeur des engins
Selon les capacités: — éléves faibles, moyens ou avancés

Selon les golts ou
les aspirations: etc. — esprit de compétition ou non

Dans cette phase, l'intensité et I'organisation du travail sont trés
importantes.

Au moyen des pistes d'engins (- p. 131) le maitre pourra créer des
conditions souvent idéales pour permettre & ses éléves de fixer leurs

connaissances.
Chaque éléve perfectionne le mouvement & partir du niveau gu'il
avait atteint dans la lecon d’initiation.

Exemple . appui renversé au sol

A la fin de la ou des lecons d'application, |'éléve peut se tenir a I'ap-
pui renversé deux ou trois secondes sans aide.

Dans la lecon d'entrafnement, I'éléve exerce et perfectionne le
mouvement maitrisé dans des conditions plus difficiles




Fin de la lecon

1. Intensité: facteur quantitatif

— augmenter le nombre de répétitions avant de quitter I'engin;

— augmenter |'effort (d'une maniére constante ou progressive).
2. Variation: facteur qualitatif

— formation du mouvement;

— liaison de plusieurs éléments;

— diminuer puis supprimer l'aide ou la surveillance.
Chaque éléve améliore sa technique et sa résistance jusqu’a ce qu'il
maitrise le mouvement dans sa forme idéale (forme élaborée) dans
toutes les situations et variations possibles (créativité).

’

Exemple : appui renversé au sol

L'éléve peut se tenir plus de 10 secondes en appui renversé. |l sait se
déplacer en avant, en arriére sans perdre |'équilibre. || peut s'élever a
I'appui renversé de force, etc.

Jeu

Pendant la période de performance, I'éléve doit se concentrer et se
soumettre a une discipline souvent trés stricte (prévention des acci-
dents).

Le maitre utilisera la phase de jeu pour couronner et compléter sa
lecon:

— activité des éléeves plus libre ;

— renforcement de l'esprit d'équipe ;

— attrait de la compétition.

— Retour au calme

— Douche, soins des mains

Avant de libérer la classe, le maitre devrait rassembler les éléves et

ouvrir une discussion aprés en avoir fait une bréve critique:

— buts atteints ou non;

— améliorations individuelles possibles ou souhaitées:

— exercices compensatoires que les éléves faibles peuvent prati-
quer a la maison (souplesse articulaire, renforcement de la mus-
culature, équilibre, etc.);

— themes et buts de la lecon suivante.

Exercices
préparatoires
Exercices d'assouplissement Pieds et jambes
% N ¥
4 (‘\ o~ / !
: " < /,
i N\ iy A Fa ; v |r /‘1 b
1 ! ' 2 A A 3k 4\ ‘:%é} A
) — N e 4 il @) e

1. Appui fac. sur les genoux: se lever sur la pointe des
pieds et rouler les chevilles en arr. & I'appui couché
fac. corps fléchi et retour

2. De la pos. assise avec appui sur les mains: cercles
des chevilles en dedans et en dehors

3. De la stat. a genoux, descendre & la pos. assise sur
les talons avec mvt de ressort et retour

4. De la chandelle, fléchir les genoux sur la poitrine et
retour
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Hanches
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1. De la stat. écartée: fl. du buste en av. et toucher
le sol avec mvt de ressort dev., entre et derr. les
& £yl jambes

— b 2. De la chandelle: abaisser les . en arr., toucher le sol
avec les pointes de pieds et retour (mouvement de
. bascule)

5 « Ll = N 3. De la pos. accroupie: tendre les jambes en gardant
les mains au sol et retour

4. De I'appui couché facial : courir en av. a I'appui cou-
ché dors. sans quitter le sol avec les mains, retour

6
5. Appui couché fac., une jambe fléchie entre les
mains: mvt de ressort
RN ; ; : ;
Vo \)‘ 6. Stat. écartée, appui des mains au sol: rouler en av.,
AME AN '/, tour au grand écart transv., '/, tour, rouler en av.,
etc. (des deux cotés)
,ff ‘ZJ 7. De la pos. couchée sur le dos: saisir les jambes
AR écartées avec les mains et tirer contre soi
8 A U 8. Stat. dors. . écartées sur |'espalier. Saisir un éche-

lon entre les jambes et flexion en av. avec aide

Colonne vertébrale

. R Fa
a

A _L“"_ﬁ\' ;A/‘:/\\

1 2 \;_—i_kf‘\_ st 3Una ™, | T
b : 1. Appui fac. sur les genoux: arrondir le dos en inspi-
\ / rant. Relacher le dos en expirant {les bras restent

tendus, la téte accompagne le mouvement)

Position couchée fac. mains & coté de la poitrine:
tendre les bras sans soulever les cuisses du sol et
retour

3. Le pont: essayer de tendre d’'abord les bras puis les
jambes

4. De la chandelle: fléchir les hanches, poser les
genoux écartés a coté des épaules et retour
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5. Appui fac. sur les genoux: arrondir le dos et fléchir
un genou contre la poitrine puis tendre la jambe en

E med L, arr. en relachant le dos
/}/ -3 6. Anneaux hauteur de téte: stat. sous les anneaux,
i) A\ cercle des hanches sans tourner les épaules
"-. // 7. Stat. écartée, bras d. tendu en haut, main g. sur la
hanche: fléchir le buste de c6té avec mvt de ressort

(des deux cotés)
o 8. Pos. assise: cercles des jambes autour du corps

9. Pos. assise, jambes fléchies, mains sur la nugue
avec aide: tourner le buste a gauche et a droite

Epaules
& 5 4
o Y :f’ ‘?)\
L o < b ) j/‘ Sl N 3
,[/i N ‘ - { R o
i 2 . fli ' 3 ST
1. En tenant une corde bras tendus: passer les bras en
arr. et en av. avec dislocation des épaules. Diminuer
la distance entre les mains
2. Dos & l'espalier: dislocation des épaules en av. et
en arr. en diminuant la largeur des prises
3. Pos. assise avec appuis sur les bras: glisser les
mains en arr. en disloquant les épaules jusqu’a la
position couchée dors. et retour
Coudes et poignets
1. Saisir un espalier & hauteur des épaules, bras ten-
dus, prises dors.: tourner les coudes a I'intérieur
y “;\ 2. Joindre les mains et tourner les poignets, bras
()P W fléchis
- Al
e [#3d . 5 v y—
Ay /\ 3. Joindre les mains, tourner les paumes a l'extérieur
‘ et tendre les bras en av. ou en haut
o N
4. De l'appui facial sur les genoux, bras fléchis, doigts
i tournés a l'intérieur: tendre les bras et retour
ot el |
f/
b
Cou
T
> WD 1. Fléchir la téte en av. et en arr.
{ ,q 2. Fléchir la téte latéralement
0 A 3. Tourner la téte & gauche et a droite
S 4. Cercle de la téte & gauche et a droite
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Renforcement de la musculature

Pieds et jambes
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1. Saut a la corde: peu de flexion des genoux, mais
travail des chevilles

2. Légere flexion des genoux, sauter & pieds joints sur
un caisson ou un banc et retour

3. Sur un tapis, de la pos. accroupie: saut en exten-
sion, tirer les genoux a la poitrine, tendre les jambes
et retour avec réception souple

4. Pos. couchée dors., jambes obliques en av.: faire
descendre puis remonter un camarade (appui des
pieds contre la poitrine)

Dos

1. Stat. écartée, buste fléchi en av., mains au sol:
redresser le buste en levant les bras de coté (2-3
sec.) et retour

2. A plat ventre sur un mouton, jarrets crochés a
une barre: lever lentement puis abaisser le buste

3. Pos. couchée sur un caisson, pieds fixés par un
camarade, mains a la nuque: relever le buste et le
tourner @ gauche et a droite

4. Susp. renv. accroupie aux anneaux: s'abaisser a la
susp. dors. et retour

Ventre

1. Pos. couchée dors., jambes fléchies légérement
écartées tenues par un camarade, mains a la
nuque: se relever pour toucher les genoux avec la
poitrine et retour

2. Pos. couchée dors. sur un caisson, mains fixées sur
I'engin derr. la téte: lever les jambes tendues jusque
sur le buste et retour

3. Appui brach. aux barres paralléles: s'élever & 'appui
brach. mi-renv.

4. De la chandelle, bras tendus en arr., fixés par un
camarade: descendre lentement le corps en posi-
tion oblique et retour
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Epaules

Assis face aux espaliers avec une chambre a air de
bicyclette: tirer les bras tendus en arr.

2. ldem 1, mais de dos: abaisser les bras tendus en
av.

3. Pos. couchée sur un caisson, jambes obliques
appuyées contre les espaliers: tendre une chambre
a air de bicyclette en tirant les bras tendus en arr.
(mouvement d'établissement)

4. De l'appui aux anneaux avec chambre & air de bicy-
clette tendue sous les pieds et fixée dans les mains:
écarter les bras latéralement et retour

Bras

= 4
i %
i r(}:‘ \_'!
' _“—T'—_ —T-s_-_ -_m:_'/- .
o | A i AN ‘ / J f
/;’\I _/“K/ 7_7_\‘*_‘ j{f‘ 3 - | n

(’A \!{ ‘é\\ / A I‘a _‘A 1

1. Susp. a la barre fixe ou aux anneaux: fléchir les bras
et retour

2. Appui couché fac., corps fléchi: fléchir les bras, se

| repousser énergiquement et retour (amortir la chute

9 avec flexion des bras)

IREA

| 3. Appui aux barres paralléles: s’abaisser a I'appui flé-
" chi et retour

~ 4. ldem 3, mais aux anneaux

5. Stat. sur une chambre & air de bicyclette tenue dans
chague main: flechir les bras vers la poitrine, les
tendre en haut et retour lentement

6. Appui renv. entre deux bancs ou caissons: fléchir et

tendre les bras avec aide
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Maitrise du corps
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Stat. entre 2 camarades ou a l'intérieur d'un cercle :
I'homme de bois: se laisser tomber en av. et en arr.
en gardant le corps droit

Stat. sur un tapis avec aide: saut en extension,
fléchir le buste et monter les jambes (saut carpé),
tendre le corps et retour

Stat. sur un tapis: saut en extension et vrille com-

pléte a la stat. Contrdle du mvt des bras

Position couchée dors. bras tendus dans le prolon-
gement du corps: au signal, fléchir rapidement le
buste en av. les genoux contre la poitrine et saisir
les jambes = préparation salto

Chandelle, mains posées sur le sol prés des épaules
avec aide: mouvement de bascule et Streuli (pous-
sée simultanée des bras)

Appui renv. sur la téte: fléchir puis tendre les
genoux ou fléchir puis tendre les hanches (jambes
serrées ou écartées) sans perdre I'équilibre

. Marcher en équilibre: sur la petite surface d'un

banc, sur une main courante d'une paire de barres
paralléles, sur la barre fixe

Pos. assise, mains posées sur le sol a c6té des han-
ches: se soulever a I'équerre. Aussi sur les doigts.
Tendre la musculature

. Appui fac. sur les genoux: poser le ventre sur les

coudes et s'élever a I'appui fac. sur les coudes. Ten-
dre la musculature + équilibre



Formes d’entrainement

Les familles de mouvement

En gymnastique aux agrés, une grande partie des éléments peut étre classée par familles de
mouvement parce que leur déroulement ou leur exécution présentent une certaine similitude
dans leur essence. Nous trouvons par exemple:

1. Les bascules
f :4‘
A8 N
FREFFTIN —
g & N \
Sol: _ hued €7 5, Sol: Lot .
Bascule de téte Bascule dorsale
W s I
G | q} / e
VR A / =7 |
( o S Y A hR i |
TR / 5 T e ——
Anneaux Gy 4 Barres paralléles o, sy ¥
! Nl
- . 4
Py |f’
.
e t‘ \ LJ /V"‘/‘{
A ey f
P 7 :’\ =y / !
_/' \7
v “/-
Barre fixe

Les élancers
en appui ou en suspension aux anneaux, aux barres paralléles, a la barre fixe
Les renversements
au sol, au saut de mouton, de caisson ou de cheval, aux barres paralléles
Les roulers
en avant et en arriére au sol, aux barres paralléles
5. Les tours d'appui
en avant et en arriére a la barre fixe et aux anneaux
6. Les établissements
en avant et en arriére aux anneaux, aux anneaux balancants, aux barres paralléles, a la bar-
re fixe, etc.

= B I

En travaillant simultanément, ou pendant la méme lecon les possiblités offertes par telle ou
telle famille de mouvement & un ou a différents engins, le maitre peut obtenir une meilleure
efficacité: Variation - Motivation. Cette forme d’enseignement permet & I'éléve de compren-
dre facilement et de progresser rapidement: transfert des connaissances.

Les éléments peuvent présenter une similitude dans leur déroulement (forme et direction) par
exemple:

Tourner en avant au sol

I L —

Rouleren av. Sautroulé enav. Sautde poisson Salto en av.
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lls peuvent également présenter une similitude dans leur exécution technique a différents
engins.

Renversement en avant
Sol Saut de cheval

P —— - e Ul - . s R Al A

Barres p

Entrainement par stations

L'entrainement par stations implique un travail par groupes indépendants. |l est donc néces-
saire que les éléments travaillés dans chaque station soient connus et mafitrisés par les éléves.
Aprés un temps déterminé, les groupes changent de station selon un schéma fixé par le
maitre.

Le maftre explique les différents devoirs ou les écrit sur un tableau général ou sur une feuille
indicative dans chaque station: genre d'exercice, nombre de répétitions.

1 Stations avec mémes exercices a différents engins
Elancer ou balancer en avant et en arriére

| T 1. Barres paralléles: élancer en appui

5= i T
7 DT 2. Anneaux balancants: balancer en :
@ = . Y { susp
l I N 3. Anneaux suspendus: élancer en susp.
o 3 = . »
@ — 4 oIT= 4. Barres fixes: élancer en susp.
o o e . , . .
5. Barres paralléles: élancer en appui brachial

2 Stations avec augmentation de la difficulté
Salto en avant

—I2 o \ /,‘/_ N
1\ Yo S
V ¥ v
I = e —————
1. Minitrampoline 2. Tremplin 3. Bancsrecouverts 4. Deux épaisseurs
+ tapis mousse Reuther de tapis de tapis
+ tapis mousse + tapis mousse
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3 Stations avec devoirs variés a différents engins

| — —ﬁiuq 1. So/: appui renversé avec partenaire ou contre le

‘ [ =6 q—_l® mur

‘ &H 5 2. C‘afsson‘: un en largeur, un en lo_ngueur avec mini-

‘ < — trampollneisaut entre bras, fléchi et tendu - ‘

| \ o— _@ﬁh‘: [ 3. Anneaux: élancer a la susp. renv. accroupie, mi-
?,‘_® i renv. et tendue

| 4. Barres paralléles. initiation au rouler en avant avec

le maitre

Piste d'engins

La piste d’engins est une suite de mémes engins ou d’engins différents sur lesquels on exécute

des mouvements connus, d'abord librement, puis dans un rythme précisé.
But de cette forme d'entrainement: perfectionnement et automatisation du mouvement,
intensité du travail, amélioration du rythme, anticipation du mouvement.

La piste d’engins offre de nombreuses possibilités:
1 Meémes engins - méme exercice

'3 \ ,/
i T4
S \Qy \
= ?‘r' \_\ j ‘\ ¥
I. —
Caisson:
avant a la stat., élancer a |'appui renv., etc. renversement latéral

Intensité (augmentation du nombre de répétitions) = facteur quantitatif - lecon d’entraine-
ment, p. 123

2 Mémes engins - exercices différents
# Mouton

f/,//f* :*\'f":')"h ,A? ,/ ; 1. Saut entre bras, fl.
p 2k S o= 2. Saut écarté
GRS )\ dv, f 3. Saut accroupi sur le
Vo A J( i J mouton et sauter en
4N Yy 4 2 T (. extension

;‘\_,‘ iy % =) \ o~ \” a v \ i B
e 25 s \ g T /J Caisson + minitramp.
_'__(;gﬁ/ J v F o 1. Rouler en avant
; 0/ i S 2. Saut accroupi et saut
o -4 Ij v 7 ’ en extension
g VRt T =—— 3. Renversement en avant
P > Barres paralléles
e o | " 1. Passer facialement
‘ ¢ I i [ 2. Passer dorsalement
O N M B0 S ) W, O . S 3. Passer costalement

Variation (liaison de plusieurs éléments) = facteur qualitatif - lecon d’entrainement p. 123
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3 Engins différents - méme exercice

5;, \\,’ | //'l\}
R S P
5 7 &
~ | ‘ [
Z . fl i
Vs T S\ il | o x
£ & / - ‘ [ Sol - caisson - barres paralléles -
L. < B et barre fixe : rouler ou tourner en av.
Renversement en avant
1. Sol
\ S
Y 3 B ®» — @ 2. Tremplin Reuther + couvercle
T de caisson
—I \ \f—"Y B }, @ < 6) 3. Tremplin suédois + caisson
3 4 4. Minitrampoline + cheval

Variation (formation du mouvement) + /ntensité (augmentation de I'effort) = facteurs qualita-
tif + quantitatif - lecon d’'entrainement, p. 123

4 Engins différents - exercices différents

1. Anneaux balancants: deux pas d'élan et salto en
arriére

2. Barre fixe: sauter a l'appui et sauter costalement a
la stat.

3. Courir dans les barres paralléles et passer dorsale-
ment

4. Saut roulé par-dessus le caisson

Intensité (augmentation de l'effort) + Variation (liaison de plusieurs éléments) = facteurs
quantitatif + qualitatif - lecon d'entrainement, p. 123 AP 4,5
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Sol

Buts d'enseignement par degré

Eléments

Rouler en avant

Saut roulé

Saut de poisson

Salto en avant

Rouler en arriére
Streuli

Salto en arriére
Renversement en avant

Page Page

133 Bascule de téte 141

Roue latérale 142

Roue faciale (rondade) 143

Flic-flac 144

134 Appui renversé 145

1356 Balances 147
135

136 Exercices combinés (exemples) 148
137
138
139
140

Sol Buts d’enseignement par degré
Année | Programme facile Programme moyen Programme difficile
scolaire
1-4 — Culbute en avant — Rouler en avant Saut roulé

— Culbute en arriére — Rouler en arriére Rouler en arriére & 'appui

— Chandelle — Appui renversé sur facial

— Combinaison la téte Appui renversé avec aide

. — Roue latérale Balance costale
— Balance faciale

5-9 — Rouler en avant — Sautroulé Saut roulé avec obstacles

— Rouler en arriére

— Appui renversé sur
la téte

— Roue latérale

— Balance faciale

— Combinaison

— Rouler en arriére
a I'appui couché fac.

— Appui renversé avec
aide

— Roue faciale

— Balance costale

— Flic-flac, initiation

— Combinaison

Streuli

Appui renversé avec élan
Roue latérale sur un bras
Grand écart

Flic-flac

Salto en avant avec
minitramp.

Combinaison

10-13 |- Sautroulé

— Rouler en arriére
a I'appui couché fac.

— Appuirenversé avec
élan et rouler en avant

— Roue faciale

— Salto en avant avec
minitramp.

— Flic-flac, initiation

— Combinaison

— Sautroulé avec
obstacles

— Streuli

— Appui renversé avec
élan

— Roue latérale sur
un bras

— Salto en avant avec
tremplin Reuther

— Flic-flac

— Combinaison

Saut de poisson
Renversement en avant
Bascule de téte

Appui renversé avec
force

Roue sautée

Salto en arriére

Roue faciale, flic-flac
Combinaison
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Rouler en avant

! ~ .
A
1 23 53

1. Culbute saccadée, dos plat,

décontraction musculaire

Pose des mains prés des pieds, doigts dirigés
enav.:
1. Appuyer la nugue sur le sol, entre les mains

2. Dos arrondi, musculature contractée, les mains sai-
sissent les jambes

3. Pas d'appui des mains sur le sol pour la phase fina-
le, mais poussée des bras en av.

1. Souplesse articulaire nuque, dos, hanches
2. Synchronisation pour la position accroupie (- ex.

préparatoires, p. 128.4)

1. Position couchée dorsale, au signal du maitre:
prendre rapidement la position accroupie, téte
poussée en av., jambes tenues par les mains (dessin
2) et retour

2. ldem 1, mais rouler en av. et en arr,

3. A genoux sur un banc suédois ou sur un caisson:
rouler en av. au siége accroupi

4. Rouler en av. surun plan incliné

5. Rouler en av. sur un tapis avec aide: appuyer une
main sur la nuque pour favoriser la rotation

6. Forme finale sans aide

1. Répéter P1 et P2

2. Mauvaise position accroupie, pose 2. Saisir les chevilles correctement,
des mains sur le sol pour atteindre poser les talons sur le sol prés des

la station accroupie

[0]

A &

134

cuisses, pousser les bras en av.

Travail en rythme possible
— AP 8a, 8b

Anneaux:

1. Station suspendue dorsale - tourner en av.
2. Appui- tourner en av. a la suspension mi-renversée
3. Appui - tour d'appui en av.

Barres paralleles:
Siege écarté - rouler en av. au siége écarté
Appui renversé : rouler en av.
1. Rouler en av., saut en extension avec Y/, tour et rou-

ler en arr. (- ex. p. 137)
2. Rouleren av., bascule de téte (- ex. p. 141)



Saut roulé en avant
1. Appel des deux pieds

e I\‘ B 2 T

Pt N . Tirer les hanches vers le haut
AN %\
Py

3. Réception sur les bras, doigts dirigés en avant

4.-5. Rentrer la téte, freiner la chute avec les bras,
poser les épaules sur le sol puis rouler en av.

1. Force: jambes, bras, épaules (- p. 126, 127)
2. Rouleren av.

[P] 1. Station accroupie: rouler en av. avec pose des
mains plus en av.

2. ldem 1, mais avec poussée effective des jambes
3. Idem 2, en passant par-dessus un élastique

4. Augmenter la hauteur et insister sur la phase de vol
avant |'appui. Surveillance : appuyer sur la nuque et
— soulever sous les cuisses

5. Forme finale sans aide

1. Pas de phase d’appui 1. Avec puis sans aide : de I'appui
renversé, rouler lentement en av.
2. Mauvaise culbute en av., dos plat, 2. Répéteren av.
décontraction musculaire

[O] 1. Travail en rythme possible

2. Saut roulé sur le minitrampoline avec ou sans obs-
tacle

3. Saut roulé par-dessus différents obstacles: banc,
caisson, camarades

Saut de poisson

,:» ; Forme perfectionnée du saut roulé en av.
= Important . recherche de la hauteur et non de
= la longueur

1. Rouler en av., saut roulé
2. Sauten arr. avec ', tour pour rouler en av.
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Salto en avant

k)
L e &)
S D BIAY o
5 SR A S
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1 203 4 5 6 7 8

1.-2. Appel sur I'avant des pieds, genoux et hanches, légérement fléchis. Mouvement
des bras en av. oblique en haut
3.—-5. Fléchir la téte en av., tirer les hanches vers le haut, abaisser la poitrine contre les
genoux, saisir les jambes avec les mains
6.—8. Ouverture du corps en poussant les jambes vers le bas et tendant les bras vers le

haut
1. Force jambes (- p. 126)
2. Rouleren av.
3. Souplesse articulaire genoux, hanches, dos (- p.
123-125)
4. Courage
[P] 1. Exercer le saut d'élan avec mouvement correct des
ff bras
/ 2. ldem 1 avec saut en extension sur un tremplin Reu-
— 7 ther ou un minitrampoline

3. Couché sur le dos, bras tendus en haut: au signal

& < du maftre, prendre rapidement la position groupée
57 @\,
// (F Gz 4. Idem 2, mais saut groupé
| 257
~ 0 5. Quelques pas d'élan et saut roulé groupé sans
] appui des mains sur un tapis mousse ou plu-
e sieurs épaisseurs de tapis normaux
A 5 6. Idem 5, mais avec tremplin Reuther ou minitram-
P e poline pour arriver sur une paire de barres paralléles
{ ! ! basse recouverte de tapis
N | o o
TN 7. ldem 6, mais arriver en position assise
8. Avec tremplin ou minitrampoline et aide: salto en
. Dw.) av. dans un tapis mousse
el
"]qj' 9. Idem 8, mais sur tapis normaux
= e
7 7
i
f > 10. ldem 9, mais sans tremplin
A —_—
- f:—LL 11. Forme finale sans aide
1. Manque d'élévation, appel sur la 1. Répéter P1 et P2
plante des pieds
2. Rotation insuffisante, corps mal 2. Répéter P3
groupé, téte tirée en arr.
3. Ouverture du corps trop t6t ou trop 3. Signal acoustique du maitre
tard
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Rouler en arriére

ol Sl

FaIn, o

o o e

Salto en av. avec minitrampoline
Salto en av. sur le trampoline
Salto en av. sur le plongeoir
—»APB8aet8b

Salto en av. carpé

Renversement en av., salto en av.

Salto en av., saut roulé en av.

Salto en av., salto en av.

Saut en extension avec Y, tour et salto en av.

. Tirer les genoux contre la poitrine avec les mains,

rentrer la téte entre les genoux

Poser les mains sur le sol prés des épaules
Poussée des bras pour parvenir a la position
accroupie

. Souplesse articulaire nugue, dos, hanches (= p.

124,125)

Force des bras (= p. 127)

Synchronisation pour la position accroupie et le
mouvement des bras

Position couchée dorsale, au signal du maitre:
prendre rapidement la position accroupie, téte entre
les genoux (dessin 1) et retour

Idem 1, mais rouler en av. et en arr.

Sur un plan incliné, avec aide sous les épaules: rou-
ler en arr. A la position & genoux

Idem 3, a la position accroupie
Idem 4, sans aide
Idem 5, sur un plan horizontal

Forme finale sans aide

1. Mauvaise position accroupie, téte tirée en arr. 1. Répéter P1
2. Pas de poussée des bras

[©]

s
2;

2. Aide comme P3

Travail en rythme possible

Rouler en arr. a I'appui renversé (Streuli)

Rouler en arr., saut en extension avec ', tour et rou-
ler en av.

Rouler en arr., flic-flac
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Rouler en arriére a I'appui renversé: Streuli

A
2 1.-2. Rouler en arr., jambes tendues
i 3. Poser rapidement les mains sur le sol, prés des
4 1\ Fol épaules
¢ (‘( 3.—4. Mouvement de bascule et poussée simultanée
SN DY) =5
I 2\ \ﬁ—)”\“ = des bras
1 2 3 4
1. Souplesse articulaire nuque, dos, hanches (= p.

124,125)

2. Forcedesbras(—p.127)
3. Rouleren arr.
4. Mouvement de bascule
A
g [P] 1. Position renversée sur les omoplates, mains sur le
) sol prés des épaules: mouvement de bascule et
i poussée des bras avec |'aide d'un camarade
r{J J

ANY ; : P % .

AN 2. De l'appui renversé, avec l'aide d'un camarade:
descendre a la position renversée sur les omoplates
et retour a 'appui renversé

3. De la position accroupie: rouler en arr. et Streuli
avec aide comme P1
4. De la position assise, jambes tendues, fléchir le
buste en av. puis rouler en arr. et Streuli avec |'aide
A d'un camarade

» {

L | 5. Idem 4, mais le surveillant n'assure que I'équilibre a

Vo, f ij I'appui renversé

) oS
A =Y ; P % :
o & N 6. Station: s'abaisser en arr., jambes tendues, rouler
en arr. et Streuli avec aide comme P5
7. Forme finale sans aide
1. Extension prématurée ou tardive 1. Signal acoustique du maitre
2. Mauvaise synchronisation entre le 2. Répéter P1 et P2

mouvement de bascule et la
poussée des bras

Travail en rythme possible

(E] Barres paralléles
Rouler en arr.
Rouler en arr. rattrapé

N —

=
ba =

Rouler en arr. et Streuli avec '/, tour
Rouler en arr. et Streuli avec les bras tendus

Rouler en arr. a la position accroupie et Streuli
Flic-flac a la position renversée sur les omoplates et
Streuli

==
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Salto en arriére : o
™ PSRN
bt ol M st
) s Mo
S 7o 1) Vrasy]
\ 7 =‘\I 3 RN
) 3
K X
1. Appel sur I'avant des pieds ——— = O 8

2. Extension rapide des articulations des chevilles, des genoux et des hanches. Téte
droite

3.—4. Elan des bras en av. en haut. Flexion rapide des genoux vers la poitrine, le buste
reste droit. Le mouvement de la téte accompagne la rotation en arr.

5.—-6. Lorsque les genoux passent entre les bras, les mains saisissent les jambes

7.-8. Ouverture du corps en poussant les jambes vers le bas et tendant les bras vers le
haut

1. Force jambes (= p. 126)
2. Rouleren arr.
3. Souplesse articulaire genoux, hanches, dos (- p.
123-125)
’ ; 4. Courage
¢ 5" 0y [P] 1. Sur place, saut en extension en lancant les bras en
J’ 7 l? haut, regard fixé obliguement
" \
N })\\. 2. ldem 1, mais un aide soutient la montée dans le
Pe 5 L 65 W dos
= 3. Idem 2, I'éléve prend une position groupée et saisit
] f/ ‘ les jambes avec les mains sans tirer la téte en arr.
T i
] 44 ! 4. Station sur un minitrampoline, avec deux aides: sal-
j \ to en arr. dans un tapis mousse
P47“—-ﬁ“f = SR Aide: avec une main, soutenir le centre de gravité,

avec l'autre, assurer la rotation. Assurer jusqu'a la
station sur le tapis !

> 'f,:,,- J"“/ 74 5 Stgtion sur un tremplin Reuther: salto en arr. avec
S e puis sans aide
d 4 7o
/ J <y 6. Sur tapis normaux: salto en arr. avec aide
B b
PS S = — 7. Forme finale sans aide
1. Manque d’élévation, position en 1. Répéter P1,P2

recul, mauvaise extension des
jambes au départ

2. Rotation insuffisante, corps mal 2. Répéter P3
groupé

3. Ouverture du corps trop tot ou trop 3. Signal acoustique du maftre
tard

139



Renversement en avant

i B

bl

e

N =

Salto en arr. avec minitrampoline
Salto en arr. sur le trampoline

Salto en arr. sur le plongeoir

Salto en arr. aux anneaux balancants

Salto en arr. carpé
Salto en arr. tendu

Rondade, salto en arr.
Flic-flac, salto en arr.

Prise d'élan en av., jambe d'appel fléchie

2.—3. Pose des mains sur le sol, bras tendus dans le prolongement du buste. Poussée
énergique de la jambe d'appel simultanée a I'élancer en arr. en haut de la jambe

d'élan

4 -5, Poussée des épaules vers le haut, téte tenue normalement entre les bras
6.—7. Les bras restent en haut jusqu’a la station

/‘/\/ A
i T
A
d Ve - 5
/ 7 f ‘i“f/ '
it - 1 / \

=y

Force bras, épaules, jambes (- p. 126, 127)

. Souplesse articulaire épaules, colonne vertébrale (-

p.124,125)
Elancer a I'appui renverse

Elancer énergiquement a l'appui renversé contre un
tapis mousse ou contre les bras d'un camarade

Elancer et sautiller a I'appui renversé: les bras sont
tendus dans le prolongement du corps, les jambes
se ferment rapidement

De l'appui renversé avec l'aide de 2 camarades:
renversement en av. lentement a la station
Aide: passer les bras sous les épaules et les cuisses

Idem 3, mais élancer a I'appui sur un plan élevé et
renversement a la station avec aide

Idem 4, aide seulement en appuyant contre les
omoplates

Idem 5, sans aide, mais réception sur un tapis
mousse placé a la méme hauteur que l'appui des
mains

Forme finale sur tapis normaux



[F] 1.

2. Bras fléchis a I'appui et poussée

Epaules poussées en av. a |'appui
(angle bras-buste), téte poussée en

av. ou tirée en arr.

insuffisante des épaules

1.
2.
T
2.
Bascule de téte
s
2
o
fi 4
s i 4
7 5 3} =
/f.} ‘\".:D( )
1 2/ 3 8 5 6 LT
1.
2
P2
[P] 1
2.
e ‘ 3
b \ 1
4 P A T 4,
g Wi vas
?j) 7
— y
P3 T SO T 5
1. Appui sur le sommet de la téte
2. Mouvement de bascule trop tdt ou
trop tard
3. La poussée des bras n'est pas
simultanée au mouvement de
bascule
B2
- ‘\\

_/_,h /?” (bl\ ’;/ 1
A i N pt
)] Vi1 3.

i i

o 5

| / p ta) 2
W, i) O < e
A . e V2 3

[C] 1.

Répéter P1. Surveillance en
appuyant contre les épaules

2. Répéter P2

Renversement en av. a la station accroupie
Renversement en av. a la station sur une jambe

Renversement en av., bascule de téte
Renversement en av., salto en av.

Départ en station accroupie

. Appui des mains, doigts dirigés en av. assez loin

des pieds, poser le front légerement devant les
mains, dos droit

3.—4. Poussée des jambes et lorsque les hanches ont

passé la verticale : mouvement de bascule et exten-
sion simultanée des bras

Pendant le vol, le corps est cintré et la musculature
bien mafitrisée

Force des bras (= p. 127)

. Souplesse articulaire épaules-dos (- p. 124, 125)

Exercer la position de départ pour préparer le mou-
vement de bascule (dessin 2)

De la position renversée sur les omoplates, en-
tratner le mouvement de bascule

De I'élément supérieur d'un caisson: bascule de
téte avec aide

Station accroupie: bascule de téte avec aide

Aide: favoriser la montée des épaules et soutenir le
centre de gravité

Forme finale sans aide

1. Répéter P1
2. Signal acoustique du maitre
3. Répéter P3 et P4 avec aide
efficace

Bascule de téte a la station accroupie
Bascule de téte au siége écarté
Bascule dorsale : départ avec appui sur la nuque

Bascule de téte & la station accroupie et bascule de

téte

Plusieurs bascules de téte suivies
Renversement en av., bascule de téte
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Roue latérale

7 )
v R ¥ =T
\)\ W \.Y.\ q\;,/('{ b “/ /// ‘.
B 2 \ 7 ““:‘-,4’ N \\i
1 2 3 405 Paey
— Le corps tourne comme fixé dans une roue

1. Prise d’élan avec les bras tendus en av. en haut

2.—4. Abaisser le buste avec '/, de tour et poser les mains |'une aprés |'autre dans la
ligne du mouvement

4. Passer par I'appui renversé

— Distance réguliére entre la pose des mains et des pieds (3-4-6-7)

_ 1. Force d'appui, tonus musculaire (= p. 126, 127)
L A 2. Appui renversé
b P 4.’//*““\' ee ‘(‘ ra by 1 . -
SEEN \ N\, / ’) [P] 1. Elancer latéralement & I'appui renversé, fermer les
\ \ N
R . jambes et rouler en av.
2. Avec |'aide d'un banc suédois ou d'un caisson: pas-
ser facialement
- 3. ldem 2, mais passer facial élevé
Sy X - ,/ . P s £ 2
r A k\> A 4. Trois caissons a hauteurs décroissantes: roue avec
7\ //,‘ \ | I'aide du maftre. Aide: le maitre se trouve derriére
YU ,/ I'éléve, le tient aux hanches en croisant les bras et
Cd accompagne tout le mouvement
5. Surun tapis: roue avec aide idem 4
6. Forme finale sans aide
1. L'éléve ne passe pas par |'appui 1. Répéter P1
renversé
2. Position cintrée ou fléchie dans les 2. Maitriser la musculature. Dessiner
hanches, mauvaise direction de la une ligne dans la direction du
roue mouvement sur laquelle doivent se
poser les mains et les pieds
[O] 1. Travail en rythme possible
2. Roue sur un banc ou sur la poutre
f £
el /Jl/ 4
7 i N . - . . s '
/[//y 7 WNA 1. Roue sautée: poussée énergique de la jambe d'ap-

pel et phase de vol avant I'appui
e 2. Roue sur un bras

1. Plusieurs roues latérales de suite
2. Roue latérale suivie de roue sautée
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Roue faciale — Rondade

o i ‘ (
4 b b ‘:‘! '-’:-ﬂ.j
// _\'\‘ ; i, \“‘::/\ :] ;.:)r";:f/ \\\ T\)é
7 '// \( 17y
e S ST G b
T2 3 45 6 7
— Recherche de la vitesse horizontale

1. Prise d'élan avec les bras tendus en av. en haut

2.—4. Rotation du buste et poser les mains I'une aprés I'autre de chaque c6té de la ligne
du mouvement et joindre les jambes rapidement

5.—6. Poussée des bras pour la phase de vol

&l

. Force d'appui et de poussée des bras (= p. 127)
2. Roue latérale

J [P] 1. Tirer une ligne sur le milieu d’un tapis: poser lente-

/ ment le pied d'appel puis les deux mains sur la

N ligne, joindre rapidement les jambes, Y, tour et
) réception sur les pieds joints

8 VA 2. Idem 1, mais augmenter la vitesse

P2
3. Poussée des bras: élancer a I'appui renversé sur le
premier élément d'un caisson, se repousser et sau-
ter en arr. a la station
4. |ldem 3, sur un tapis
¢ 5. Ildem 1, mais avec poussée des bras et saut a la
7 station
4
6. Idem 5, mais augmenter la vitesse, prendre |'appui
A\ =\ un peu plus loin et poser les mains de chaque coté
' IS de la ligne (T4)
P7

7. Pour un saut en extension ou un salto en arriére:

J poser les pieds loin des mains en poussant énergi-
/ 3 quement dans les épaules

¥,

2 .
/ 7/7‘?_,,.; 8. Pour un flic-flac: poser les pieds prés des mains en
sl YV redressant le buste et en tirant les bras en arr. en
|
e e haut

1. Roue désaxée, flexion des hanches 1. Répéter P1
en av., mauvaise pose des mains
2. Pas de phase de vol 2. Répéter P3

[e] Travail en rythme possible

1. Rondade, salto en arr.
2. Rondade, flic-flac
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Flic-flac

N \\‘-\ '},‘7 -
% 4 5 {
B = <L
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el e S i —'"i'-"cé%:) TR A ORIV 3_\__.. L
Ty 3 4 5 6 7
— Recherche de la vitesse horizontale

1. Pieds a plat, paralléles, légérement écartés. Déséquilibre en arr.

— Jambes verticales, cuisses horizontales, buste et téte légérement inclinés en av., bras
dans le prolongement du corps

2.-3. Extension des articulations des chevilles, des genoux et des hanches. Poussée
énergique des cuisses en arr. accompagnée d'un mouvement énergique des bras en
arr.

4. La téte accompagne ensuite |'extension du corps

5.—6. Aprés |'appui renversé, les bras et les épaules poussent le corps en arr. a la stat.

1. Force bras, épaules, jambes (—= p. 126, 127)

2. Souplesse articulaire épaules, colonne vertébrale (=
p.124,125)

3. Appuirenversé

/{FA\ [P] 1. Avec l'aide de deux camarades: renversement en
p1 0 N arr. lentement en passant par |'appui renversé
e Aide: passer les bras sous les épaules et les cuisses

2. De la position de départ (dessin 1) avec l'aide de
deux camarades: extension lente et progressive des
articulations des chevilles des genoux, des hanches

PRl N s et renversement en arr.
Aide: soutenir fermement le centre de gravité en
I faisant passer I'éléve par-dessus les épaules. Les
2 aides se tiennent cote a cote
R L F AR
N = F (\\ 3. ldem 2, mais extension active des genoux et des
) hanches

4. |dem 3, mais insister sur la projection active des
\ bras en arr. suivie du mouvement de la téte en arr.
N Au départ I'éléve peut fléchir un peu plus le buste et

\\ : G les bras en av. pour obtenir une meilleure rotation
P6 =Y g 5. Idem 4, mais départ de la station bras tendus en
/f A haut, passer rapidement par la position assise et
=T 7] flic-flac




Station sur un plan incliné: flic-flac dans un tapis

'\&m_ mousse avec I'aide d'un camarade
=D s SN
(> \ 7. Station sur un minitrampoline: flic-flac avec puis
)‘; o \y sans aide
?“———“ﬁ___:;;(f’_“:l__.;
£ ' 8. Station sur un tremplin Reuther: flic-flac avec puis
sans aide
\})
il]()k\/ﬁ-\& 9. Surtapis normaux: flic-flac avec aide
\J(,ﬁ k 10. Forme finale sans aide
o e e
1. Genoux trop en av. a la position de 1. Répéter P2. Un surveillant peut
départ, flic-flac trop haut maintenir les genoux en place
2. Projection incompléete des bras et 2. L'éléve doit tenir une balle de
mouvement prématuré de la téte tennis entre le menton et le cou
en arr. jusqu’a I'appui renversé
3. Le mouvement des bras n’est pas 3. L'éléve tend un sautoir entre ses

paralléle et provoque une rotation

des épaules

Appui renversé

R U/;g”}%
N

\i\

L

‘%Fj/\-k

Igoa
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| R R

Y

deux poignets et exécute le flic-flac

Flic-flac avec appui seulement sur 1 bras
Flic-flac a la position renversée sur les omoplates

Plusieurs flic-flac suivis

Rondade, flic-flac

Appui renversé, sauter a la station et flic-flac
Flic-flac avec appui sur le bras gauche et flic-flac
avec appui sur le bras droit

Flic-flac, salto en arr.

Corps absolument droit, pas de flexion dans les arti-
culations des bras, des épaules et des hanches.
Musculature bien contractée
Doigts écartés dirigés en av.

Mains dans le prolongement de la largeur des
épaules

Tenue de la téte normale, regard légérement devant
les doigts

Force d'appui, tonus musculaire (- p. 127, 128)

. Appui renversé sur la téte
. Sens de I'équilibre (- p. 128)
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8
9.
10.
Flexion dans I'une ou |'autre des

Position accroupie, bras tendus: ruade en arr.
d'abord avec les deux jambes indépendantes puis
avec les genoux serrés

Ruade avec genoux serrés, tendre les jambes dans
la direction de I'appui renversé et retour

Par groupes de 3 ou 4: établir correctement I'éléve
a l'appui renversé
Attention: I'éléve ne prend pas d'élan, ses camara-
des le soulévent !

Position fendue, une jambe tendue en arr., bras ten-
dus: élan en arr. et changer la position des jambes

Idem 4, mais augmenter la hauteur

Idem 5, mais croiser deux fois les jambes et retom-
ber sur la jambe d’appel (ciseau)

Position fendue: élancer en arr. et joindre les jam-
bes 1 seconde & I'appui renversé

Sil'élan est trop grand, quitter le sol avec un bras et
pivoter sur l'autre qui reste tendu pour se recevoir
surles pieds

. Station bras tendus en haut: élancer a I'appui ren-

versé contre les mains d'un camarade

Idem 8, contre un mur et chercher progressivement
son équilibre

Forme finale sans aide

Répéter P3

articulations des bras, des épaules

et des hanches
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En essaim dans la salle

Marcher a I'appui renversé

Appui renversé sur les petites barres d'entraine-
ment

Elancer & I'appui renversé aux barres paralléles

Appui renversé sur la téte

Appui renversé de force

— Bras fléchis, corps fléchi, jambes fléchies
— Bras fléchis, corps fléchi, jambes écartées
— Bras fléchis, corps fléchi, jambes serrées
— Bras fléchis, corps tendu

— Bras tendus, corps fléchi, jambes écartées
— Bras tendus, corps fléchi



Balances faciale et costale
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Rouler en av., poser les mains sur le sol et s'établir
a I'appui renversé

Rouler en arr. & I'appui renversé (Streuli)

S’établir latéralement & 'appui renversé

Elancer a I'appui renversé et '/, tour en av.

Elancer a I'appui renversé et ', tour en arr.

Ghwn

1. Balance faciale:

— Jambe d'appui tendue

— Corps légérement cintré

— Talon de la jambe levée a la hauteur de la téte

Balance costale

— Jambe d’appui tendue

— Téte dans le prolongement du buste a la méme
hauteur que la jambe levée

1. Souplesse articulaire, hanches, dos, épaules (- p.
124, 125)
Sens de I'équilibre (= p. 128)
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dans la balance faciale

E
. ‘_};(3%

Balance dorsale

Flexion de la hanche ou corps plat

1. Exercices d'assouplissement avec partenaire ou aux
espaliers

2. De la station bras tendus en haut, s'abaisser pro-
gressivement a la balance faciale ou costale. Insis-
ter sur la tenue

Répéter les exercices
d'assouplissement

Balance faciale ou costale sur la petite surface d'un
banc ou sur la poutre

Ny

3. Balance sur une
jambe, |'autre tenue
de c6té en haut

2. Balance faciale,
jambes écartées

Appui renversé et s'abaisser a la balance faciale
Balance faciale, poser les mains sur le sol et élancer
a I'appui renversé

Roue, balance costale

Balance costale, poser une main sur le sol et élan-
cer a I'appui renversé

b b
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Exemples d'exercices combinés

Exercices faciles

a) Stat.:

1a

Rouler en av., saut en extension avec
'/, tour & la position accroupie, rouler
en arr. a la station écartée bras ten-
dus de coté

Rouler en av. a la position assise, fl. le
buste sur les genoux et retour

'/, tour & I'appui couché facial, sauter
a la position accroupie et saut en
extension a la station

Exercices moyens

a) 2-3 pasd'élan:

1.
2.

Saut roulé en av. a la station, cercle
des bras en av.

Tomber en av. a I'appui couché facial
en levant une jambe en arr. avec
mouvement de ressort, poser la jam-
be sur le sol

Rouler en av. a la station accroupie et
se lever a la balance fac. g. — élancer
la jambe droite en av. avec '/, tour &
gauche

Roue latérale sur un bras, '/, tour a
droite pour élancer a I'appui renversé
passager

Rouler en av. et saut en extension a la
station

Exercices difficiles

a) 2 3 pasd'élan:
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Salto en av. groupé, rouler en av. au
siége écarté

Fléchir le buste en av., mains vers les
pointes des pieds et retour, rouler en
arr. & la position accroupie, se relever
avec Y, tour & droite en levant la jam-
be droite de coté

Roue latérale, roue sautée a la station
écartée et balance costale

Y/, tour et élancer a 'appui renversé
passager, rouler en av. et saut en
extension avec Y, tour a la station

2-3 pas d'élan, roue faciale et Streuli
a la station

b) Stat.:

Saut en extension avec cercle des
bras en av., rouler en arr. a la position
renversée sur les omoplates (chan-
delle)

Rouler en av. a la station, Y/, tour et
roue latérale a la station jambes écar-
tées, bras tendus de coté

Abaisser le buste en av., poser les
mains et la téte sur le sol et s'élever a
I'appui renversé sur la téte

4. Rouler en av. et se relever a la station

b) 2-3 pasd'élan:

1.

2.

Renv. en av., rouler en av. a la station
accroupie

Bascule de téte a la station, rouler en
arr. a I'appui renversé passager
S'abaisser a I'appui couché facial
avec mouvement de ressort des han-
ches, sauter a la position accroupie,
se lever avec '/, tour a droite en levant
la jambe droite de c6té

Roue latérale avec Y, tour et saut rou-
|é a la station

b) 2 3 pasdélan:

Rondade, flic-flac (ou salto en arr.
groupé) & la station

Streuli et s'abaisser a |'appui couché
facial, mouvement de ressort des
hanches et rouler en av., jambes écar-
tées a la station écartée, bras tendus
de coté

Poser les mains sur le sol et s'élever a
I"'appui renversé de force — rouler en
av. a la station accroupie

Bascule de téte a la station, bras ten-
dus en haut et balance faciale

2-3 pas d'élan et renversement en av.
a la station



Anneaux

Buts d’'enseignement par degré

Eléments

Elancer en suspension

S'élever a la suspension mi-renversée

S’abaisser a la suspension dorsale

et retour

Montée des poignets
Equerre

Dislocation en avant

Dislocation en arriére

Page Page

149 Sortie écartée 155

Bascule a I'appui 156

Tour d'appui en avant 157

Etablissement en arriére 157
150
150

; Exemples d'exercices combinés 158

15

151
152
153
154

Anneaux Buts d’enseignement par degré
Année Programme facile Programme moyen Programme difficile
scolaire
1-4 — Tourner en arriére — Elancer en suspension - Elancer & la suspension
et retour en avant et en arriére mi-renversée et
— Suspension renversée renversée tendue
accroupie — Tourner en arriére et
sauter a la station
5-9 — Elancer en suspension - S’élever ala — S'abaisser a la suspen-
en avant et en arriére suspension mi- sion dorsale et retour
—~ Elancer a la suspension renversée et tendue — Montée des poignets
renversée accroupie — Equerre — Dislocation en arriére
— Combinaisons — Dislocation avant — Combinaisons
— Combinaisons
10-13 — S'éleverala — S'abaisser ala — Tour d’appui en avant

suspension mi-
renversée et
renversée tendue
Equerre

Dislocation en avant
Combinaisons

suspension dorsale
et retour
— Montée des poignets
— Dislocation en arriére
— Combinaisons

Bascule a I'appui
Etablissement en arriére
Sortie écartée
Combinaisons
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Elancer en suspension &
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1. Bras tendus paralléles dans le prolongement du corps a la fin des élancers
4. Avant la verticale, hanches légerement fléchies
4 —7. Coup de fouet
8. Idem 1

Force bras, épaules (= p. 127)

[E 1. En suspension, augmenter progressivement la hau-
teur. Insister sur la position T1 et T8.
2. Ildem 1, mais contrdler la pression des anneaux en
avant et en arriére (pas d'angle bras-buste)
Aide: conduire le mouvement. A la fin de I'élancer
en avant: soutenir I'élévation dans le dos. Lors de
I’élancer en arriére : appuyer contre la poitrine

1. Amplitude insuffisante 1. Répéter P2
2. Projection des jambes en arriere 2. Répéter coup de fouet (T4-7)
trop faible

Travail en rythme possible

Travail simultané a différents engins

H m &

1. Elancer a la suspension mi-renversée ou renversée
tendue

2. Elancer en suspension en arriére et dislocation en
avant

3. Elancer en suspension en avant et sortie écartée

S'élever a la suspension mi-renversée

o f= , 1.—2. Fléchir les bras et tirer les épaules a la hauteur
G ’ o Al des anneaux
Lo oml o
Bt = hi=d 3.—4. Tirer |la téte en arriére, monter les jambes et ten-
A
11
!

dre progressivement les bras
by % 3 Force bras, ventre (= p. 126, 127)

] 5 i :
4B [P] 1. Elancer en susp. en av. & la susp. mi-renversée

‘(“3\;—, 2. ldem 1, mais diminuer I'élan
s 3. Sans élan, fléchir les bras, tourner en arr. & la susp.
7 renv. accroupie, avec puis sans aide
Aide: soutenir la montée en poussant les hanches
/, P3 4. ldem 3, mais & la susp. mi-renv.

150



1. Le corps ne peut basculer en arr.
2. Le bassin n'accompagne pas la
montée des hanches

[E]

1. Tirer la téte en arr. (T3)
2. Aide comme P3

Anneaux bal.: susp. mi-renv. & la fin du bal. en arr.

. S’élever a la susp. renversée tendue
. S’élever a la susp. renv. accroupie, mi-renv. ou renv.

tendue avec les bras tendus

S’élever a la susp. mi-renv., dislocation en arr. ou
bascule a I'appui

. S’élever a la susp. mi-renv. s'abaisser a la susp.

dorsale et retour

S‘abaisser a la suspension dorsale et retour

{3 4"  v\
Al ,r‘ !
_h‘.’x,\‘—/ I;—'/JA /”.‘!\r‘)
\ T {
e
\ 2
1 2 3
1

Montée des poignets

]

1.—2. Tourneren arr.

3. Mouvement de la téte vers le bas et des hanches

vers le haut

Force dos (- p. 126) souplesse articulaire des
épaules (- p. 125)

. Anneaux hauteur des épaules: tourner en arr. 3 la

stat. susp. dors., poussée des pieds et retour

Idem 1, mais sans aide des pieds

. Anneaux hauteur de susp.: tourner en arr. a la susp.

dors. et retour en tirant les genoux a la poitrine avec
puis sans aide
Aide: freiner la descente et soutenir la montée

Idem 3, mais sans aide

Prises engagées (cubitales)

Fléchir les bras et tirer les épaules a la hauteur des
anneaux

. S'établir a I'appui fléchi en tournant les anneaux

vers |'extérieur

. Tendre les bras a |'appui

Force des bras et des épaules (- p. 127)
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1. Les prises ne sont pas engagées

o o W

Susp. prises engagées: fléchir les bras et tirer les
épaules a la hauteur des anneaux et retour. Répéter
plusieurs fois

Susp. fléchie, prises engagées: avec un aide qui
soutient une partie du poids du corps, exercer le
passage de la susp. fléchie a I'appui fléchi

Anneaux hauteur de téte: de la stat. prises
engagées, sauter a I'appui fléchi

Idem 3, mais en diminuant I'élan

De I'appui fléchi: tendre les bras a I'appui et retour.
Répéter plusieurs fois

Montée des poignets avec puis sans aide

1. Exercer les prises avec les anneaux
a hauteur de téte

2. Pendant I'établissement, les anneaux 2. Exercer le mouvement avec les

ne sont pas tournés vers I'extérieur

anneaux & hauteur de poitrine

3. Les anneaux sont trop écartés du corps 3. L'aide maintient les anneaux serrés

Equerre

Tour d'appui en av.

De l'appui, s'abaisser lentement a la susp. mi-renv.
ou renv. tendue

Montée des poignets, équerre

1.—2. Lever les jambes & I'horizontale. Buste droit, poi-

trine poussée en avant

Coudes tournés a l'intérieur

Force d'appui, ventre, dos (= p. 126, 127)

. Anneaux hauteur de poitrine: de 'appui, soulever

les genoux a I'horizontale et retour, répéter plu-
sieurs fois

. Anneaux a 30 cm. du sol: de la position assise, pri-

ses aux anneaux: se soulever a l'appui jambes ten-
dues appuyées sur le sol

Idem 2, mais se soulever a I'équerre
De l'appui: lever les jambes a |'équerre avec puis

sans aide. Aide: une main dans le dos et |'autre
sous les cuisses



1. Bras fléchis, dos rond

2. Anneaux trop écartés

Dislocation en avant

e
N

[E]

1. Tourner les coudes a l'intérieur,
sortir la poitrine
2. Un aide tient les anneaux serrés

Equerre au sol, aux barres paralléles

1.-3. Coup de fouet

4 -5. Avant le point mort, conduire les bras de cHté et
fléchir la téte contre la poitrine

6. Fléchir le corps a la suspension mi-renversée

1. Souplesse articulaire des épaules (- p. 125)
2. Elancer en susp. en arr. (coup de fouet)

1 2008 4 5 6
/ \ [P] 1. Anneaux hauteur des épaules: prises aux anneaux
7 R T ”M.‘_’Q bras tendus, buste horizontal, baisser la téte, passer
L les bras de c6té, tourner les épaules en av. et retour
—= Pl 2. Station sur une jambe, l'autre tendue en arr.: sauter
\ pour disloquer en av. a la susp. mi-renv. avec aide.
\ { Aide: soutenir I'éléve a la cuisse et freiner le corps a
pal { . la susp. mi-renv.
/ G ,O '\_K“" ‘\¥ )
e 3. Anneaux hauteur de susp.: élancer en susp. en arr.
Pl et‘tdlslocat.lon en av. avec puis sap’s‘aide.‘Arde.: d'un
! - caisson, fixer les hanches de I'éléve a la fin de
o= T I'élancer en arr.
1. Elan insuffisant, forte flexion des 1. Augmenter I'élan. L'aide peut
hanches vers le haut pousser la poitrine vers le haut
2. Dislocation trop t6t = suspension 2. Laisser monter le corps en arr. Aide
dorsale acoustigue du mafitre

3. Les bras ne passent pas de coté 3. Répéter P1

Barres paralléles: élancer en appui brach. en arr. et
rouler en av.

Dislocation en av. avec le corps tendu jusqu'a la
susp. renv. tendue

1. Dislocation en av., basculer a I'appui
2. Dislocation en av., élancer en susp. en arr. et s'éta-

blir en arr. a I'appui
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Dislocation en arriere

[P]

1.—3. Mouvement de bascule

3.—4. Pression des bras sur les anneaux pour soulever

les épaules

4 —-5. Conduite des bras de c6té en avant

Force bras, épaules (- p. 127)

Anneaux hauteur au-dessus de la téte: de la susp.
mi-renv., mouvement de bascule. Répéter plusieurs
fois

De la susp. mi-renv.: dislocation en arr. avec |'aide
de trois camarades. A souléve les épaules depuis
derr., B et C arrétent le mouvement de c6té (cuisses,
poitrine)

Idem 2, mais élancer en susp. en av. La chute du
corps est freinée par B et C

. Anneaux hauteur de susp.: élancer en susp. en av. &

la susp. mi-renv., dislocation en arr. pour sauter a la
station

Idem 4, mais pour élancer en susp. en av. avec puis
sans aide. Aide: de c6té sur un caisson (cuisses,
poitrine)

1. Epaules trop basses = dislocation 1. Répéter le mouvement de bascule.

douloureuse

Appuyer sur les bras et aide
comme P2

2. Bras fléchis = mouvement en deux 2. Aide sous la poitrine et les cuisses

temps

[E]

154

pour conduire le mouvement
lentement

Anneaux balancants: dislocationen ar. - p. 118

. Travail simultané a différents engins - p. 129

Double dislocation
Dislocation, élancer en susp. en av. et renv. en arr.
jambes jointes ou écartées pour sauter a la station



Renversement en arriére
en écartant les jambes
a la station (sortje écartée)

P1

rond
i ‘V\‘ 4‘”’
\ AN
Nl ;L.:\‘. /_)’%
(2= T
o =

1.

Corps légérement cintré avant la verticale

2. Projection énergique des jambes en avant (coup de

fouet)

3.—4. Traction des bras et mouvements de la téte en

arriére

5.—6. Extension du corps, bras en haut

7

Mangue d'élévation = mouvement

Fermer les jambes et réception souple

Force bras (- p. 127)
Bon élancer en susp. en av.

Elancer en susp. en av. a la susp. mi-renv. jambes
écartées et retour

Idem 1, mais en tirant sur les bras

Idem 2, mais lacher les prises et tourner en arr.

avec aide. Aide: de c6té sur un caisson sur le bras
pour fixer les épaules et dans le dos pour la rotation

. Augmenter la hauteur et extension du corps avant

la station, avec puis sans aide

Améliorer le coup de fouet. Fléchir
le corps (T2)
— Traction des bras. Aide en

poussant les épaules vers le haut

Renversement en arr. corps tendu ou
carpé a la station

Anneaux balancants: salto en arr. jambes
écartées, corps tendu ou carpé a la station

Dislocation ou double dislocation pour
élancer en susp. en av. et renv. en arr. en

v écartant les jambes a |a station
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Bascule a I'appui
1. Suspension prises engagées (cubitales)

2. Flexion des hanches, buste horizontal

RS P R
¥ Ij @i JE* 2.-3. Mouvement de bascule
s

/‘J ]\/J ¢ / 3. Arrét de l'extension du corps (contraction de la
g musculature abdominale)
1 2 3 4 5 . . r - A ¥ -
3.—b. Traction puis poussée des bras jusqu’a I'appui
[A] 1. Force bras, ventre (= p. 126, 127)
2. Bascule dorsale aux barres paralléles - p. 185
l%\{lf . [P] 1. Anneaux hauteur de téte: de la susp. renv. tendue,
(' flexion-extension du corps avec traction des bras.
s Répéter plusieurs fois
1
..N_h“L., 2. Basculer a I'appui avec aide. Aide: poussée dans le
P2 dos et sous les hanches
3. ldem 2, mais sans aide
1. Bascule a I'appui fléchi 1. Projeter les jambes en av. en haut
2. Poussée des jambes trop longue 2. Arréter le mouvement de bascule a
temps (T3). Aide acoustique
Bascule & I'appui avec les bras tendus
IE] 1. Anneaux balancants: basculer a 'appui a la fin du
bal. en av. ou en arr.
2. Barres paralléles: bascule dorsale a I'appui
-p. 185
3. Barre fixe: bascule dorsale a I'appui —» p. 203
4. Travail simultané a différents engins - p. 129
1
| f — L
£ | ¢ ¥ 1. Basculer a I'appui a I'équerre
& fel 4
,l. I »\/ r\ #’_,//C =T .
o N i v 2 2. Basculer a I'appui, tourner en av. a la susp. mi-renv.
¢ G\\ e’ ne ou renv. tendue

3. Basculer a I'appui et tour d’appui en avant
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Tour d'appui en avant

1.-2. Fléchir le buste en avant en tournant les
anneaux vers |'extérieur

3. Les bras restent fléchis, prises engagées

4. S'établir a I'appui fléchi

1 2 3 4 5 5. Tendre les bras a I'appui

1. Force bras et épaules (= p. 127)
2. Montée des poignets

[P] 1. Anneaux hauteur d'épaules: de 'équerre, tourner
en av. a la susp. mi-renv.

2. ldem 1, mais & la susp. fléchie mi-renv.
3. De la susp. fléchie mi-renv., prises engagées avec

un aide qui soutient une partie du poids du corps:
exercer le passage de la susp. fléchie a I'appui fléchi

Pt 4. De l'appui: tour d'appui en av. avec puis sans aide.
Y Aide: a I'épaule pour la rotation et contre le dos
pour I'établissement

1. Bras tendus pendant la rotation 1. Tourner les anneaux vers
en av. I'extérieur et garder les épaules
prés des anneaux. Aide comme P4
2. Mauvaise rotation des anneaux et 2. Exercer la rotation et les prises de
prises mal engagées la stat. avec les anneaux a hauteur
de téte
3. Corps tendu trop tot 3. Garder le corps fléchi jusqu’a
I"appui
4. Les anneaux sont trop écartés du 4. L'aide maintient les anneaux serrés
corps
[E] Tourner en av. a différents engins (familles de mou-

vement, p. 129)
1. Basculer a I'appui et tour d’appui en av.
2. Tour d'appui en av. et tourner en av. a la susp. mi-
renv.

Etablissement en arriére

e R
el
[7 ﬁ '\’L 1.—2. Freiner les jambes jusqu’a la verticale
2 Iy Bl 2.—3. Projection des jambes en arriére (coup de fouet)
~ J 4.-5. Traction des bras de coté
5 5.-6. Redresser la téte et pression des bras jusqu'a
1 2 3 4 5 6 I'appui
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Force bras, épaules, dos (= p. 126, 127)
Coup de fouet

. Anneaux hauteur de susp., minitrampoline horizon-
: ! tal sous I'engin: sautiller sur la toile et sauter a I'ap-
iy pui en passant les bras tendus de coté

2. Idem 1, mais diminuer I'élan

—_— S
| . 3. Elancer en susp. en arr. et s'établ. en arr. avec aide.
, 3.;:_“//,/..,' Aide: d'un caisson (cuisse, poitrine)
&1’ L
M 4. Idem 3, mais prise d'élan de la susp. mi-renv., avec,
. puis sans aide
P |
: ey
1. Balancement des anneaux 1. Traction puis poussée des bras de
cOté et non devant
2. Etablissement trop tot 2. Laisser monter le corps jusqu’a
I'horizontale avant de s'établir.
Aide acoustique
3. Projection des jambes trop tdt ou 3. Améliorer le coup de fouet

trop tard = appui fléchi

Anneaux balancants: établissement a l'appui & la

fin du bal. en arr.

2. Barres paralléles: élancer en appui brach. en arr. et
s'établir a I'appui

3. Barre fixe: élancer en susp. en arr. et étab. a I'appui

1. Dislocation en av., élancer en susp. en arr. et étab. a
I'appui
2. Etablissement en arr. & 'appui, élancer en av. &
I'équerre

Exemples d'exercices combinés

Exercice facile

De la susp.:

1. Elancer en av., en arr., en av. a la susp.
mi-renv., tendre le corps & la susp. renv.
td.

2. S'abaisser a la susp. mi-renv. et élancer
en susp. en arr.,, en av. a la susp. mi-
renv.

3. Renv. en arr. pour sauter & la stat.

Exercice moyen

De la susp.:

1. S'élever a la susp. renv. td., s'abaisser a
la susp. dors.

2. S'élever a la susp. mi-renv., élancer en
susp. en arr.

3. Dislocation en av., & la susp. mi-renv.
4. Mouvement de basc. et sauter a la stat.

158

Exercices difficiles
a) De la susp. prises engagées (cubitales):
1. Montée des poignets, lever les j. a
I'équerre
2. Tourner en av. a la susp. mi-renv.,
élancer en susp. en arr.
3. Dislocation en av., élancer en susp.
en arr., en av. et
4. Renversement en arr. td. a la stat.

b) De la susp. mi-renv. prises engagées

(cubitales)

1. Bascule & I'appui et tourneren av. a la
susp. mi-renv.

2. Elancer en susp. en arr. et s'étab. a
I"appui, lever les j. a I'équerre

3. Tourd’appui enav., tourneren av. a la
sSusp. mi-renv.

4. Dislocation en arr., élancer en susp.
en av. et sortie écartée
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Mouton, minitrampoline, caisson, cheval (sauts)

Buts d’'entrainement par degré

Année | Programme facile Programme moyen Programme difficile
scolaire
1-4 Entrainement — Saut facial accroupi — Saut facial accroupi
de la force d'appui (élément supérieur {mouton, caisson +
— Sol du caisson, banc) tremplin)
— Bancs — Saut écarté de la stat. | — Saut écarté (mouton)
— Caisson sur le caisson ou — Saut entre bras, fléchi
— Barres paralléles le banc (mouton)
— Barre fixe
5-9 — Facial (caisson, cheval) | — Entre bras, fléchi — Facial élevé (caisson,
— Entre bras, fléchi (cheval 1,20 m) cheval)
{caisson) — Saut écarté (caisson — Entre bras, td. (chev.
— Saut écarté (caisson + Reuther) larg. 1,20 m)
+ minitramp.) — Saut écarté (caisson — Saut écarté (chev. larg.
— Saut écarté (caisson long) 1,20 m, Reuther)
long + minitramp.) — Entre bras, fléchi — Saut écarté (cheval long.)
(caisson long — Entre bras, fléchi
+ minitramp.) (chev. + minitramp.)
— Introduction — Renversement (caisson
renversement larg. + minitramp.)
(caisson largeur
+ minitramp.)
Minitrampoline Minitrampoline Minitrampoline
— Saut en extension — Saut groupé — Saut carpé
— Saut écarté — Sautcarpé écarté — Sautroulé
10-13 | — Entre bras, fléchi — Facial élevé (caisson, — Entre bras, td. (caisson
{cheval 1,20 m) cheval) long + Reuther ou
— Saut écarté (caisson — Entre bras, td. (chev. suédois)
+ Reuther) larg. 1,20 m) — Entre bras, td. (chev.
— Saut écarté (caisson — Sautécarté (chev. larg. long 1,20-1,30 m +
long) 1,20 m + Reuther) minitramp.)
— Entre bras, fléchi — Saut écarté (cheval — Renversement (caisson
{caisson long long) long + Reuther ou
+ minitramp.) — Entre bras, fléchi suédois)
— Renversement latéral (chev. + minitramp.) — Renversement latéral
(caisson larg. — Renversement (caisson {chev. long 1,20-
+ minitramp.) larg. + minitramp.) 1,30 m + minitramp.)
— Saut du voleur — Saut du mouton — Renversement (cheval
long 1,20-1,30 m +
minitramp.)
Minitrampoline Minitrampoline Minitrampoline
— Saut groupé — Saut de poisson — Salto en avant carpé
— Saut carpé écarté — Salto en avant groupé | — Salto en avant avec
— Saut carpé '/, tour
— Sautroulé — Salto en arriére
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Mouton (sauts)

Généralités (élan et entrainement de saut)

1 Elan

P2

2.
A
1
23

N
Py 5s)
Lo

— d'un caisson sur un caisson, d’'un tapis

sur un tapis

— par-dessus des gros ballons, des cor-

des tendues

. Commencer avec la jambe d’appel

Course décontractée réguliére, vitesse progressive
{max. 9 pas)

Entrainement de différentes longueurs d'élan: 3, 5,
7,9 pas

Dernier pas sur la jambe d’appel avant le saut a
pieds joints sur le tremplin (Reuther)

. Corps en légére position de recul, tirer les bras en

arr. par le plus court chemin

Appel avec les pieds paralléles sur le premier tiers
du tremplin (poser d'abord la pointe des pieds)

Sauter par-dessus des bancs, gros ballons, élé-
ments de caisson (appel sur la jambe d'appel),
varier le rythme

Idem 1, mais appel sur le dernier obstacle et saut
en extension sur un tapis (réception suivie d'un rou-
Ié ou d'un saut)

5, 7. 9 pas d'élan et saut d'appel (contréler le pas-
sage de I'élan au saut)

Extension énergique (toutes les articulations)

Appel et saut en extension. Elévation du corps sou-

tenue par I'élan en av. en haut des bras qui sont
alors freinés a la hauteur du visage

. Sauts en extension suivis:

S ~ ;/’
A ~ '
\ . (—1 Iy 2
= Z” . P\ ’hf; /4
b | / i N
— d'un tremplin sur un tremplin

B

— sur un escalier de caisson
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/ o
7 /—;? 2. Sauts en extension sur tremplins
X 7 g en suite rythmée de 3 pas d'élan
A HE ,/Z
= 9_,_,;- \ i i - & &

(\—
_g-’
TR 1. L'appuin’a lieu gu'apres I'appel
/J il 2. Phase d'appui la plus courte possible
‘ i.;,” 3. Tendre le corps aprés la phase d’appui (2° phase de
e vol)
5 Réception
P Toaal
U o
/ & 1. Amortir souplement dans toutes les articulations
e ‘*‘\ T (pieds - genoux - hanches)
A s :
,’{ \\, P ,.j.i/; 2. L'amorti peut conduire & un roulé ou & un saut en
£ A Lt oot extension

Entrainement de 'appui

1 Sauter a quatre pattes avec variantes:

1. D’un cerceau a l'autre
_ 2. D'un tapis a 'autre
E— Y (NG, /g 3. Par-dessus |'élastique
g 4. Entre les bancs, par-dessus des gros ballons ou des
. N cordes

2 Saut groupé avec variantes:

[N Vi J

SR A 1. Deux rangs I'un derriére 'autre : appui sur les épau-
/ A les du rang de devant et saut groupé par-dessus les
{ b mains jointes
=y
e S N 2. Parcouple:

¥ \ ,ij Q}“(ﬁ _ Saut groupé par-dessus le partenaire (siége écarté,

e bras tendus en haut, rouler en av. au siége écarté)




3 Facial accroupi avec variantes

A e {

Mise 7|
(s N4
1 v { ~
e 2 !

3. Sauter a la stat. accroupie — saut en
extension: sur des bancs, caissons lon-
i gueur et largeur, moutons, poutres, bar-

L res fixes

4. Sauter 3 la stat. accroupie ou saut grou-
pé avec rythmes différents par-dessus

\ des caissons ou des moutons

Sauts groupés suivis par-dessus des cordes ou
élastiques entre deux moutons

Appel sur tremplin, saut groupé par-dessus une cor-
de avec appui sur deux caissons placés en longueur
{vol le plus haut possible corps tendu: grouper tar-
divement)

Sautiller sur le minitrampoline, sauter a I'appui a
I'extréemité des barres et saut groupé par-dessus
une corde avec aide. Aide: tirer |'éléve contre soi
par I'avant-bras

Suivis par-dessus un banc (a la stat. transv.)

Par-dessus des barres fixes basses ou poutres (pri-
ses mixtes)

Pour entrer ou sortir des barres paralléles

Par-dessus la barre supérieure des barres asymé-
triques

Par-dessus un mouton
Sur une piste composée de mémes agrés ou
d'agreés différents. Accompagnement du rythme :

4 moutons en carré (exercer avec 4 groupes d'élé-
ves)

4 barres asymétriques (exercer en vagues)

Mouton, caissons, barres fixes obliques, barres
paralléles (exercer en vagues a g.ou a d.)

163



4 Saut écarté avec variantes

o

4 g .
g M
3 N CENSE N Wy N
1
2.
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. Traverser le banc avec appui et sautiller écarté

Avec partenaire, saut écarté (saute-mouton)
Sauts écartés suivis par-dessus plusieurs moutons

Saut a la stat. accroupie sur le caisson en longueur
et saut écarté

Sortie écartée a 'extrémité des barres: de la stat.
sur le caisson, de I'élancer en appui. Aide: tirer son
camarade a l'avant-bras

De la stat. ou de I'appui: sauter a la stat. jambes
écartées sur la barre et sauter en av. a la stat. avec
aide

D’un caisson, minitrampoline, tremplin ou d’'un élan
sur deux bancs suédois placés cdte a cdte: saut
écarté par-dessus un mouton ou un cheval placé en
biais

Technique (sauter & la pos. accr., saut en extension, saut entre bras fléchis, saut facial accrou-

pi, saut écarté)

1 Sauter a la position accroupie et saut en extension

(¢
o5
5 0 2 25
= e
ély. i J .
\ by =7
| ™ .
il 7 / \ T 3

Bl

L'appui des mains s’effectue aprés le rebond sur le
tremplin

Les mains effectuent une poussée énergique sur le
mouton pour favoriser I'étab. en pos. accr.

Le saut en ext. est enchainé sans temps d'arrét sur
le mouton (ne pas cambrer le corps en arr.)

Phase de vol (1) avec le corps aussi étendu que
possible, hanches a la hauteur des épaules

Courte phase d'appui, bonne poussée des bras
Fléchir tardivement le corps
Tendre le corps avant I'arrivée a la stat.

Arriver souplement & la station



3 Saut facial accroupi
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Minitrampoline (sauts libres)
Généralités
1 Rebonds
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Elever les hanches aussi haut que possible dans la
premiére phase de vol

. Appui transversal des mains sur I'engin

Fléchir les jambes

. Soulever trés t6t la deuxiéme main et tendre les j.

. Arriver a la stat. transv.

Premiére phase de vol, corps aussi tendu que pos-
sible

Courte phase d'appui, bonne poussée des bras
Ecarter les jambes aprés la prise d"appui

Redresser le corps et joindre les jambes

. Arriver souplement a la station

Augmentation de la difficulté

Piste d'agrés: exercer les sauts ci-dessus en déve-
loppant une bonne technique et un bon rythme de
I'élan. Un groupe assure |'accompagnement ryth-
migue avec des instruments de percussion

. Saut écarté et saut entre bras fléchi par-dessus

deux moutons

Rebondir sur le minitramp. avec les pieds a plat

Extension de tout le corps (pieds, genoux, hanches),
le buste reste vertical

Arréter les rebonds par une flexion des jambes sur
le minitramp (ne pas sauter directement au sol)
Rebonds avec prises des mains & I'espalier, aux per-

ches ou a la barre fixe
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2 Impulsion sur le minitramp.

3 Course d'e’lan|

4 Envol
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Durant le mouvement de réaction du tremplin, le
corps est maintenu en pos. verticale, la musculature
est contractée

Le saut d'appel et le saut en extension sont soute-
nus par un mouvement en av. en h. des bras (récep-
tion sur une aire de chute avec une flexion profon-
de)

De la stat. sur un caisson: (2-3 éléments) rebond
sur le minitramp. et saut en extension

L'inclinaison du minitrampoline variera suivant la
vitesse de I'élan:

Lors d’'un élan rapide, le tremplin est fortement
incliné et le corps incliné en arr. lors de I'appel sur le
minitramp.

Lors d'un élan lent, le tremplin est en pos. plus ou
moins horizontale et le corps vertical lors de |'appel

Limiter I'élan & 5-7 pas

Lors de chaque saut, quatre phases différentes
doivent &tre visibles:

Extension du corps et mvt d'élan des bras en av.
en h.

. Mouvement du corps qui doit avoir lieu au plus

haut point de la phase d’envol et presque a la fin de
celle-ci

2% extension du corps avant la chute 3a la stat.
Flexion profonde a la réception

L s:;,?'-)" - e
)7 i N V4
0 i = A
‘ : (g
J SN = o
— 7 4/ \\ & 7 T
e A L
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\ S i T e | e S oy Y S Sl SRR
P1 P2 P3

Flexion profonde a la réception et enchainer avec un mouvement en av. (pas)

[Pl

1
2
3.
4

. Sauter a la stat. sur un caisson (2-3 éléments)
. Sauter a la station sur un plan surélevé constitué

par des tapis posés sur des bancs

Sauter a la stat. au sol (flexion profonde, rouler en
av.)

Exercices P1, P2, P3 sous forme de piste d’agrés.
Sauter directement du caisson et des bancs sur le
minitramp.



Saut en extension

& =
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—

De la stat. sur un caisson: (2-3 éléments) 1 ou 2
pas d’élan, sauter en lancant une jambe en av.;
rebond sur le minitramp. et saut en extension
Durant le saut du caisson au minitramp., les bras
effectuent un cercle en arr., puis, lors du saut en
extension, ils sont conduits obliques en avant en
haut

Piste d'agrés (- p. 36, p. 131)

Saut en extension avec écart latéral des jambes

Le buste ne doit pas étre amené en avant lors du
groupé (grouper a la fin du saut en extension)

Lors du groupé, les mains se posent sur les jambes
ou les saisissent un court instant

Aussitdt aprés le groupé, le corps est & nouveau
tendu

De la pos. assise, fléchir et tendre rapidement les
jambes - gymnastique spécifique, p. 29/6, 128/4

Saut groupé par-dessus un élastique de saut, un
cheval ou un caisson

Lors du carpé des jambes écartées, le buste est
amené en pos. oblique en avant pour permettre a
I'exécutant de garder son équilibre

Saut carpé jambes jointes

Bonne mobilité des hanches: flexion du buste en
avant en pos. assise écartée (garder le dos droit =
gymnastique spécifique, p. 29/12, 124/1, 6, 8)

Saut en extension, corps rigoureusement vertical
Introduction des vrilles au sol

Y, vrille

Les bras sont élancés tendus en haut

La téte conduit la vrille, mais reste dans I'axe du
corps

Les bras sont abaissés de cdté pour freiner la vrille

1 vrille

Choix individuel de la conduite des bras

Exemple pour une vrille &8 gauche

Saut en extension, bras obliques de cété en haut, Ia
main gauche est placée derriére la téte, le coude
tiré en arr,, la main droite est conduite sur le fianc
gauche ({le mouvement des bras doit &tre introduit
dés la fin du saut en extension)
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Saut roulé
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Aprés le rebond sur le tremplin, les hanches sont
tirées en haut

Avant I'appui des mains, les hanches sont tendues

Les bras soutiennent le poids du corps pour le roulé
en av.

Durant le roulé en av., les hanches restent tendues

le plus longtemps possible

Saut roulé au sol

Appui renversé, roulé en av. au sol

De la stat. sur le minitramp., saut roulé en av.
Saut roulé apres 2-3 pas d'élan sur un banc

Saut roulé aprés 5-9 pas d'élan au sol

Saut en extension en levant les bras en av. en haut
Groupé des jambes et flexion du buste en avant
Les mains saisissent les jambes un court instant

Extension du corps pour permettre l'arrivée a la
stat.

Saut roulé avec le minitrampoline

P2 L

Saut roulé sur un plan surélevé

Saut roulé sur deux caissons placés en large en sai-
sissant les jambes dans la 2° phase

Idem 1, mais placer une aire de chute sur le plan
surélevé. Effectuer le saut roulé avec et sans appui
des mains

Saut périlleux avant groupé par-dessus un cheval
avec un léger appui des mains

Saut périlleux en av. groupé par-dessus un élas-
tique de saut



Saut périlleux avant carpé
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. Apres le rebond sur le tremplin, les hanches sont

tirées vers le haut

Le buste est fléchi en av. contre les jambes qui res-
tent tendues

Les mains saisissent les jambes

Apreés la rotation, I'angle des hanches est ouvert par
une extension des jambes sur le tronc
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1.-4. Idem saut périlleux carpé
5. La rotation autour de |'axe longitudinal suit le mou-

Saut périlleux avant tendu avec ', vrille
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vement d'ouverture du corps

Mouvement des bras pour une vrille & gauche: la
main gauche est amenée derriére la téte, la main
droite sur le flanc gauche

Effectuer le premier '/, de vrille en fléchissant légeé-
rement le corps en avant, les bras soutiennent le
mouvement

. Energique extension des hanches pour accélérer la

rotation autour de |'axe transversal

. Effectuer le deuxiéme '/, de vrille en tirant les bras

prés du corps

Freiner la rotation autour de I'axe longitudinal en
élevant les bras de c6té, préparer |'arrivée a la sta-
tion par une légére flexion des hanches

Rondade (- p. 171)

. Elévation, corps tendu

. Groupé rapide des jambes, les mains saisissent les

jambes

Extension des jambes et des hanches

. Arrivée a la station avec flexion des jambes, rouler

en arr.
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Minitrampoline (saut en appui)

1 Saut facial groupé

2 Saut facial élevé
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Saut groupé en arr. (aprés des rebonds, appui sur
un caisson)

Rouler en arr. sur un caisson en long

Saut pér. arr. aux anneaux balancants (= p. 117)

Minitrampoline et barre fixe & hauteur de susp.:
s'établir en av. a I'appui jambes fléchies

Minitramp. et anneaux & hauteur de téte: 3 pas
d’élan, appel sur le minitramp. et saut pér. arr. avec
I'aide d'un partenaire, lacher les anneaux

De la stat. sur le minitramp. avec appui des mains
sur un caisson: rebond sur le minitramp. et saut
pér. arr.

Course d’élan, appel sur le minitramp. et saut pér.
arr. (aide d'un partenaire qui saisit I'exécutant par
les hanches et qui soutient la rotation par une pous-
sée sous les hanches)

Idem saut facial groupé au mouton (- p. 165)

Saut facial groupé

De la stat. sur un caisson: facial élevé avec |'aide
d'un partenaire (soutien aux hanches et traction au
bras)

Rebonds sur le minitramp. et saut facial élevé avec
I'aide d'un partenaire (I'aide est placé sur le caisson
et conduit les hanches. Le passage a |'appui trans-
versal s’effectue durant le saut a I'appui renv.)

Idem aprés un élan avec ou sans |'aide du partenai-
re (augmenter la hauteur du caisson)

Piste d’agrés disposée en carré (2 engins par sta-
tion)




3 Renversement latéral (roue)
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Lors de I'appui de la premiére main, le corps effec-
tue Y, t. sur son axe longitudinal pour arriver & I'ap-
pui renv. lat.

. Appui de la deuxiéme main et forte poussée des

épaules

. Saut a la stat. lat. sur une aire de chute

Renversement latéral au sol (roue)

De la stat. sur un caisson: renversement latéral
(jambes jointes) avec |'aide d'un partenaire qui sou-
tient et conduit les hanches

Renversement latéral (aprés un élan) sur un caisson
placé en large, avec |'aide d'un partenaire qui sou-
tient les hanches et conduit I'épaule

Renversement latéral sur un caisson en long, saut a
la stat. sur une aire de chute

4 Renversement latéral avec '/, t. (rondade)

P1

/st W 'Y

1l
27

Le corps effectue Y, t. autour de son axe longitudi-
nal avant I'appui de la premiére main

Lors de I'appui de la deuxieme main, le corps effec-
tue un deuxiéme Y, t. autour de son axe longitudinal
Poussée presque simultanée des mains et forte
impulsion des épaules (les hanches pourront se flé-
chir légérement)

Extension des hanches avant I'arrivée a la stat.

Rondade au sol » p. 52, 143

Rondade sur un caisson en long avec |'aide d'un
partenaire aux hanches et au bras

Depuis un minitramp.: rondade sur trois éléments
de caissons en large avec ou sans l'aide d'un parte-
naire (I'aide se place sur le caisson et soutient le

mouvement par une prise aux hanches)

Rondade sur un caisson ou un cheval haut, placé en
long ou en large

Rondade sans appui des mains - p. 169
Piste d’agrés sur le théme «rondade»
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5 Sauter a I'appui renversé et basculer en av. & la stat.
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6 Renversementen avant
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1.-2. Corps tendu pendant I'envol

Premiére phase de vol avec les hanches fléchies
(tirer les hanches vers le haut)

Appui renversé hanches fléchies, laisser tourner le
corps jusqu’a ce que les hanches se trouvent au-
dela de la verticale

Poussée des mains et extension des jambes sur le
tronc (mvt de bascule)

Arréter le mouvement de bascule (ne pas cambrer
le dos)

. Saut roulé en av. sur un plan surélevé, - p. 168

(saut périlleux av. P1)
Mouvement de bascule. Familles de mouvements
- p.129 AP 9a,b

Exécution en utilisant différents appuis:

. Appui sur les épaules
. Appui sur la nugue

. Appui sur la téte

. Appui corps fléchi

. Appui corps tendu

Familles de mouvements - p. 129 AP 9a, b
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3. En arrivant a I'appui, le corps n’est pas encore renversé
4 —5. Courte phase d'appui, poussée énergique des bras. Bras dans le prolongement du

buste
6. Réception souple

a1

Qb B

o
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Rebond sur le minitrampoline et élancer a lI'appui
renversé sur le caisson en largeur (plusieurs fois).
Un aide assure |'appui renversé

Idem 1, mais deux aides conduisent le renverse-
ment en avant jusque sur le tapis mousse

Quelques pas d'élan, renversement en avant avec
aide idem A 2

Augmenter la hauteur du caisson

Augmenter la distance entre le minitrampoline et le
caisson

Renversement en avant par-dessus le caisson en
longueur, ensuite par-dessus le cheval en longueur,
d'abord avec, puis sans aide



Caisson, cheval (sauts)

1 Entre bras, fléchi
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Corps tendu pendant I'envol, hanches a la hauteur des épaules
Courte phase d'appui, poussée énergique des bras

Grouper tardivement

Tendre le corps avant la réception

Réception souple

b

2 Entre bras, tendu
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Appui facial élevé, bras dans le prolongement du corps

A l'appui les épaules sont derriére les mains et les hanches déja légérement fléchies
Poussée énergique des bras et flexion rapide des hanches

Tendre le corps avant la réception

Réception souple

3 Sautécarté

1 g g e
1. Corps tendu pendant |'envol

2. Courte phase d'appui, poussée énergique des bras
3. Ecarter les jambes aprés I'appui

4.—-5. Tendre le corps et fermer les jambes avant la réception
6. Réception souple
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4 Saut du mouton
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Corps tendu pendant I'envol

A l'appui, flexion des hanches et poussée énergique des bras
Redresser la téte et le buste. Laisser trainer les jambes
Tendre le corps avant la réception

Réception souple

O Lo

5 Saut du voleur
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Appel d'un seul pied

Appui aprés le passage des jambes
Poussée des bras en avant
Réception souple

el by
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Barres paralléles

Buts d’'enseignement par degré

Eléments

Elancer en appui

Elancer a I'appui renversé
Elancer en fléchissant et tendant
les bras

Elancer en appui brachial

Appui renversé sur les épaules
Rouler en avant

Barres paralléles

Page Page
1756 Rouler en arriere 180
Rouler rattrapé 181
Etablissement en avant 182
Etablissement en arriere 183
176 Bascule d’élan 184
176 Bascule dorsale 185
Petite bascule 185
177 Passer double dorsal 186
178
178
179 Exemple d’exercices combinés 187

Buts d’enseignement par degré

Année Programme facile Programme moyen Programme difficile
scolaire
1-4 — Exercices — Siége transversal — Quelques pas d'élan et
d'accoutumance en derriére les prises, passer dorsalement
utilisant les barres élancer en avant au pour sauter a la station
paralléles comme siége transversal
obstacles devant les prises
— Grimper
— Suspension
— Appui
5-9 — Elancer en appui — Elancer en av. en fl. — Elancer en arr. en fl. et
— Elancer en appui et tendant les bras tendant les bras
brachial — Sortie dors. avec '/, t. | — Sortie dors. avec ', t.
— Sortie dorsale — Rouler en avant — Rouleren arriére
— Sortie faciale — Etablissementen arr. | — Bascule d'élan
— Appuirenv. sur les — Bascule dorsale — Passer double dorsal
épaules — Equerre — Appui fac. transv. sur
— Sortie écartée a — Entrée faciale 1 coude
I'extrémité des barres | — Combinaisons — Appui renversé
— Combinaisons — Renversement a
I'extrémité des barres
— Combinaisons
10-13 | — Elancer en av. en fl. — Elanceren arr. en fl. — Rouler en arr. rattrapé
et tendant les bras et tendant les bras — Petite bascule
— Sortie dors. avec ', t. | — Rouler en arriére — Renversement latéral
— Rouler en av. — Bascule d’élan — Entrée écartée a
— Etablissement en arr. | — Passer double dorsal I'extrémité des barres
— Bascule dorsale — Appui fac. transv. sur | — Combinaisons
— Entrée faciale 1 coude
— Equerre — Appui renversé
— Combinaisons — Renversement a
'extrémité des barres
— Etablissement en av.
— Combinaisons
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Elancer en appui

i

| ik
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Faux

R

2.

3.
4,
L

6.

Les jambes montent mais les
hanches restent entre les prises

Corps fléchi ou cintré a la fin de
I'élancer en arr.
Bras fléchis, crispation

HE @ -

Juste

Déplacement opposé des épaules pendant |'élancer
en av. et en arr, (dessins 1 et b)

A la fin de I'élancer en av.: buste horizontal, corps
fléchi

s 2.-4. Dans |'élancer en arr., corps légérement fléchi

jusqu'a la verticale puis tendu dans la deuxiéme
phase pour I'accélération

Pendant tout le mouvement, les bras sont tendus et
les coudes tournés vers l'intérieur

Force d'appui (= p. 127)

Station faciale latérale, sauter a 'appui, élancer en
av. au siége écarté devant les prises, déplacer les
prises devant le corps, élancer en av. au siége écar-
te, etc.

A la fin de I'élancer en arr., déplacer les prises en
arr., élancer en av., en arr., déplacer les prises en
arr., etc.

Idem 2, mais sans déplacement et décoller vertica-
lement en l&chant et reprenant les prises

Un éleve a chaque extrémité, face a face: élancer
en av. et en arr. (tapis)

Au milieu des barres: élancer en av. et en arr. en
écartant et fermant les jambes

Forme finale

1. Soutenir I'élévation des
hanches avec une prise dans
le dos

2. Contréle de la musculature

3. Elancerenav.etenarr. avec
les prises ouvertes
Travail en rythme possible
Travail simultané a différents engins (- p. 129)
Elancer en arriere & I'appui renversé (dessin 7)
En arrivant @ I'appui renversé, tirer progressivement

les épaules en arr. pour former une ligne droite
entre le corps et les bras (dessins 6, 7)

Téte légérement tirée en arr.

Musculature bien contractée

Appui renversé au sol



S’établir a I'appui renversé a I'extrémité des barres,
pivoter sur un bras et sauter a la station avec aide

Idem 1, mais rester a I'appui renversé

Elancer a I'appui renversé a I'extrémité des barres,
avec, puis sans aide

Elancer a l'appui renversé a l'intérieur des barres
avec un aide qui se tient de cHté, debout sur un
caisson

Forme finale sans aide

Elancer en avant et en arriére en fléchissant et en tendant les bras

| 4
e\
)=\
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\
= 5

Bras tendus au début et a la fin du mouve-
ment

. Au point mort, fléchir fortement les bras avant
le début de I'élancer

Force bras, épaules (0 p. 127)

En appui fléchi, élancer en av. et en arr.

De I'appui fléchi couché facial ou dorsal transver-
sal: élancer en av. ou en arr. au siége écarté devant
ou derriére les prises

Elancer en fléchissant et tendant les bras avec, puis
sans aide dans le dos

Elancer en appui en arr., sauter en av. en fléchissant
et tendant les bras

Elancer en av. & I'appui brachial mi-renversé
Elancer en arr. a I'appui renversé sur les épaules

Sortie dorsale sans ou avec Y, ou ', t. 4 la fin de
I'elancer en av.

Sortie faciale normale ou élevée 4 Ia fin de I'élancer
en arr.

Elancer en arr. 3 I'appui renversé et renversement
latéral

Elancer en arr. & I'extrémité des barres et sortie
écartée

Idem 6, mais renversement en av., bras fléchis ou
tendus - AP 9a, b
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Elancer en appui brachial
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1. En av.: angle buste-jambes trop

petit = hanches trop basses
Corps cintré

En arr.:

Coup de fouet inefficace
Bras tendus

[l
o 1.
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Appui renversé sur les épaules
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Position du corps comme a I'appui

1. En av.: bras presque tendus

2.-6. En arr.: coup de fouet (flexion — extension
du corps, dessins 3, 4, 5). Poussée des bras
fléchis

Epaules au-dessus des barres

Prises fixes

Force : bras, épaules (= p. 127)

. Sauter a l'appui brachial, épaules hautes, coudes

pressés vers le bas

Elancer en appui brachial, accent sur la position des
épaules et des bras

Idem 2, mais accent sur le coup de fouet et sauter
en arr. a la station

Elancer plusieurs fois en appui brachial en augmen-
tant la hauteur avec aide. Aide: soutenir |'élancer
en av. dans le dos, en arr., sur le ventre

idem sans aide

1. Aide comme P4
2. Contrdler la musculature
— Répéter P3
— Répéter P2

Travail en rythme possible

Station faciale transversale: 1-2 pas d'élan, sauter
en av. a I'appui brachial et élancer en av.

. Appui brachial mi-renversé: élancer en appui bra-

chial en arr.

Elancer en appui brachial en av. a I'appui brachial
mi-renversé

Elancer en appui brachial en arr., élancer en sus-
pension en av.

Elancer en appui brachial et établissement en av. ou
en arr.

Elancer en appui brachial en av. et rouler en arr.

Bras fléchis, coudes poussés vers le bas
Les mains tiennent fermement les barres de cété
Corps droit, musculature maitrisée, téte légérement

redressée

Appui renversé sur la téte



2. Déséquilibre a I'appui renversé sur

les épaules
g , y
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Rouler en avant
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L'éléve s'enfonce entre les barres

1. Siége écarté: poser les épaules prés des prises, les
pieds sur les barres et se pousser lentement a |'ap-
pui renversé sur les épaules
Surveillance contre les hanches et les cuisses, tapis
en travers des barres

2. Siége écarté: poser les épaules prés des prises, pla-
cer les hanches au-dessus des épaules et s'élever
lentement en fermant les jambes a I'appui renversé
sur les épaules. Aide: une main soutient la montée
des jambes aux cuisses, l'autre appuie contre les
hanches

3. Idem 2, mais sans aide, retour & la position de
départ ou rouler en av.

Pousser les coudes vers le
bas. Le surveillant peut
également appuyer sur les
coudes

€] 1.

2. Tenir fermement les barres

— Maitriser la musculature (pas
de position fléchie ou cintrée}

— Contrdler la position de la
téte

Elancer en arr. a I'appui renversé sur les épaules
1. De I'équerre, s'élever corps fléchi, bras fléchis a

I'appui renversé sur les épaules

2. De I'appui facial, transversal, horizontal sur un cou-
de, s'abaisser a I'appui renversé sur les épaules

3. De l'appui renversé, s'abaisser & |'appui renversé
sur les épaules

4. Bascule dorsale, élancer en arr. a I'appui renversé
sur les épaules

1.—2. De l'appui renversé sur les épaules, incliner la
téte contre la poitrine et arrondir le dos

3.—4. Légére flexion des hanches, lacher puis repren-
dre rapidement les prises

5. Pousser les coudes vers le bas pour ne pas s'enfon-
cer entre les barres
1. Appuirenversé sur les épaules

2. Elancer en appui brachial
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1. De I'appui renversé sur les épaules: rouler en av.
sur un tapis placé en travers des barres. Le maitre
ou un camarade accompagne le mouvement jus-
qu’a ce que |'éléve soit sur le tapis

2. ldem 1, mais jambes tendues

3. Idem 2, mais I'éléve doit reprendre les prises avant
que le dos ne touche le tapis

4. Hauteur de téte: de |'appui renversé sur les épau-
les, rouler en av. Un aide freine le mouvement par-
dessous les barres en retenant les hanches et les
jambes

5. Forme finale sans aide

1. Corps trop fléchi pendant le roulé 1. Répéter P3
en av.
2. Les mains saisissent les barres trop 2. Le surveillant retient les hanches
tard jusqu’a ce que les prises soient

Rouler en arriére

P2
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assurées

Sol: de I'appui renversé, rouler en av.

Rouler en av. au siége écarté

1. Rouler en av. a I'appui brachial mi-renversé et bas-
cule dorsale a I'appui

2. Rouler en av., élancer en appui brachial en arr. et
établissement a l'appui

3. Elancer en appui brachial en arr. et rouler en av.

1.-3. Les prises tiennent les barres, bras tendus, jus-
qu'a I'appui brachial mi-renversé

3.—4. Mouvement de bascule en tirant les bras de co-
té. Les bras appuient fortement sur les barres

5. Dés que possible, saisir les barres, bras légérement
fléchis pour I'élancer en appui brachial en av.

1. Elancer en appui brachial
2. Appuirenversé sur les épaules

1. Sur un tapis, position renversée sur les omoplates:
mouvement de bascule

2. Barres basses recouvertes d'un tapis: de |'appui
brachial mi-renversé, rouler en arr. sur le tapis.

Aide: pousser |'éléve contre les hanches

3. ldem 2, mais insister sur le mouvement de bascule



1. Hanches trop basses et prises
lachées av. le mouvement de

i
:
oo

Hauteur de téte: idem 3, mais élancer a |'appui bra-
chial mi-renversé et rouler en arr. Surveillance de
coté depuis un caisson pour assurer I'appui renver-
sé sur les épaules

Idem 4, mais sans aide

Sans le tapis sur les barres: idem 4, mais une
deuxiéeme aide freine I'élancer en appui brachial
(par-dessous les barres contre la poitrine et les
cuisses)

Idem 6, mais surveillance seulement depuis le
caisson

Idem 6, mais surveillance seulement sous les barres
Forme finale sans aide

1. Répéter P3

— Aide acoustique du maftre

bascule
2. Mouvement de bascule inefficace 2. Répéter P1
1. Rouler rattrapé
— Méme principe que le roulé en arr.
& K 1.—2. De l'appui brachial mi-renversé, lacher les prises
LR U P et les déplacer immédiatement derriere les épaules
¥ il }\ \S.- \.\m 7‘? 3.-5. Mouvement de bascule et poussée simultanée
%’ Sez 47 O 7 des bras

Surveillance

Streuli au sol

Comme pour le roulé en arr., mais en déplacant les
prises a I'appui. Surveillance

Mouvement de bascule et poussée — Répéter Streuli au sol

des bras non simultanés

2

1.
2,
3.

— Surveillance correcte

Streuli (rouler en arr. a I'appui renversé)
Remargue : mouvement de bascule et poussée des
bras plus tot et plus énergiques

Deux roulés en arr. suivis

Roulé en arr. suivi de roulé rattrapé ou de Streuli

De l'appui renversé sur les épaules: élancer en
appui brachial en av. et rouler en arr.
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Etablissement en avant

1 2 3 4 5 6 7

1.—2. Elancer en appui brachial en av., bras légérement fléchis
3.—4. Désla verticale, lancer les jambes en av. en haut (coup de fouet)
5.—6. Lorsque les pieds arrivent a la hauteur des barres, poussée des bras
7. Déplacer les épaules devant le point d'appui
Force épaules, bras (2 p. 127)
Elancer en appui brachial

N

[P] 1. Elancer en appui brachial en av. et en arr. en
appuyant fortement sur les bras pour que les épau-
les restent bien au-dessus des barres. Soulever le

P e corps légérement a la fin de chaque élancer
N 2. Elancer en appui brachial en av. et s'établir au siége

J | écarté devant les prises avec aide

| Aide: poussée par-dessous les barres avec une

P j main contre le dos, avec |'autre contre les hanches
7 [ 3. Idem 2, mais sans aide
P2 4, ldem 2, mais a I'appui

5. Forme finale sans aide

1. Les épaules s'enfoncent entre les 1. Répéter P1
barres
2. Poussée prématurée ou tardive des 2. Signal acoustique du maftre
bras

3. Poussée inefficace des bras
4. Bras trop fléchis l 3.—5. Entrainer la poussée
5. Flexion trop grande des hanches l

Etablissement en av. aux anneaux et anneaux
balancants

Etablissement en av. pour élancer en appui fléchi en
arr.

1. Etablissement en av., élancer en arr. & I'appui ren-
versé
2. Etablissement en av., sortie faciale ou double dor-
sale
3. Rouler en arr., élancer en appui brachial en av. et
établissement a |'appui
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Etablissement en arriére
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1. Elancer en appui brachial en arr., bras fléchis, épaules prés des prises
2.—5. Corps fléchi jusqu’a la verticale {(dessin 2) puis «coup de fouet»: extension rapide
du corps en arr.
6. Poussée des bras lorsque les cuisses sont au-dessus des barres
7. Regard dirigé en av. Prises fixes

1. Force bras, épaules (- p.127)
2. Elancer en appui brachial

Jo . [P] 1. Elancer en appui brachial en insistant sur la prépa-
/ | ration du coup de fouet (dessin 2) et le chassé des
jambes en arr.

P . . .
- 3 2. Elancer en appui en arr. en fléchissant et tendant
les bras. Egalement avec coup de fouet
45
S i ;
. i 3. Idem 1, mais avec aide sur le ventre pour soulever
el "’ LY f- A ;
y At b ) le corps a la fin de I'élancer en arr
N A ' b4 4. |dem 4, mais s'établir a I'appui fléchi et laisser mon-
ter I'élan jusqu’a 'appui renversé sur les épaules
5. S'établir en arr. a I'appui couché facial transversal,
- avec, puis sans aide
=t 7—\3 pates
Ps 6. S'établiren arr. & I'appui, avec aide
7. Forme finale sans aide
1. Coup de fouet trop tot 1. Répéter P1 et P2
2. Poussée des bras trop t6t 2. Laisser monter le corps en arr.
3. Bras trop tendus Répéter P4
4. Les prises ne tiennent pas

fermement les barres
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[E] 1. Etablissement en arr. aux anneaux, aux anneaux
balancants, a la barre fixe
2. Travail simultané a différents engins (- p. 129)

Etablissement en arr. a I'appui renversé. Remarque :
élan et coup de fouet plus marqués, laisser monter
le corps et poussée progressive des bras jusqu’a
I'appui renversé

Rouler en av., élancer en appui brachial en arr. et
établissement a I'appui

Bascule d’élan
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1. Prises cubitales, pouces joints aux autres doigts
2.-3. Pendant I'élancer en suspension, les pieds glissent prés du sol
3. Alafin de I'élancer en av., le corps est presque tendu
4. Tirer les jambes énergiquement pour atteindre rapidement la suspension mi-renver-
sée, pieds plus hauts que le bassin
5.—-7. A la fin de I"élancer en suspension mi-renversée en arr., mouvement de bascule
(projection des jambes vers le haut) accompagné d'une pression sur les bras

e e 1. Force ventre, bras, épaules (= p. 127)
A | 2. Mouvement de bascule
4 =/
1 -
P1 [P] 1. Hauteur de téte: courir en suspension et avec appui
sur plan incliné, s'établir a la suspension mi-renver-
P .
see

2. ldem 1, mais un aide soutient la montée et accom-
7 pagne |'éléve au siege écarté devant les prises. Aide
‘l 3. Idem 2, mais a I'appui
‘ 4. Idem 3, mais sans aide
i 5. Idem 3, mais sans appui au sol
- 6. Forme finale sans aide
1. Etablissement trop tard & la 1. Aide. Renforcement de la musculature

suspension mi-renversée abdominale (- p. 126)

2. Hanches trop hautes ou trop 2. Répéter P1
basses a la suspension mi-
renversée

3. Mouvement de bascule trop tdt 3. Entrafner la bascule dorsale & la

barre fixe (= p. 203)
184



(E] Bascule dorsale a la barre fixe (- p. 203)

1. Bascule d’élan en sautant en suspension
2. Bascule dorsale

1.—3. De l'appui brachial mi-renversé, flexion — exten-
sion des hanches

2. Les hanches restent au-dessus des barres

L = 3-4. Blocage des hanches et poussée des bras pour

1 2 3 g atteindre |'appui

Force bras, épaules, ventre (o p. 126, 127)

[Pl 1. Au sol, de la position renversée sur les omoplates,
mouvement de bascule

2. De l'appui brachial mi-renversé: bascule au siége
transversal devant une prise

3. Idem 2, mais au siége écarté

4. ldem 3, mais a I'appui avec aide. A/de. comme bas-
cule d'élan

5. Elancer en appui brachial en av. & I'appui brachial

mi-renversé et bascule dorsale avec, puis sans aide
6. De I'appui, s'abaisser a I'appui brachial mi-renversé
et bascule dorsale avec, puis sans aide

Hanches trop basses Aide

3. Petite bascule

De l'appui s'abaisser a la suspension mi-renversée
et bascule a I'appui

[P] 1. De I'appui avec aide dans le dos et aux hanches:
s'abaisser & la suspension mi-renversée

2
3, }-Idem P2-4, bascule d'élan
4,
Ve f ) : Petite bascule  la barre fi
el .\ / : etite bascule & la barre fixe (= p. 202)
RIS ST
N baF & S
X (”‘{ Bascule allemande
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1. Bascule d'élan, dorsale et petite bascule, élancer en
arr. a I'appui renversé

2. ldem 1, mais passer double dorsal
3. Elancer en appui brachial en arr. et bascule d'élan
4. De I'appui renversé sur les épaules: rouler en av. a
I'appui brachial mi-renversé et bascule dorsale
Passer double dorsal
i LY Gty
N T e
ﬁ:-/'/ o
ozt O S Ui Yk
\ /
7
1= 3 4 5 6

1.—2. Petit élan en arr.

3.—5. Chassé rapide des jambes de c6té en av.

— Déplacement du poids du corps sur le bras d'appui
(dessin 4). L'autre bras pousse le corps vers |'exté-
rieur. Cercle des jambes le plus horizontal possible

5.—6. Changement de prises pour freiner la rotation et

assurer la station transversale

1. Force d'appui, bras, épaules (= p. 127)

" 2. Courage
Ax=e F
‘7(5‘\}\ ("\
/g R O i 5 % B . u
B - [P] 1. Hauteur de poitrine avec aide qui conduit le mouve-
I [ ment: sauter a |'appui en passant les jambes sous
une main au siége écarté devant les prises
e= o= P
2. Appui couché facial sur un tapis: passer rapidement
PP les jambes de c6té a I'appui couché dorsal
I N
= /\“ A= ; ; . . s
L BT SSw by 3. Idem 1, mais continuer jusqu’au siége transversal
devant la main d'appui. Avec, puis sans aide
e 4. ldem 3, avec aide mais passer par-dessus les deux
,_szf)\f_‘ barres a la station transversale
‘,f"/’%‘i'*‘r e .
[ e I\ 5. Idem 4, sans aide
4N
AN R el ——p4 6. A l'extrémité des barres, passer double dorsal par-
Aide dessus une corde prolongeant I'engin. Aide de cété:
une main tire sur le bras prés de |'épaule, I'autre
2 :
» ,_"“._‘E_\"u, donne la rotation aux hanches
. D
e | 7. Alintérieur des barres, avec aide comme 6: élancer
|! Y en appui en av., en arr. et passer double dorsal
!
- 8. Forme finale sans aide



—_

Poids du corps mal déplacé sur

le bras d’appui

Hanches trop hautes

Mouvement circulaire des jambes
inefficace

Rotation trop grande

-

v] 1.

1. Répéter P5

2. Diminuer I"élan

3. Répéter P2

4. Contrdler le changement de prises

Passer double costal

2. Entrée double dorsale. Remargue. station faciale
latérale, prises mixtes, main d’appui palmaire

[L] 1.

Petite bascule, bascule dorsale ou d'élan, passer

double dorsal
2. Etablissement en arr. et passer directement double

dorsal

Exemples d’'exercices combinés

Exercices faciles
a) Stat. transv.:

T

Sauter et élancer en appui en av., en
arr., en av. au siége transv. en deh.
dev. m. g. ou d.

Elancer en av., en arr. au siége a che-
val derr. m. g.ou d.

Elancer en arr., en av., en arr. et sau-
ter fac. & d. ou a g. a la stat. transv. d.
ou g.

b) Stat. transv.:

1

Sauter et élancer en appui brach. en
av., en arr., en av. et s'établ. en av. au
sieége écarté dev. les prises

Elancer en appui en av., en arr., en av.
en fl. et td. les b., en arr. a la stat.
accr. derr. m. d., j. g. levée horiz.
Elancer j. g. en arr., élancer en appui
en av., en arr. et sortie dors. avec '/, t.
a la stat. fac. lat.

Exercices moyens
a) Stat. transv.:

1.
2.

Sauter et élancer en appui brach. en
av. & I'appui brach. mi-renv.

Elancer en arr. et s'étab. & l'appui,
élancer en av. au siége écarté devant
les prises

S'élever a l'appui renv. sur les épau-
les —

Rouler en av. et élancer en appui
brach. en arr., en av. et s'établ. a 'ap-
pui

Elancer en arr.,, en av. et sortie dors.
avec ", t. & la stat. transv.

b) Stat. transv.:

1.
2.

Sauter et élancer en appui brach. en
av. & I'appui brach. mi-renv.

Basc. au siége écarté dev. les prises,
dépl. les prises en av. et s'élever a
I'appui renv. sur les épaules —

Rouler en av. et élancer en appui
brach. en arr., établ. a I'appui

Elancer en av., en arr. en fl. et td. les
b., élancer en appui brach. en av,,
établ. & 'appui

Elancer en arr., en av. et sortie dors.
avec Y, t. 4 |a stat. fac. lat.

Exercices difficiles
a) Stat. transv.:

1

Elancer en susp. en av. et basc. a I'ap-
pui, élancer en arr. & I'appui renv. sur
les épaules —

Rouler en av. et élancer en appui
brach. en arr. et établ. a I'appui
Elancer en av. a l'appui brach. mi-
renv. et basc. a l'appui, élancer en
arr. a I'appui fac. transv. horiz. sur un
coude —

Elancer en appui en av., en arr. et sor-
tie double dors. 3 la stat. transv.

b) Stat. fac. transv.:

ik

25

Sauter en passant les j. écartées sous
les prises a 'appui j. levées horiz. —
Elancer en appui en arr., sauter en av.
en fl. et td. les b., élancer en arr. a
I'appui renv. sur les épaules —

Rouler en av. et élancer en appui
brach. en arr., élancer en susp. en av.,
basc. a I'appui

Elancer en av. en frappant les j. écar-
tées sur les barres, élancer en arr. a
I'appui renv. et

Renv. lat. a la stat. transv.
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Barre fixe

Buts d'enseignement par degré

Eléments

Elancer en suspension

Elancer en avant par-dessous la barre

Prise d’élan de I'appui

Sorties costale, entre bras et écartée
Prise d’élan de la suspension

'/, tour en suspension
Tour d'appui en avant
Tour d'appui en arriére

Tour d'appui en arriére libre

La feuillette

Page Page
189 Elan circulaire en appui latéral
en avant 199
Elan circulaire assis en avant 199
Elan circulaire en appui latéral
190 en arriere 199
191 Elan circulaire assis en arriére 200
192 Petit et grand Napoléon 200
193 Bascule d'élan 201
194 Petite bascule 202
195 Bascule dorsale 203
195 Etablissement en avant en tournant
196 en arriére a l'appui 203
197 Etablissement en arriére 205
198

Exemples d'exercices combinés 206

Barre fixe Buts d’enseignement par degré
Année Programme facile Programme moyen Programme difficile
scolaire
1-4 — Sauter a I'appui — Sauter en avant par- — Tour d'appui en arriére,

— De I'appui: tourner dessous la barre corps fléchi
en avant a la station — S’établir en avanten — Tour d'appui circulaire
suspendue tournant en arriére par le jarret
— Etablissement par avec |'élan — Petit Napoléon
le jarret d'une jambe
— De I'élan obligque:
passer dorsalement
par-dessus la barre
en appui sur un bras
5-9 — Sauter en avant par- — La fusée — S'établiren avant a
dessous la barre — Sortie entre bras I'appui de la suspension
— Prised’élande I'appui | — Prised’élandelasusp. | — Tour d'appui libre en
— Sortie costale — S'établiren av. arriére
— S'établiren avant a a I'appui sans élan — Elan circulaire assis
I"appui avec élan — Tourd'appui en arr. en avant
d'une jambe corps tendu — Grand Napoléon
— Tour d'appui en arr. ~ Elan circulaire assis — Y, tour en suspension
corps fléchi en arriére — Bascule d’élan
— Petit Napoléon — Petite bascule
— Bascule courue
10-13 |- Lafusée — S'établir en avant — La feuillette
— Sortie entre bras a l'appui de la susp. — Elancer en suspension
— Prised’élan de la — Tour d'appui libre en en avant et s'établir en
suspension arriere avant a I'appui
— S'établir en av. — Grand Napoléon — Bascule dorsale
a I'appui sans élan - ', tour en suspension | — Tour d’appui en avant
— Tourd’appui en arr. — Bascule d'élan — Etablissement en
corps tendu — Petite bascule arriére
— Petit Napoléon — Sortie écartée
— Bascule courue
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Elancer en suspension en avant

1.—2. Corps tendu ou légérement cintré jusqu'a la ver-
iy ticale
4 T

e 2.-3. Projection énergique des jambes en avant en
haut (coup de fouet)

3. Blocage des hanches

4. Au point culminant, pas d'angle bras-buste, mais
1 25 a3 bien buste-jambes. Regard en avant

Position cintrée aprés la verticale Elancer avec peu d'élan, insister
sur le coup de fouet
Pousser la téte en avant

[E] Elancer en suspension aux anneaux, aux barres
paralléles

1. Elancer en suspension en avant, ', t. et élancer en
suspension en avant
2. Elancer en suspension en avant et basculer a I'ap-
pui
3. Elancer en suspension en avant et s'établir en avant
en tournant en arriére a I'appui

Elancer en suspension en arriére

e 1. Pas d’angle bras-buste, mais bien buste-jambes.

e Hanches Iégérement au-dessus des épaules
A r o] hots |
SR, A (]{J v 2 2.—3. Conserver la flexion buste-jambes jusqu’a la ver-
| i o8 ticale
it 3.—4. Projection énergique des jambes en arriére
4 St - {coup de fouet) et blocage des hanches
Extension du corps avant la Répéter le coup de fouet
verticale Aide acoustigue

E Elancer en suspension aux anneaux, aux barres
paralléeles - AP B6a, b

Elancer en suspension en arriére et établissement a
I"'appui

190



Elancer en avant par-dessous la barre pour sauter a la station

1. De l'appui, s'abaisser en arriére en gardant les bras tendus, hanches |légérement
fléchies
2. Glisser les jambes le long de la barre jusqu’a la hauteur des genoux
3.-5. Extension progressive des hanches et des bras
6. Pousser la poitrine en av.

Force: dos, ventre (= p. 126)

[P] Barre & hauteur de poitrine :

1. De la stat., élan d'une jambe en av., élancer en av.
par-dessous la barre pour sauter a la stat.
2. Ildem 1, mais en franchissant une corde ou un élas-

K | G =i tique
der? \ 3. De l'appui, élancer en av. par-dessous la barre
~ N Aide: une main pousse I'épaule en av., |'autre sou-
;0 tient I'élévation dans le dos
T N 4. Idem 3, sans aide
1. Hanches trop basses, genoux au- 1. Aide pour soutenir et accompagner
dessous de la barre le mouvement des hanches
2. Bras fléchis 2. RépéterP1 et P2
3. Extension trop rapide du corps 3. Aide acoustique
Anneaux balancants: bal. en susp. mi-renv. en av.,

bal. en susp. en arr. 5 AP 7a, b

1. Elancer en av. par-dessous la barre pour élancer en
susp. en arr,
Remarque: a la fin du mouvement, rester dans la
position 5, ne pas pousser la poitrine en av. et gar-
der les prises sans les tourner en arr.

2. Elancer en avant par-dessous la barre de I'appui
fambes écartées

1. Poser les pieds prés des mains, jambes peu écar-
tées
2. Garder les pieds a la barre jusqu’a la verticale
3.—4. Extension du corps comme pour I'élancer en av.
par-dessous la barre
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. 1. Elancer en av. par-dessous la barre
4 2. Souplesse articulaire, hanches (= p. 124)

B [P] Barre & environ 70 cm de hauteur
- 1. De la stat., sauter a I'appui j. écartées sur la barre et
retour. Surveillance : aux épaules, de face

% G g g ) . Barre & hauteur de poitrine
ViE A 7 "y 2. ldem 1, mais de I'appui
P3 |— - Barre & hauteur de téte
- T —— 3. De la susp. mi-renv. j. écartées contre la barre:
e élancer en av. par-dessous la barre. L'élan est don-
g né par un camarade qui pousse aux épaules
(" i ’: = .y . .
4. Ildem 2, mais un deuxieme aide freine la descente
jusqu’a l'horizontale
£ : i | s 5. Diminuer puis supprimer I'action de freinage
1. Les pieds quittent la barre trop t6t 1. Aide acoustique
2. Jambes fléchies ou trop écartées 2. RépéterP1 et P2

3. Elancer en av. par-dessous la barre avec ', t. pour
sauter a la stat., aussi de 'appui j. écartées sur la
barre

1. Tour d’appui en arr. ou tour d'appui libre en arr. et
élancer en av. par-dessous la barre
2. Elancer en av. par-dessous la barre avec 7, t. et
élancer en susp. en av. prises mixtes

Prise d'élan de I'appui

: —2. De l|'appui, flexion des hanches et des bras,
e et < A4 déplacement des épaules en av.

) R ARl 5‘—* 3.—4. Extension du corps avec appui sur la musculatu-
i g re abdominale et poussée des bras

=
|

Force : bras, ventre, dos, épaules (- p. 126, 127)
[P] Barre hauteur de poitrine :
| 1. Sauter a I'appui et se repousser en arr. pour sauter
'x\J _ a la stat.
B 2. Idem 1, mais augmenter la hauteur
l,.),?r 3. De l'appui: élancer en arr. en poussant les épaules
|* en av. et retour a l'appui avec aide. Aide: une main
M sous la poitrine, |'autre sous les cuisses pour freiner
/ la réception
P3 !

S 4. Augmenter la hauteur avec, puis sans aide



1. Les épaules ne sont pas poussées
en av.
2. Pas d'appui sur la musculature
abdominale
3. Manque de force
L 1
= e
el
o B 1
‘-.\‘\ & { G 2.
Z 3.
o=
N Jams
/
¥
2
[P] 1.
|
_z; oz ;; 3
A s 2.
A5 7 3
/ £ 4
| B
3
[P] 1
AW 2.
7 Yo ) /
=, 4 o
P 3.
: 4

[C] 1.

2. Contréle de la bonne position

Répéter P2

3. Aide et répéter A

Prise d"élan de I'appui en prises palmaires

. Prise d’élan et sortie costale

De la stat.: sauter cost. par-dessus la barre

De l'appui: prise d'élan, poser un pied sur la barre
et sauter cost. a la stat.

Idem 2, mais sans poser le pied, avec puis sans aide
Aide: de face, avec une main tirer I'épaule en av.,
avec l'autre accompagner les hanches

Remarque . déplacer I'épaule d'appui de coté, ten-
dre le corps horizontalement pour franchir la barre

. Prise d'élan et sortie entre bras

De la stat.: sauter a la stat. accroupie sur la barre et
sauter en av.

Aide: de face aux épaules, tirer I'éléve contre soi
Idem 1, mais de I'appui

Idem 2, mais sans poser les pieds sur la barre

. Augmenter la hauteur, avec puis sans aide

Remarque: déplacer les épaules en av. et bien flé-
chir les genoux sur la poitrine

. Prise d'élan et sortie écartée

Barre basse

. Saisir la barre, sautiller en écartant les jambes. Aug-

menter |la hauteur jusqu’a la stat. j. écartées sur la
barre puis sauter en av. a la stat.

Barre hauteur de poitrine

De I'appui, prise d'élan et poser les pieds, jambes
écartées sur la barre et sauter en av. avec aide
Aide: de face aux épaules, tirer I'éléve contre soi
Idem 2, mais sans poser les pieds sur la barre

. Augmenter la hauteur, avec puis sans aide

Remarque: déplacer les épaules en av., tendre les
jambes
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Prise d’élan de la suspension

S ’/
o
1 2 DT 5
1. Léger élan en arriére, en suspension légérement
cintrée, prises dorsales
2. Au point mort, fléchir rapidement les bras et proje-
ter les jambes en av.
3.~5. Tendre les bras et élan en av. par-dessous la
barre
1. Force: bras, dos, ventre (0 p. 126, 127)
2. Elancer en av. par-dessous la barre
: P o
ol
YA }' Jiipe
LS ‘
7 ! i ‘ ¥
S
- 1 = | e e il
[P] Barre hauteur de téte
1. De la station sauter a la susp. fléchie, élancer en av.
par-dessous la barre et sauter en av. a |a stat.
Barre hauteur de suspension
2. Léger élan en arr., prise d'élan en av., élancer en
susp. en arr. et sauter a la stat. avec aide. Aide: de
la station sur un caisson, soutenir le mouvement
contre I'épaule et les hanches. Pour le retour, assu-
rer la station
,{,4)’, ;._TPZ
B m——— | 3. Augmenter I'élan avec, puis sans aide
1. Flexion insuffisante des bras 1. Musculation des bras - A1
Aide
2. Projection trop lente des jambes 2. Répéter A2 et P1
Anneaux balancants: susp. mi-renv. a la fin du bal.

en arr.

1. Prise d'élan de |la suspension en prises palmaires
2. De la susp. prises mixtes: élancer en av. par-des-
sous la barre avec ', t. pour élancer en susp. en av.
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1.

2.

Prise d'élan, élancer en susp. en arr. et étab. a

I"appui
Prise d'élan, élancer en susp. en arr., en av. et

', t. pour élancer en susp. en av. prises mixtes

1.—2. Fléchir les hanches vers la fin de I'élancer en av.

3:

1z
2.

3

1. Pas de flexion des hanches av.
le ', t. ou position cintrée

2. Mangue de tonus musculaire

Tour d’appui en avant

1

P

/

P3

[E]

1z
2.

et tourner les jambes dans la direction du ', t.
Extension du corps, lacher la prise et rotation des
jambes, de la téte et des épaules. Elancer en sus-
pension en av. prises mixtes

Bon élan en susp. en av. Tonus musculaire

Hauteur stat. susp.:

Courir en av. prises dors., '/, t. et courir en av. prises
mixtes

Idem 1, mais en susp.: fléchir les genoux en av.

Hauteur de suspension

Elancer en susp. en av. prises mixtes, ', t. et élancer
en susp. en av. prises mixtes avec, puis sans aide.
Aide: tenir I'éléve aux hanches pendant le change-
ment de prises

1. Couché sur le dos, bras le long du
corps, jambes tendues
verticalement: tendre le corps et
rouler sur le ventre

Anneaux balancants: '/, t. ala fin du bal. en av.

Plusieurs ', t. suivis
", t., élancer en susp. en av. prises mixtes et bascu-
ler ou s'établir en av. en tournant en arr. & I'appui

1.-2. De I'appui, tourner en av. corps tendu jusqu’a

3

I'horizontale

Fléchir les hanches qui restent bien appuyées
contre la barre et pousser rapidement la téte contre
les genoux

4.-5. Tourner les prises en av. et tendre le corps a

T
2

I'appui
Force dos, ventre (- p. 126)

Barre a hauteur de téte

Exercer I'appui dégagé, bras tendus, barre 2 la hau-
teur de I'articulation de la hanche

Avec aide, tourner en av. avec le corps tendu jus-
qu'a I'horizontale

195



3.

Idem 1, mais flexion des hanches et tour d'appui en
av. Aide: pression contre le dos et les cuisses
Bascule délan ou petite bascule et tour d'appui en
av. avec, puis sans aide. Remarque: pas d'arrét a
I'appui, mais tourner en av. avec le corps tendu jus-
qu’a I'horizontale

1. Al'appui, les hanches sont tirées 1. Répéter P1
vers le haut
2. Flexion des hanches avant 2. Répéter P1
I'horizontale
3. Les hanches ne restent pas 3. Aide idem P3
appuyées contre la barre
4. Latéte n'est pas poussée en av.
5. Les prises ne sont pas tournées en 5. Entrainer le mouvement sur place

av.

Tour d’appui en arriére

o

oy
N

Travail simultané a différents engins - AP 8a, b
Tour d'appui en av. en lachant les prises. Remar-

gue: de I'horizontale, plonger en av. en lachant les
prises et les reprendre a I'appui

Bascule et tour d’appui en av.

. Tour d'appui en av. et sortie costale, entre bras,

écartée ou feuillette

(o2]

De I'appui libre, garder le corps tendu jusqu’a ce que les hanches touchent la barre

2.—3. Fléchir les hanches, chasser les jambes en av. et tirer les épaules en arr.
4 —6. Garder les hanches contre la barre. Tendre progressivement le corps a I'appui

s
1.
2
[Pl
y ) \ll B 1.
7 ‘\“__/"‘"
b & 2.
P1
3.
4.

196

Force dos, ventre (2 p. 126)

. S'établir en av. a 'appui

Barre 4 hauteur de poitrine

De l'appui, exercer la prise d’élan: flexion et exten-
sion du corps et des bras

Prise d'élan et t. d'appui en arr. en fléchissant les
genoux

Aide: pression contre le dos et les cuisses

Idem 2, mais avec les jambes tendues; les aides
soutiennent la rotation

Forme finale sans aide



[E]

Ts

Les hanches sont fléchies avant 1. Aide aux cuisses pour freiner le

d'arriver contre la barre mouvement
2. Les hanches ne restent pas contre 2. Aide idem P2
la barre
Travail simultané & différents engins (= p. 32, 129)
Tour d‘appui libre en arriére
Ay A
Y
1
1.—2. De I'appui libre, s'abaisser en arr. en gardant les
bras tendus et les hanches fléchies éloignées de la
barre
3. A la suspension mi-renversée, les jambes touchent
la barre au-dessus des genoux
4.—6. Tendre progressivement les hanches jusqu’a
I'appui et tourner les prises en arr.
Tour d’appui en arriére (= p. 196)
4 [P] 1. Exercer la position correcte en susp. mi-renv.: bras
i tendus, les jambes touchent la barre au-dessus des
| genoux
P1 s . . .
2. De la position mi-renv., deux aides conduisent le
mouvement jusqu’a I'appui. Aide: une main pousse
- contre I'épaule, I'autre soutient la montée des jam-
W bes aux cuisses
O
& 3. ldem 2, mais de I'appui
4. ldem 3, mais avec prise d'élan, d'abord avec, puis
i sans aide
1. Flexion trop grande et trop rapide 1. Répéter P1
des hanches, les genoux sont sous
la barre
2. Extension prématurée des hanches 2. Répéter P2, aide acoustique
3. Les prises ne sont pas tournées en 3. Entrainer le mouvement sur place
arr.
Tour d'appui libre en arriére a I'appui renversé
1. Etablissement en arr. et tour d’appui en arr.
2. Etablissement en av. en tournant en arr. a I'appui et
tour d’appui libre en arr.
3. Tour d'appui en arr. et petite bascule
4. Tourd'appui libre en arr. et élancer en susp. en av.
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La feuillette

198

. Jambes trop écartées

Prises lachées trop tot

Les pieds quittent la barre pendant

I'élan circulaire

1
2.
3

Poser les pieds tres prés des mains, jambes peu
écartées

Mouvement opposé des mains qui tirent la barre
contre le corps et des pieds qui la poussent

—4. Redresser la téte contre la nuque aprés la verti-

cale. Au point mort, lacher les prises, tendre le
corps et sauter en av. a la station

Force: mains (= p. 127)
Souplesse articulaire : hanches (= p. 124)

Barre a hauteur de téte, tapis mousse
De la pos. accr., prises dors., jambes serrées sur la
barre et avec deux aides: tendre les jambes et élan
circulaire en arr. Aide: avec une main par-dessous
la barre au poignet, avec |'autre soutenir la rotation
en poussant contre I'épaule
Idem 1, mais plusieurs fois de suite. Remargue:
I'éléve peut fléchir légérement les genoux a la fin du
mouvement
De la susp. mi-renv., j. écartées contre la barre: un
camarade donne |'élan depuis derriére en poussant
contre les épaules, deux autres conduisent et arré-
tent le mouvement & la position T3. L'éléve lache
alors les prises et saute en av. sur le tapis mousse
De la stat. j. écartées sur la barre, avec aide: élan
circulaire en arr. et sauter en av. a la stat. Aide:
derriere aux hanches pour freiner la descente,
devant comme P1
De l'appui avec surveillance de face aux épaules:
élancer en arr. a I'appui j. écartées sur la barre,
pieds prés des mains et feuillette
Idem 4, mais de l'appui, diminuer puis supprimer
I"aide
1. Répéter P5

2. Répéter P2 et P3, aide acoustique
3. Les aides fixent les pieds contre la

barre avec une main

Feuillette avec les jambes tendues, serrées entre les
prises

Bascule, feuillette
Tour d'appui en av., feuillette

. Tour d'appui libre en arr., feuillette



Elan circulaire en appui latéral en avant

e o

R ¢ ,
[ A ot . 20
(.‘.’ ST ! e as
1 2 3 : : : .
1. Prises palmaires, bras tendus jambes écartées
transversalement
2. Soulever les hanches, plonger en av. et fléchir la
téte sur la poitrine
3. Redresser le corps a |'appui
[P] Barre hauteur de poitrine
1. De la susp. mi-renv., une j. de chaque c6té de la
barre entre les prises palm.: avec I'aide d'un cama-
; rade, élancer 1 ou 2 fois et s'établ. en arr. & I'appui
M lat. Aide: appuyer avec une main sur la cuisse et
avec l'autre dans le dos
- P
2. De I'appui lat., élan circulaire en av. avec, puis sans
aide
1. Fermeture des jambes 1. Le surveillant assure |'écartement
2. Téte tirée en arr, des jambes
3. Flexion des bras
Elan circulaire assis en avant
Remarques: prises palmaires, soulever les hanches
de la barre, dos rond
Aide: par-dessous la barre, une main soutient I'élé-
vation des hanches, I'autre accompagne la rotation
dans le dos
S 3
R o o 7
RS R RN ~
; 7 S e * \‘5* j,___‘-? [
ﬂ\/"
7\1
St

Elan circulaire en appui latéral en arriére

¢ .

} G

AR &4 m
/// /J/(,/

1 2 3 4

Rt o

Barre a hauteur de poitrine
Du siege latéral prises palmaires: crocher les jam-
bes aux jarrets et tourner en av. avec, puis sans aide

Prises dorsales, bras tendus

Elancer le corps en arr. et crocher la jambe au jarret
Tirer la téte en arr.

Retour en appui sur la cuisse
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[P]

1. Manqgue d'élan
© 2. Manque de rotation
P
& !
e \\135 Pty

| 3, 7l N
e ;
|

|

N

[P]

Grand Napoléon

Barre hauteur de poitrine

Elan circulaire en arr. avec aide

Aide: avec une main soutenir la rotation de I'épau-
le, avec I'autre freiner le mouvement & I'appui sous
la cuisse

1. Eloigner le corps de la barre
2. Tirer la téte en arr.

Elan circulaire assis en arriere

Remarques: prises dorsales, tirer les hanches en
arr., crocher les jambes aux jarrets, tirer la téte en
arr.

Aide: a |'épaule et contre la poitrine, soutenir la
rotation

Barre a hauteur de poitrine
Du siége latéral, prises dorsales: tourner en arr.
avec, puis sans aide

1.-2. De la position assise, tirer les hanches en arr.,

3

4.
[P]

1.

2,
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crocher les jambes aux jarrets et tendre le corps
Tirer la téte en arr. et prolonger le mouvement avec
les bras

Lacher les jarrets aprées I'horizontale

Elan circulaire assis en arr.

Barre hauteur de poitrine

De la susp. par les jarrets, lacher les mains, les
déplacer en av. sur le tapis, lacher les jarrets et sau-
ter sur le tapis

Barre hauteur d'épaules

Elancer 2 ou 3 fois en susp. par les jarrets et sauter
a la station avec aide. Aide: prise a deux mains sur
I'avant-bras



P\ N ) ‘\k, ":_.\ o/ // ..
. -+ = ; ) o Is
\77‘/ . { ‘ &~
e omn | . P3
3. Susp. par les jarrets, prise dorsale: élancer en arr.,
en av., lacher les prises, élancer en susp. par les jar-
rets en arr. et sauter a la station avec aide
4. Petit Napoléon: du siége lat., s'abaisser & la susp.
par les jarrets, lacher les prises, élancer en arr. et
T sauter a la stat. avec, puis sans aide
. 3 .
&Li{\‘ > G \\‘) (A S
"-‘r A A W . & Barre 20 cm au-dessus de la téte
‘j Vﬁfdﬂ s ; - 5. Grand Napoléon: du siége lat., les prises sont
|~ ‘ , & lachées immédiatement pour I'élancer en susp. par
L i al les jarrets en arr. puis sauter en av. a la station avec,
‘“ — .2 puis sans aide
1. Mauvais élan 1. Tendre les hanches et le dos
2. Rotation insuffisante 2. Tirer la téte en arr. en regardart le
sol

Napoléon aux barres asymétriques

Napoléon avec ', tour
Remarque: a la fin de I'élancer en arr., garder long-
temps la prise avec les jarrets. Tourner progressive-
ment la téte et le buste. Saisir la barre avec les
mains en ladchant les jarrets et élancer en susp.

en av.
Bascule d'élan
- z l,
< ' S e ‘
r/:)/-r ¢ \\ Al ¢ b g 2
P et = 1t A
- T -
/ Ly
1 2.3 4 5 6

1. En passant la verticale, corps légérement cintré, poitrine poussée en av.
2.-3. Fléchir rapidement les hanches et amener les jambes a la barre jusqu’au point
mort
4.—-5. Pousser les jambes vers le haut le long de la barre
5.—6. Tourner les prises en av. et appuyer les hanches contre la barre

1. Force dos, ventre (- p. 126)
2. S’établir & I'appui latéral

201



P1 A e A |

P5

ramener des jambes et le
mouvement de bascule

3. Lesjambes sont amenées a la

barre aprés le point mort

4. Les prises ne sont pas tournées en 4.

av.

(E]

202

Les jambes ne sont pas poussées
vers le haut le long de la barre
2. Téte tirée en arr. pendant le

Du siége latéral, avec aide: s'abaisser a la susp.
dors. mi-renv. et basc. a I'appui

2. ldem 1, mais de l'appui: petite bascule

Barre a 20 cm au-dessus de la téte

3. D’une distance d’'environ 1,20 m: sauter et élancer

en susp. corps fléchi aux hanches en courant deux
pas sous la barre pour atteindre a la verticale une
position legérement cintrée. Amener rapidement les
jambes a la barre et avec aide, bascule a I'appui

4. ldem 3, mais sans aide

Barre a hauteur de suspension

5. Elancer en susp. en arr. en fléchissant les hanches.

Pendant I'élancer en av., laisser tomber le corps en
dirigeant les pieds vers le sol et poussant la poitrine
en av. Basculer a I'appui avec, puis sans aide

1. Répéter P1

3. Aide acoustigue

Entrainer le mouvement sur place

Travail simultané a différents engins (- p. 129)

1. Petite bascule: de |'appui, s'abaisser & la susp. mi-

renv. et basculer a I'appui



i

2. Bascule dorsale :

1. Tour d'appui en arr. repoussé et bascule d'élan
2. Tour d’'appui en arr. et petite bascule

Etablissement en avant en tournant en arriére a l"appui

e T - ~ i/
- l \‘. \\. ‘ﬂ : g
(7 7 \m \‘-‘J*ﬁ- ’j/
Ahe| = »& [ |
A 7 J |
it e N e e
1 2 3

1. Bras fléchis, épaules prés de I'engin, jambe d'appui
et hanches sous la barre

2. La jambe d'élan tire les hanches par le chemin le
plus court au-dessus de la barre

3. Tirer la téte en arr. pour accompagner la rotation

1. Force bras, ventre (= p. 126, 127)

f 2. Barres asymétriqgues
Foall S’établir en av. en tournant en arr. & 'appui sur la
: barre haute (jambe d'appui sur la barre basse)

[P] Barre a hauteur de poitrine, installation avec cais-
son incliné ou barres paralléles devant les espaliers:

, 1. S'établir en av. en tournant en arr. & I'appui
& 2. S'établir en av. en tournant en arr. & 'appui avec,
I puis sans aide. Aide: une main soutient le poids du

W corps sous I'épaule, I'autre donne la rotation dans le
] dos
P 3. ldem 2, mais sans aide
1. Force des bras insuffisante, les 1. Répéter A1
épaules et les hanches sont trop
loin de la barre
2. Mauvaise utilisation de la jambe 2. Répéter P1

d'élan
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S’établir en av. sans élan de la station
Idem 1, mais de la suspension. Remarque: avant |'établissement, fléchir les bras
pour tirer les épaules prés de la barre

De I'élancer en susp. en av.: établissement en av. en tournant en arr. & l'appui

\ T
8 \} 5

P1

i

ol

Le corps n'est pas tiré contre la

barre

La téte n'est pas tirée en arr. au

bon moment
L'élan est insuffisant

Réception brutale contre la barre

™

=

1.—3. Coup de fouet

4.
B

6.—

1.

2.

1.

2-
3.

Tirer le corps contre la barre

Presser la téte contre la nugue et tourner les poi-
gnets

7. Tendre le corps, garder les bras tendus et a I'ap-
pui, pousser la poitrine et les épaules en av. pour
freiner le mouvement

Bon élan en suspension en av. et coup de fouet

Etablissement en av. en tournant en arr. de la sus-
pension - p. 204

Barre hauteur de suspension

Elancer en susp. en av. et s'établir en av. avec aide
de chaque c6té. Aide: soutenir de chaque coté I'élé-
vation sous |'épaule et & I'appui, freiner le mouve-
ment sous les cuisses

Idem 1, mais augmenter I'élan

De I'appui: prise d'élan, élancer en susp. en av. et
s'établir en av. en tournant en arr. & 'appui avec,
puis sans aide

1. Avec aide, répéter le mouvement
lentement
Aide acoustique

Répéter le coup de fouet
Tendre le corps avant |'appui,
tourner les poignets

L S

Anneaux: tour d'appui en arr.

S’établir en av. en tournant en arr. et petite bascule
S'établir en av. en tournant en arr. et élancer en av.
par-dessous la barre

De I'élancer en susp. en av., s'établir en av. en tour-
nant en arr. et tour d'appui en arr.



Etablissement en arriere

A || e

1. Elan insuffisant

2. Coup de fouet trop tdt ou trop tard

3. Etablissement heurté

il

Bonne prise d'élan sans tourner les poignets

2.—-3. Freiner les jambes jusqu’a la verticale (coup de

fouet)

3.—4. Projection des jambes en arriére
5. Traction des bras tendus
6.—7. Pression des bras. Regarder par-dessus la barre

4. L'éléve ne peut tenir les prises

[E]

—

ol o

Prise d'élan de la suspension (- p. 194)
Coup de fouet

P3

Stat. sur un minitrampoline, prises dors. a la barre:
sautiller puis s'étab. bras tendus a I'appui
Idem 1, mais augmenter la hauteur de la barre.
Regarder par-dessus la barre puis tour d’appui en
arr.
De I'appui avec aide, élancer en av. par-dessous la
barre, élancer en susp. en arr. et étab. en arr. Aide :
debout sur un caisson. Une main assure la prise,
I'autre soutient la montée du corps sous le bras,
prés de |'épaule
De la suspension: prise d'élan et établissement en
arr. avec aide idem 3
Forme finale, sans aide
1. Répéter la prise d'élan
2. Aide acoustique du maftre
3. Garder les bras tendus pendant le
mouvement d'établissement
4. Garder les poignets derriére la
barre. Aide idem P3

. Barres paralléles: élancer en appui brachial en

arriere et €tablissement en arr.

. Anneaux: élancer en susp. en arr. et étab. en arr.
. Anneaux balancants: étab. en arr. a la fin du bal. en

arr.

Etab. en arr. & I'appui j. écartées sur la barre

De l'appui: élancer en av. par-dessous la barre,
élancer en susp. en arr. et étab. a I'appui

Etab. en arr. a I'appui, t. d’appui en arr.

Etab. en arr., petite bascule

Etab. en arr. a l'appui j. écartées sur la barre et
feuillette
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Exemples d’'exercices combinés

Exercices faciles
a) Stat. fac. lat., prises dors.: barre hauteur
des épaules

1. S'étab. en av., corps et j. fl. en tour-
nant en arr. a I'appui, passer j. d. par-
dessus la barre au siege lat.

2. Y, t.ag.endépl. m.d. a cété de m. g.
au siége lat., passer . g. par-dessus la
barre a I'appui

3. Prise d'élan en arr. pour sauter 3 la
stat. et sauter en av. par-dessous la
barre a la stat. dors.

b) Stat. fac. lat., prises dors.

1. S’établ. en av. en tournant en arr. a
I'appui, prise d'élan en arr. pour sau-
ter a la stat. et sauter a I'appui

2. Tourner en av., a la susp. mi-renv.,
crocher une j. sur la barre, élancer
I"'autre en arr. et s'étab. au siége lat.

3. Passer la|. a I'appui fac., prise d'élan
en arr. et sortie cost. a la stat. dors.

Exercices moyens
a) Stat. fac. lat., prises dors.: barre hauteur
de téte

1. Courir en susp. en av., passer une j.
entre les prises et s'étab. en arr. a
I'appui lat. sur la cuisse et changer les
mains en prises palm.

2. Elan circulaire en av., passer la j. par-
dessus la barre au siége lat., %, t. &
I'appui fac. prises dors.

3. Prise d’élan et t. d'appui en arr.

4. Prise d'élan, poser les j. écartées sur
la barre, élan par-dessous en av. pour
sauter a la stat. dors.

b) Stat. fac. lat.: barre hauteur de suspen-
sion

1. Sauter a la susp. prises dors. et prise

d’élan, élancer en arr., en av., passer j.

206

d. entre les prises et s'étab. en arr. a
I'appui lat. sur la cuisse d.

2. Passer j. g. par-dessus la barre a |'ap-
pui dors., prises dors., élan circulaire
assis en arr. (1", t.) & la susp. dors.
par les jarrets

3. Passer j. g. sous la barre, élancer . g.
en arr. et s'étab. en arr. & I'appui lat.
sur la cuisse d., passer . d. par-dessus
la barre & I'appui fac.

4. Prise d’élan, t. d'appui en arr. et élan-
cer en av. par-dessous la barre pour
sauter a la stat. dors.

Exercices difficiles
a) Stat. fac. lat.: barre hauteur de suspen-
sion

1. Sauter a la susp. prises dors. et prise
d’élan, élancer en arr., en av. et
s'étab. en av. en tournant en arr. a
I"'appui

2. Elancer en av. par-dessous la barre
pour élancer en susp. en arr., en av.,
passer les j. entre les prises et basc. a
I'appui dors.

3. Changer prise g. palm., ¥, t. a g. a
I'appui fac., t. d'appui en av., prise
délan, poser les j. écartées sur la
barre

4. Feuillette

b) Stat. fac. lat.

1. Sauter a la susp. prises dors. et prise
d’élan, élancer en arr., en av., ', t. en
susp., élancer en av. prises mixtes,
changer la prise dors. et basc. & |'ap-
pui

2. Prise d'élan, t. d'appui en arr., élancer
en av. par-dessous la barre, élancer
en susp. en arr. et étab. & I'appui, et
petite bascule

3. Tour d'appui en av., ', t. & 'appui
dors.

4. Grand Napoléon



Anneaux balancants

Page
Buts d'enseignement par degré 208
Eléments
Balancer 112
Balancer, courir en avant 112
Balancer, sauter a la station 112
Rotation autour de I'axe longitudinal 113
Suspension fléchie a la fin du
balancer en avant 114
Suspension fléchie & la fin du
balancer en arriére 114
Suspension mi-renversée & la fin du
balancer en avant 115

Exemples d’exercices combinés

Exercices faciles

a)

1.

Bal. en susp. en av., en arr.,, en av.,
nt

Bal. en susp. en av., en arr., '/, t., bal.
en susp. en arr.

Bal. en susp. en av., en arr. et sauter a
la stat.

Exercices moyens

a) A la fin du 2° bal. en susp. en arr.:

1.

2
3.

4.

S'étab. a la susp. fl., bal. en av., bal.
en susp. en arr.
1t.,bal.ensusp.enav., 1t

Bal. en susp. en arr., en av., a la susp.
mi-renv., bal. en arr.

En av. et tourner en arr. pour sauter
en av. a la stat.

Exercices difficiles

a) Ala fin du 3% bal.en av.:

12

2,

S'étab. a la susp. mi-renv., bal. en arr.
et dislocation

Bal. en susp. en av., en arr. et s'étab.
a la susp. mi-renv.

Bal. en av., ', t. pour bal. en susp. en
av., ', t.

Bal. en susp. en av. et salto en arr. a
la stat.

Page
De la suspension mi-renversée:
élancer en suspension 115
De la suspension mi-renversée:
sauter a la station 116
Suspension mi-renversée a la fin du
balancer en arriere 116
Salto en arriere groupé, carpé,
tendu, écarté 117
Dislocation 118
Exemples d’exercices combinés 207

b) A la fin du 3® bal. en susp. en av.:

1.
2

3.

S'étab. a la susp. fl., bal. en arr., bal.
en susp. en av.
1 t., bal. en susp. en arr., 1t.

Bal. en susp. en av. et courir en avant
en lachant les anneaux

b) A la fin du 2° bal. en susp. en arr.:

1
2.

3.
. Sauter en av. a la stat.

S’étab. & la susp. mi-renv., bal. en
av., '/, t. pour

Bal. en susp. en av., ', t., bal. en susp.
en av. a la susp. fl.

Bal. en arr., bal. en susp. en av. et

b) A la fin du 3® bal. en av.:

1.

2.

', t., bal. en susp. en av., ', t., bal. en
susp.enav.ala

Susp. mi-renv., bal. en arr. et disloca-
tion pour

Bal. en susp. en av., 1 t., bal. en susp.
enarr., 1t.

Bal. en susp. en av. et salto en arr. en
écartant les jambes a la stat.
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Anneaux balancants Buts d’'enseignement par degré

Année Programme facile Programme moyen Programme difficile
scolaire
1-4 — Balancer en av. — Balancer debout — Balancer latéralement
eten arr. dans les anneaux — Balancer en arr., '/, tour
— Balancer assis — Balancer et courir — Suspension fléchie
dans les anneaux en av. a la fin du balancé en av.
— Balancerenav., ', tour eten arr.

— Combinaisons

5-9 — Balancer en av. — Balancer latéralement | — Bal. en av., sauter

et en arr. — Balancer en arr. a la stat.

— Balancer et courir et sauter a la station — Bal. en av. eten arr.
en av. — Balancer enarr., '/, tour avec '/, tour

— Balancerenav., ', tour |- Susp.fl. ala fin — Balancer en susp.

— Suspension fléchie du bal. en arr. mi-renv. en av. et renv.
a la fin du balancé — Susp. mi-renv. & la fin en arr. a la stat.
en av. du bal. en arr. — Dislocation en arr.

— Suspension mi- — Combinaisons — Initiation salto en arr.
renversée a la fin a la fin du bal. en av.
du balancé en av. — Combinaisons

— Combinaisons

10-13 |- Bal.latéralement — Bal.en av., sauter — Combinaisons avec
— Bal. en arr., sauter a la stat. dislocation, rotation
a la stat. — Bal.en av. eten arr. et sortie
— Bal.en arr., 1 tour avec 1 tour — Saltoenarr.alafindu
— Susp. fl. dlafin du bal. |~ Bal. en susp. mi-renv. bal. en av.
en arr. en av. et renv. en arr. — Salto en arr. avec
— Susp. mi-renv. a la fin a la stat. jambes écartées
du bal. en arr., — Dislocation en arr. a la fin du bal. en av.
— Combinaisons — Initiation salto en arr. | — Combinaisons

a la fin du bal. en av.
— Combinaisons

Eléments - p. 112-119 Recueil de la matiéere filles
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Trampoline

Buts d'enseignement par degré
Eléments

Précisions didactiques
Exercices d’accoutumance
Prise d'élan, arrét

Saut groupé

Saut carpé écarté

Rotations autour de I'axe longitudinal

Page Page

209 Saut assis 213
Saut assis avec '/, vrille 214
Saut sur le dos 215
Salto en avant 216

209 Salto en arriére 217

209

210 Exemples d'exercices combinés 218

211

211

212

Trampoline Buts d’enseignement par degré
Année Programme facile Programme moyen Programme difficile
scolaire

10-13 | — Sauten extension — 1 vrille — Assis, '/, vrille, assis
— Saut écarté lat. — Saut carpé — Dos, ', vrille, debout
— Sautgroupé — Saut assis — Salto en av. groupé

— Sautcarpé écarté
— Yy vrille
— Combinaison

— Saut surle dos
— Combinaison

— Salto en av. carpé
— Salto en arr. groupé
— Combinaison

But: exécuter 4 éléments (identiques ou différents) sans élan intermédiaire

Précisions didactiques

il N

En principe, un seul éléve sur la toile

Apres 20 secondes s'arréter et descendre
Ne rien sucer ou mécher pendant I'exercice
Le groupe est réparti autour de I'engin pour contenir les éventuels déséquilibres
L'aide (le maftre) peut se tenir sur le cadre ou sur la toile pour la surveillance

Exercices d'accoutumance

oo Bics

Marcher sur la toile

Courir sur la toile

Rouler en av. de la pos. accroupie
Rouler sur I'engin de la stat. sur un
caisson
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Prise d'élan - arrét
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1. Buste droit, pieds paralléles |égérement écartés sur la toile (largeur des hanches)
2. Jambes serrées en l'air, regard en avant. Cercle des bras tendus devant le corps,
paumes des mains dirigées vers le bas: a) soutien de I'élan, b) stabilisation du corps
3. Arrét: flexion rapide des genoux pour annuler la poussée de la toile (jambes écartées)

Force: dos, ventre (- p. 126)
. Tonus musculaire (= p. 30/1-3)

N —

[Pl

Sautiller sur la toile sans |'aide des bras

Au sol, dos contre un mur: cercles des bras devant
le corps = T2

Sautiller sur la toile avec cercle des bras
Augmenter progressivement la hauteur - dessin T

=5 e

1. Position cintrée 1. — Contréle de la position du
bassin
— Cercle des bras devant et non
derriére le corps » P2
2. Déplacement sur la toile 2. — Poser les pieds écartés a plat
sur la toile
— Garder le buste droit
— Ne pas sauter haut
3. Hauteur insuffisante 3. — Tendre les jambes lors de la
poussée de la toile

Eléves placés autour de I'appareil pour la surveil-
lance
Un seul éléve a la fois

Il est favorable d'utiliser le trampoline comme sta-

NeAa__ A__a_J tion dans un entrainement par stations
Maitre
@ i/ 1. Sauter alternativement a deux, face a face ou cote a
| cote
{% . 2. Saut écart latéral

7 3. Saut écart transversal



Saut groupé

%

<

TR

g & 0,27

q l / ,‘

pradRE 3

. La poitrine descend vers les

genoux

Au lieu de tirer les genoux a la
poitrine, les talons sont chassés en

arriére

Les mains ne saisissent pas les

genoux
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Saut carpé écarté
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1. Jambes trop hautes ou trop basses

2. Angle des hanches trop grand

Elan rapide des bras en avant, obliqguement, vers le
haut

Mouvement énergique des genoux contre la poitri-
ne. Les mains saisissent les genoux, la téte reste
droite

Extension du corps, bras tendus de c6té Iégérement
au-dessus des épaules

Force: abdominale (= p. 29/6, 12 ; 126)

. Souplesse: articulation de la hanche (- p. 27/9;

124/5)

. Deux a deux sur un tapis: A souleve B aux hanches

et B exécute un saut groupé

Sur le trampoline: de la station sur la toile, saut
groupé

Forme finale avec élan

[C] 1.

2. Répéter P1

Répéter P1

3. Répéter P1

Saut groupé par stations:
minitrampoline
sol et trampoline

Sauter alternativement a deux, face a face ou cote a
chte

.et 3. Comme pour le saut groupé

Mouvement rapide des jambes écartées jusqu’a
'horizontale en abaissant le buste en avant. Les
mains touchent les pieds

Souplesse articulaire des hanches (p. 27/9-12)

Assis jambes écartées sur le sol: fléchir le buste en
avant (mains aux pieds)

Deux a deux sur un tapis: A souléve B qui exécute
un saut carpé écarté

Station sur le trampoline : saut carpé écarté

Forme finale avec élan

1. Répéter P2
2. Exercer souplesse articulaire
(= p.27/9-12)
Saut carpé
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Saut avec vrille compléte

212
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. Corps fléchi au départ
Mangue de tonus musculaire

(manque de rigidité)

Les bras ne sont pas & la hauteur

de la téte

[E]

2 R

oor WN

Bloquer les bras écartés & la hauteur de la téte,
paumes des mains en avant

Pendant la poussée de la toile, commencer la vrille
a gauche en tirant le bras et I'épaule gauches en
arriére. La téte soutient le mouvement

Musculature compléetement maitrisée

Maitrise musculaire (= p. 30/3)

. Sur le sol, station bras tendus de coté : fléchir lége-

rement les genoux, les tendre en tirant le bras
gauche ou droit en arriére et pivoter sur un pied
Idem 1, mais en sautant

Debout sur la toile: sautiller et ', vrille sans éléva-
tion

Idem 3, mais ¥, de vrille

ldem 3, mais avec une vrille compléte

Forme finale avec élan

1. Répéter P1 et P2
2. Maitrise musculaire

3. Répéter P1

Vrille par stations: sur le sol, du minitrampoline, sur
le trampoline

. Une vrille et demie

Deux vrilles

Saut groupé, saut carpé écarté, saut groupé, etc.
{au maximum 5-6 sauts suivis)

Saut en extension, saut groupé, ', t., saut carpé
ecarté

Saut sur le dos, %, t. & la station

Saut assis, 1 t. et saut assis



Saut assis

1 2 ] 6 7 8 9 10
1.-3. Elan des bras en avant, en haut
2.—6. Corps légérement incliné en arriére et pousser les jambes en avant
3. Fléchir progressivement les hanches
3.—6. Abaisser les bras de coté
6. Appui bras fléchis, mains dirigées en avant, derriére les hanches

6.—7. Pression énergique des bras
8.—10. Elan des bras en avant en haut jusqu’a I'extension

Force: abdominale et dorsale (- p. 29/3, 11;
126/2)

Assis sur le sol : exercer la position correcte

De la station sur la toile, saut assis: les pieds pas-
sent tres prés de la toile, les hanches et les jambes
se posent en méme temps (hanches sur le point
d'appel)

3. ldem 2, mais avec sautillé

4. Forme finale avec élan

[Pl

N —

1. Buste fléchi en avant 4 la position 1. Répéter P1
assise
2. Ala position assise, les doigts sont 2. Répéter P1
dirigés vers |'arriére
3. Jambes levées trop tdt ou trop tard 3. Répéter P2
!}_. . Saut groupé avant la position assise
v ’/J‘ &
™
/ 5
3

S Mg e

1. Y%, vrille, assis
2. Assis, ', vrille, debout
3. Assis, vrille compléte, assis
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Saut assis avec '/, vrille

f N
A M lﬁ 5 1.—2. Pendant la montée, extension du corps

aen LY , 2. Rotation de la hanche
;ﬁ{ (Y"g:%“ 2—-4. Mouvement des bras en avant en haut jusqu’au
i Tl T e A TR point mort
1 2 IEEANNS 5. En descendant: bras de cété en bas. Hanches sur le
point d’appel

1. Saut assis
2. ', t. autour de I'axe longitudinal

IE 1. Couché sur le dos, bras le long du corps, jambes
tendues verticalement: tendre le corps et rouler a
plat ventre en passant les bras en avant en haut

2. Station sur le sol: saut en extension avec '/, vrille en
passant les bras en avant en haut puis de c6té en
bas

3. Idem 2, mais sur la toile
4. Saut assis et se relever avec Y, vrille
5. Idem 4, mais en augmentant la hauteur
1. Pas d’extension du corps 1. Répéter P1
2. Mauvais mouvement des bras 2. Répéter P2
3. Rotation du buste seulement 3. Répéter P1 et P2
(E] Anneaux balancants: bal. en susp. mi-renversée en

av., '/, t. pour bal. en susp. en av.

1. Debout, '/, vrille, assis
2. Assis, ', vrille, assis

) I.; j (8
2 i ) £ e O
G / / 7 R AR
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1. Assis, ', vrille, saut groupé ou carpé écarté
2. Assis, ', vrille, saut sur le dos
3. Assis, 1 vrille, saut assis
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Saut sur le dos
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Elan des bras en avant en haut
2. Flexion des hanches avant le point mort (env. 140°)
3.—5. Abaisser les bras obliquement en avant
6. Le dos touche la toile sur le point d’appel, du bassin
aux omoplates. Le menton est dirigé sur la poitrine.
Angle buste-jambes environ 110°
8.—9. Mouvement de bascule

Force: abdominale et dorsale (—» p. 29/3, 4, 7;
126/4)

‘[P] 1. Couché sur e sol: exercer la position correcte

j)\ =t e 2. Debout sur la toile en équilibre sur un pied: lancer
=T T _)/L..K\ p ‘ff'f‘\\ . la jambe d’élan en avant et tomber sur le dos

0 A t\r}uS 3. Couché surle d_os, position accroupie : mouvements

5 - = de ressort des jambes vers le haut pour creuser la

toile et amplifier progressivement I'élan

4. De la stat. sur la toile, sauter sans élan a la position
sur le dos et retour

5. ldem 4, mais avec sautillé

6. Forme finale avec élan

1. Lachute sur le dos a lieu sur le 1. Répéter P1 et P2
bassin ou sur les omoplates
2. Mouvement de bascule inefficace 2. Répéter le mouvement de bascule
au sol, aux anneaux, etc.
3. Déplacement en avant et en arriére 3. Poser le dos sur le point d'appel
(ne pas sauter en arr.)
4. Flexion trop grande dans les 4., Contrdle de la musculature, répéter
hanches A1

1. ', vrille, saut sur le dos, debout
2. Saut sur le dos, '/, vrille, debout
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Salto en avant

216

T
2,
3.
4.
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1 2 3 4 5 6 s s

1. Elan avec les deux bras obliques en avant
Bras en haut, hanches Iégérement fléchies
3 —5 Rotation accélérée par le mouvement de la téte
et des bras et la flexion des genoux
6.—7. Ouverture du corps en poussant les pieds vers le
tapis et les bras en haut

1. Maitrise des sauts de base (saut groupé)
2. Souplesse articulaire genoux, hanches, dos
(- p.28/1,2)
3. Rouler en av. sur un tapis (rentrer la téte, saisir les
jambes)

[P] 1. Appui facial sur les genoux: sautiller et '/, salto en
av. sur le dos

Sautiller a la position a genoux, corps droit, ¥, salto
en av. sur le dos

Idem 2, mais salto en av. assis ou a la station

De la station, élan et ¥, salto en av. sur le dos
Sautiller et salto en avant

Surveillance : le maitre se tient & la droite de I'éléve,
I'assure avec la main gauche a la cuissette et corri-
ge la rotation avec |'autre

6. Forme finale avec élan

GRw N

Téte tirée en arr. 1. Répéter P2
Corps mal groupé, les bras ne 2. Répéter P2
tiennent pas les jambes
Quverture trop t0t ou trop tard 3. Signal acoustique du maftre
Déplacement en av. 4. Diminuer l'inclinaison du buste au
départ
(E] Salto en av. par stations: au sol, avec minitram-

poline, sur le trampoline

Remarque: contrdler la position du corps lors de
I'appel. Sol et minitrampoline: léger déplacement
en avant. Trampoline: pas de déplacement (- AP
8a et 8b)

1. Salto en av. carpé
2. Salto en av. avec '/, vrille

Saut sur le dos, salto en avant



Salto en arriére

=

1.—2. Elan des bras en avant en haut
3.-5. Grouper le corps en tirant les genoux entre les
bras
4. Au point mort, tirer légérement la téte en arriére
6.—8. Ouverture du corps en poussant les pieds vers le
tapis et les bras en haut

1. Maitrise des sauts de base (saut groupé)
2. Souplesse articulaire genoux-hanches, dos

(- p.28/1,2)
//) [P] 1. Répéter le saut groupé
I
[/ ¢ 2. Sur un tapis, deux a deux: A soutient B qui exécute
ol oy un saut en extension
N 1)
P2 A > = P3__ > 3. Idem 2, mais B tire les genoux entre les bras

4. Sur une des extrémités de la toile, face en dehors:
sautiller, tomber en position assise accroupie en
N\ saisissant les jambes avec les bras et salto en arr.

\)
P4 \ groupé (déplacement sur la toile)
W ﬁ? , T N
,?g}'“)q% INEARTAD 5 5. Sautiller et salto en arr.
”"]“"( TR T Surveillance : comme salto en av.
) e b
Zad A . 6. Forme finale avec élan
1. Les bras ne montent pas assez 1. Répéter P2
2. Mouvement des genoux contre la 2. Répéter P3
poitrine inefficace
3. Ouverture trop tot ou trop tard 3. Signal acoustique du maitre
4. Déplacement en arr. 4. Diminuer I'inclinaison du buste au
départ
[E] Salto en arr. par stations au sol, avec le minitram-

poline et sur le trampoline. Tenir compte des diffé-
rentes positions du corps en recul lors de I'appel

1. Salto en arr. carpé
2. Salto en arr. tendu
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Exemples d’exercices combinés

Exercices faciles
a) Lors du 3°® saut d'élan:
1. Saut écarté lat., saut a la stat.
2. Saut avec '/, vrille a la stat.
3. Saut groupé a la stat.
4, Saut carpé écarté 3 la stat.

b) Idem a), mais modifier I'ordre des sauts

Exercices moyens

a) Lors du 3°® saut d'élan:

Saut carpé écarté a la stat.

Saut avec ', vrille a la stat.

Saut assis avec '/, vrille & |a stat.
Saut sur le dos a la stat.

Saut avec 1 vrille a la stat.

b L0 =

b) Idem a), mais modifier |'ordre des sauts

218

Exercices difficiles
a) Lors du 3% saut d’élan;

1.
2,
3.
4.

Saut avec ', vrille sur le dos, saut 3 la
stat., saut en extension

Saut carpé écarté a la stat., saut en
extension

Salto en arr. groupé a la stat., saut en
extension

Saut avec '/, vrille assis a la stat.

b) Lors du 3° saut d'élan:

1.

SE S

Saut sur le dos avec ', vrille a la stat.,
saut en extension

Salto en av., groupé i la stat.

Saut assis avec ', vrille & la position
assise, saut a la stat.

Saut carpé écarté 3 la stat.

Salto en arr. a |a stat.



PISTE D'ENGINS

Formes d’'organisation

Barres scolaires asymeétriques

AP1

e

POPP>—H]

L1

rﬁ_
RN

PPDBD
— -

3 barres, 9 tapis

2
{DDDD [l —i1 )
>3 —
" : -HE
"o A
B BB b —H+—HH Y

4 barres, 12 tapis, 16-20 éléves

3
sl 0944
C T 1 1= <1444
oo TR
Db = I__I)

6 barres, 18 tapis

10-12 éléves 2 barres, 6 tapis, 8-10 éléves 20-24 éléves
Possibilités d'exercices (exercices identiques ou exercices différents)
1 r“\ 4q
~ O =D (—73 e
&R ~— *‘*’ > ‘” /) agl™ 7
‘X}(il })/ /F (% o‘j&(’a K‘:\J d
M2t / Bk 1768 B
] N
117 12he) LIV P

— Susp. fléchie, pieds sur b.
— Saut en arr. a la station
— Rouler en avant

— Saut en extension

b.

Susp. fléchie, pieds sur b. b.
Tourner en arr. en passant les
jambes entre les bras

Sauter & la station

Rouler en av., saut en ext.

- Susp. alab. h., une jambe en
appui sur b. b.

— S'établir en av. en tournant en
arr. a l'appui sur b. h.

— Sauter en arr. a la station

— Rouler en av., saut en ext.

— Elan en susp. en av. jbes fléchies au siége sur
b. b.

— Changer les prises a la b. b., tourner en arr.
ala station

— Rouler en av. et saut en ext.




PISTES D'ENGINS Barres scolaires asymetriques

Formes d’organisation

AP 2

3 barres, 9 tapis, 12 éléves

v gw
vV gw

3 g
J
[%Eﬁg% gy
L
Dbbbb
LNSSS

6 barres, 18 tapis, 24 éléves

Possibilités d'exercices

c\ =

a l'ext. sur b. b.
— Sauter a la station
— Rouler en av. et saut en ext.

— Passer dorsal au siége transv.

Passer dorsal par-dessus b. b.
Rouler en av.
Saut en ext.

— Rotation avec éland’'une j. en av. au
siége transv. & I'ext. sur b. b.

Saut a la station

Rouler en arr. et saut en ext.

Passer dors. siége transv. a |'ext. sur b. b.

Passer dors. siége transv. a I'ext. sur b. b.
Y, t.ensusp. alab. h., jar. accr. surb. b.
Changer les prises sur b. b.

Tourner en arr. a la station

Rouler en av. et saut en ext. avec Y, t.

ﬁ{% :

D)

— Au 2¢ élan en arr., sauter

a la station
— Rouler en av. saut en ext.

— Elancer en av. en appui transv.

corps fléchi par-dessus la b. b.

Elancer en av. en appui transv.
El. en arr. & la pos. accr. sur b. b.
Se redresser avec ', t., changer
la prise alab. h.

Sauter en arr. a la station

Saut en ext. avec '/, t.

— Elancer en av. en appui transv.

— Elancer en arr. a la position accr. sur b. b.

— Se redresser avec '/, t., changer la prise
sur b. h.

— Saut facial groupé par-dessus b. h.

— Rouler en av., saut en ext.

Chague éleve recherche sa propre
combinaison d’'exercices

Un groupe d’éléves construit, au moyen
de 3 barres, une nouvelle piste d’engins




PISTE D'ENGINS Poutre - Poutrelle d’'éequilibre -
Minitrampoline - Caisson

Formes d’organisation

AP 3

1

pEEBD [ e L
ppod> || e—— Or—I_1 ]
ppoby || — OI—_T]

1 poutre, 9 tapis, 3 bancs, 3 minitramp., 3 caissons

2

pRBRRD O C
ppoppp O = [T
ppopp> [ |

3 minitramp., 3 caissons, 9 tapis, 1 poutre

Possibilités d’exercices

— Roulerenay. ——=

- Ltag

Poutre : G Poutrelle d’équilibre ; Caisson:

— Sautala 4 (bancs): Rebond
position accr. ; // — Montersurla ) sur le minitrampoline :
sur la poutre i poutrelle pas changé — Sautenext. ala stat.

— Sauten =t S — Sautenlancant 1 j. sur 1j. sur le caisson
extension, [ A ) en av., saut en — Sauten lancant 1]j.
rouler en av. ek SRR R, extension avec en av. 4 la stat. au sol

changement de j. — Rouler en av.

— Saut a la position % ‘;%} o Monter . 7 7 7 ol J Rebond .
accr. sur la poutre y o'y sur la poutrelle: g .8 F G A sur le minitrampoline :

— Saut groupé e f 77 — Sautenlancant 1 j. N Lk W& i Lt P 9,/ — Sauta la stat. sur 1j.
a la stat. au sol 4, ! ?) en av. ' Y P AN (7.7 U™ "\ sur le caisson

_ Rouleren g s — Sauten lancant 1 j. pi | bl | 7 AR B ‘. \\‘ — Appuirenv., ¥, t. et
av. I & en arr. . SN . facial élevé 3 la stat.

FUEE L S i e a2 ’ au sol
\

— Sautala f_p : Monter S 1 Rebond
position accr. 2R sur la poutrelle: o 5, > A\ 0. sur le minitrampoline :
sur la poutre Y, Q\ — Saut de galop : . S /// o 7S — Saut a la stat. sur 1.

— Sauten ext. &l { — Sautiller : A / S P2 N S )T sur le caisson
avec ', t.ala & 32, i / 4 f e = /,; "N — Rondade a la stat. au
stat. au sol J] ) 5 y N Ay sol

— Rouleren arr. N Il V. 8\ , ! === — Rouler en arr.

- Sautalaposition 54 - o Monter Rebond _
accr. sur la Y &= }9} sur la poutrelle: B A G Mo surle minitrampoline :
poutre / ‘ — Pasg.enlevantj. d. g Yy Tme T M — Sauta lastat.sur 1.

— Saut carpé {A’ / . en av. | p ) *ﬁ RN surle caisson
écarté ala ? ’é:ﬁf 2 _ 1/2 t.a g. pas d en ";/ / ‘.:. J ,‘ 1 \‘ 7\ § — Renv. lat. 4 la stat.
stat. au sol L‘ 7 J?J-‘ arr., en levantj. g. en arr. | .S A I dorsale

— Rouler en av.




FISIED ENGINS

Formes d’organisation

Engins divers

AP 4

1 Introduction
== mﬂ(j Uﬂﬂ
Bip —:IEFEUHD QHD

(1114

4 minitrampolines, 10 tapis, 24 éléves

2 barres fixes, 4 barres scolaires asymétriques,

2 Introduction

3 Formes finales

gededrd it

Retour

~ |0 +——<dqadq

COro+— qaadq L
= S
— AF=! ==

Bob O EEIE]]HB E]HD )

1 barre fixe, 2 barres scolaires asymétriques,
2 minitrampolines, 2 caissons

1 barre fixe, 2 barres scolaires asymétriques, 2 cais-
sons, 10 tapis, 8 éléves travaillent simultanément

Possibilités d'exercices

Saut éc. a la stat., marcher

a la stat. dors.

Aller
3, = o ;
Y, temps s g O & [ |
I 5 s\ 2\5 2 N v
gold o & { 1 = S X /
<7, f5 0 # o L Voo i
4o/ ¥ "‘“i'\ / Il ) / i D ” _"\! TR
J e | o A= ._J 1 jg]?j R 7>’if JQ\ T I | __}/ N t:;_\*?
Temps
1,2 — Etabl. en av. a I'appui — Course d'élan, appel sur minitramp., saut — Elan, saut a la pos. accr. — Pas en av,, élancer a I'appui renv.
3,4 — Sauter en arr. a la stat. a la pos. accr. sur b. b. — Mvt de ressort, — Rouler en av., pas sautillé
5,6 — Elan en av. par-des- — Saut facial par-dessus b. h. s'agenouiller — Renv. lat. a la pos. accr. sur 1 j.
sous la b. a la stat. — Course d'élan, appel sur minitramp., saut — Myvt de ciseau, — Rouleren arr. a la pos. a genoux
accr. a l'appui sur b. h. se redresser
7,8 — Rouleren av. — Facial élevé en appui sur b. b. — Renv. lat. a la stat.
Retour
= 7 JRN” i
i P~ ef. % Yl SIS
=k _)’}" \:_’_7" g ! ﬂ'f. ‘:"' 4 | g i‘\ i /.‘a d——’:‘,_‘-
£ e A T L3 / o / E vy B
7 i she AR i 7 = 7 ~=
i S il 2 .::,‘2/4 A I Ve . L Wk L 7_|r;
Elan, saut en lancant 1 j.
Temps: en av. (avec '/, t.)
1,2 — Pas d'élan et saut en ciseau — Rouler en av. au siége écarté — Saut avec Y/, t. au siége a cheval Rouler en av.
3.4 — Pas sautillé et renv. lat. — Elanen arr. a la pos. a — Elan en arr. et saut a la stat. transv. Elan en susp. renv. en av.
5,6 — Pas chas. lat. a la stat. éc. accr. enoux — Course et saut d'appel (pieds éc. c. la barre)
Y g LY
7.8 — Rouler lat. a la stat. — Sauter a la pos. accr. — Elan en susp. sur b. h. par-dessus b. b. Elan en susp. renv. en arr.

et saut a la stat.




PISTE D' ENGINS Barre fixe - Barres paralléles -
Minitrampoline - Mouton

Formes d’organisation

AP5
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- i paires de balrres — 2 barres fixes — 4 moutons — 2 barres fixes — 4 moutons
— 4 minitrampolines . Lia — 2 éléments de caisson — 12 tapis — 2 éléments de caisson — 12 tapi
— 4 moutons ] Pour 16 4 32 éléves — 2 p.de barres . — 2 paires de barres - 2 tren'?,}iins
— 12 tapis — 2 minitrampolines — 2 minitrampolines
Possibilités d'exercices
Accompa-
gnement T 11
. L1 lis R
%, temps AES S LI/ I A VY () VE
0.7y - §aut en susp., 3 pas q’élan, — 3 pasd'élan
5 ’ élan en av. ‘ _ sa.ut‘ d'appel sur — Saut écarté (saut
— Sautenav.a e ETINE minitramp. RS entre bras, saut g
la stat. 37 N Saut facial accr. aqueaf el . écarté avec ', t.) S
O S Var par-dessus les | [ i A
cr/ | WF barres ;L‘"‘ v I
— Sauten ) o ', t., 3 pas d'élan = : — 3 pasd'élan
ﬂ.)U] 4]] d susp., élan 71 e entre les barres P =S - Saput entre )
en av. F7 | R N Saut facial, élan i e o bras fléchis Z
— Sautenav. /7 v LA en av., en arr. }‘ I vl — Saut écarté
avec ,t. Z AW, € Saut facial sur ViR T o avec ', t. 1
a la stat. = eSS minitramp. e e = e SRS
— Rouleren arr. Saut facial groupé par-
dessus les barres
31 — Sauten 3 pas d'élan, — 3 pasdélan
> susp., élan en rebond sur — Saut entre bras
JI1111 4. av.,, ", t.ad. minitramp. B ” fléchis
- 1'Elan enav., Sauter faciale- TS B — Saut a la pos. /
ft.8g. S ment a l'appui, S A ol v accr. et saut en o &
— Elanen av. et élan en av. N~ | ext. I
saut a la stat. 7 Sauter avec ! v ! : o
— A A Ltsurle -~ d =% _ g=-¢l (A V. (. W
minitramp. - o
Saut facial
accr. pardessus les
barres




FAMILLES DE VIOUVEMENTS Nouvement de bascule

Formes d’organisation

AP9b

1 Entrainement par station

(Introduction du mouvement de bascule)

Espaliers

Anneaux

%‘( \

-

2N\

m

2 Entrainement par station
{Enseignement de la bascule en situations diverses)

Mouvement de bascule en diverses positions d’appui ou de suspension

5. Appui fléchi

— Les épaules

Bascules de la position sur:

— La nuque

— La téte

Y
‘ =y 8 7ot 7o\ 7o 7'_\ /o) .
Plan incliné (bascule Rouler et bascule de Rouler et bascule de 1. Appui brachial 3. Appuisurla
de nuque) nuque nuque 2. Appui sur les nuque 6. Appuitendu
épaules 4. Appuisurla 7. Suspension
téte
4: G Y
n 50O\ — fj%/ \
¢ U =\ = _\C__i..- 3 A, ity 1
/‘/K\g/\dﬁ:‘/y i k'.‘ j { e
8 e . | L

Mouvement de bascule de I'appui




FAMILLES DE VIOUVEMENTS Mouvement de bascule AP9a

Possibilités d'exercices

.
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Sol Cordes Anneaux Avec partenaires Espaliers Barres paralléles

ﬁ

=4

o T,

Plan incliné Caisson Barres obliques Minitrampoline, barres Barres paralléles

Barres asymétriques
obliques

_ﬂ"g\

{

Anneaux balancants A I'extrémité des barres: Tremplin, caisson Minitrampoline, caisson Sol Bancs suédois
— de la station

~ d'un élan en appui




FAMILLES DE VMIOUVEMENTS Rotations en avant AP8b

Formes d’organisation

1 Entrainement par stations (introduction)

‘ A2
F o [&
A —
\ y - ’\S = {\q
M A P%@

1 élément de caisson, 1 mouton, 1 banc, 1 tremplin, 6 tapis (15-20 éléves)

Rouler en av., de I'élément de caisson

Rouler en av., de la pos. couchée faciale sur le mouton
Rouler en av., d'un banc accroché a 'espalier

Rouler en av. de la pos. renv. sur les omoplates

Rouler en av. sur un plan incliné

CEICEE

2 Entrainement par stations (entrainer le roulé dans des situations

diverses)
cr-(;, ./"4-‘:J \ ,(Qf“ ﬁ';-"‘- (f/ ?J %g /\(\" L;” J
?; )‘Mfl’ | ,/ -J‘_}Clﬁ) 1 7 ; o JJ/ ;\\;’_, 3
./é "j-‘i/ Q) e J F b | _i
/ | y _
(1l L=~ 1 -

1 barre fixe, 1 paire d'anneaux, 1 paire de barres, 2 minitramp., 1 caisson,
1 corde élastique, 6 tapis

Rotation en av. a la barre fixe et aux anneaux

Rouler en av. en appui sur les épaules, rouler sur le caisson
Rouler entre deux partenaires

Saut roulé par-dessus une corde

®EEE

3 Piste d’engins (modifier la forme d’exécution)

// 7\

Koo £\ Sa
(A @) G
(‘\ };e-ﬁja. K{’_‘

Exercices de méme niveau

4 caissons, 1 barre fixe, 1 tapis mousse, 2 tapis (12-16 éléves)

e i

e S -
SN LS -
= p 2\
7 4 N /D "Qj\‘
=2 A Vat/
QY ey V] =

frof | = ‘e
N e

Exercices de difficultés croissantes

3 minitramp., 2 caissons, 1 paire d'anneaux, 1 mouton, 2 tapis mousse, 3 tapis




FAMILLES DE MMOUVEMENTS Rotations en avant

Possibilités d'exercices

AP 8a
Sol, tapis Barre fixe Caissons, tapis mousse Anneaux, tapis
i | / l
ER N o)) 2o e | }
f e K 7P R *.‘_7 > . ! 5 /—‘ ')5/ 'Sif\
B R / /N « (G 7)) T (T
;g £ fﬁ / ‘[ / — | €] ) - ?//7 f =
/ l‘@ _/ _ b . = i !i."r e e N Vo M ' 0 ‘\{./
Mouton, tapis Sol, tapis Minitramp., tapis mousse
{ ] ~)
\ Il ) 4 1
oF {\ / : c U N
\ j “i%"_\ |{ |
£ VW s )
AL E e IS BN ¥
4 /> F ( '7/— (: Z UI —ff [
(avec I'aide d’un partenaire) (également: rouler en appui sur les (saut roulé)
épaules)
Minitrampoline, double caisson, Minitrampoline, barres paralléles, Minitrampoline, cheval,
tapis tapis mousse

z\;? (f

1

IR S - " /(%\CC
| 4 §
= <& / s %\ / . E\Q\’P
f F-- \ L AJ ” | | VAN a ,7‘8 N J| Zn
~N__ | Z o/ \ﬁ__—x—— > | S
(tapis suspendu aux anneaux)
Sol, tapis Sol, tapis Minitrampoline, corde, tapis mousse

AL

tapis mousse

/_'\

Minitrampoline, anneaux,
tapis mousse

B4

Y

Rouler a deux (le tank)

;A

Rouler entre deux partenaires

Saut penlleux avant

Trampoline

//Saut périlleux avant\




FAMILLES DE VIOUVEMENTS Elans en avant par-dessous

Formes d’organisation

AP7b

et sauts a la station
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Introduction en lecon frontale
Tous les éléves travaillent sur des engins
identiques

Par exemple:

1. Espaliers et tapis ou
2. Anneaux balancants et tapis ou
3. Barres paralléles et tapis

Stations:

Espaliers et tapis

Doubles cordes et tapis
Barres et tapis

Barre fixe, caissons et tapis
Perches et minitramp.

Sib o2 ol e

Nombreuses répétitions de I'exercice sur des
engins divers
Travail par station

I

|
—®

AN

—r=r=

|
L

Enseignement de I'exercice sur des pistes
d’engins présentant des postes de méme
difficulté ou de difficultés croissantes

Par exemple:

Espaliers, tapis

Barres, tapis

Double caisson, tapis

Barre fixe haute, banc, tapis

PUN=




FANVIILLES DE VIOUVENIEN IS Elans en avant par-dessous

Possibilités d'exercices

et sauts a la station

AP /7a

gy

By & oy

A \

{‘J ‘ ke }?E':ﬁ:
I3 £

| V4

De la susp. dors. a |'espalier:
— Sauteren av. a la stat.

Perches obliques:
— Elan en susp. en av. et
sauter a la stat.

Minitramp., perches obliques:
— Elanen susp. en av. et saut a
la stat.

Lﬁﬁ
Wz
/

Double corde:
— Balancer en susp. en av. et
saut a la stat.

A l'extrémité des barres:
— Elan en appui en av. et saut
en av. a la stat.

\7-\w"
\ £
4
/

o
& /\V\\ e

Barre fixe:
— Saut en susp., élan en av. et
saut en av. a la stat.
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Caisson, minitramp., barre fixe:

— Saut en susp., élanen av. et
sauten av. a la stat.

De la stat. sur un caisson:
— Elanen av. par-dessous la
barre et saut a la stat.

Barres paralléles, barre fixe:

Du siege:

— Elan en av. par-dessous la
barre et saut a la stat.

t\o\l . \\S f"

Double barre fixe:

De la pos. accr. sur une jambe

surb.b.:

— Elan en av. par-dessous la
barre et saut a la stat.

Barre fixe:

— Elan en av. par-dessous la
barre et saut a la stat.
(également avec un
obstacle)

Barres asymétriques:
De la pos. accr. sur une jambe
surb.b.:

— Elan en av. par-dessous b. h.

et saut 3 la stat.

Minitramp., barre fixe:

— Saut a l'appui libre

— Elan en av. par-dessous la
barre et saut a la stat.

De I'appui sur 2 caissons:

— Elan en av. et saut a la stat.

Anneaux balancants:
— Balancer en susp. en av. et
saut a la stat.




FANVIILLES DE VIOUVENMENTS Elancer - Balancer APG6b

Formes d’organisation

1 Stations

Barre fixe:

1-2 barres fixes (hautes)
Anneaux balangants: Perches: 1-2 minitrampolines
2-4 paires d'anneaux, Perches, 1 banc, 2-4 tapis Barres paralléles: 3-6 tapis
1-2 bancs, 4-8 éléves 4-8 éléves 1-2 barres, 2-4 tapis, 4-8 éléves 4-8 éléves

¢ UL, A
SF ¢ . [ S W
P = 5 - N R
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/ Y | € \ 7 b ﬁ
i A i A
== N —y fﬂ—s:é"—___'“"—_\ o =z 3 —
—~ Balancer, courir en av. — Saut en susp., élan en av., en arr., — Saut a I'appui, élan en av., élan en — Saut en susp., élanen av., en arr.,
— Du banc, balancer en av., en arr., en saut a la stat. arr., saut a la stat. saut a la stat.
susp. fléchie, courir en av. — Elancés latéraux — Elans en appui en écartant les — Saut en susp., élanen av., saut a la
— Balancé latéral jambes stat.
— Elans en appui en av., en arr. et — Y, t. en susp.

saut facial a la stat.

2 Piste d’engins

1-2 cordes, 2-4 caissons, 1-2 barres paralléles, 1-2 minitrampolines, 1-2 barres fixes, 1-2 barres paralléles, 2 bancs, 3-6 tapis,
3-6 tapis ¥ ) 1-2 paires d’'anneaux
¢ F 4
& A .
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— Saut 3 la pos. accr. Saut a la stat. — Saut a l'appui, — Saut en susp., élan — Balancer en susp.
— Balancer en susp. en — Rouleren av. élanen av., en en av., en arr., saut en av., en arr., saut fléchie en av., en
av. a la stat. sur le arr., et saut a la stat., rouler en a la stat. arr., en av., courir

caisson facial a la stat. av. en av.




FAIVIILLES VDE VIOUUVENVIEN TS Elancer - Balancer

Possibilités d'exercices

AP ba

Balancer

Elancer

Anneaux balancants

Corde

Barre fixe haute

Barres asym. b. h.

Barres paralléles

Perches

Barres asym.b. b.

Barre fixe basse

Nt

Ensusp.a1ou2

anneaux:

— Balanceren av.,
en arr., en av.

— Couriren av.

Ensusp.a 1ou2

cordes:

— Balancer entre
2 caissons

— Sauter en susp.

— Elanenav., en
arr.

— Saut a la stat.

( ,Jrﬂi 4
_// / /}QA‘L‘C‘m
A
.—_‘.‘—:‘f | ]

A

— Sauter en susp.

— Elanenav., en
arr.

— Saut a la stat.

— Sauter a l'appui

— Elanenav., en
arr.

— Saut a la stat.

— Saut en susp.

— Elanenav., en
arr.

— Saut a la stat.

— Elancer en susp.
par 1 jarret en
av., en arr.,
changer les
prises a la b. h.

— Elancer en susp.
renv., en av. et
en arr., pieds a
la barre

— Saut a la stat.
en arr.

— Balanceren
susp. fléchie en
av., en arr., en
av. et couriren

— Balanceren
pos. assise
(corde nouée)

P

>
N

De I'appui surb. h.:

— Elanen susp. en
av.

— Elan en susp. en
av. a la pos.
accr. sur b. b.

— Elan en susp. en

— Elan en appui
enav.etenarr,
en écartant les
jambes

— Saut en susp.

— Elanen av.

— Sautavec'/,t. a
la stat.

Du siége sur b. b.,

prises alab. h.:

— Elan en susp.
par les jarrets

By
[/

’-"_:.

— Elan en susp.
mi-renv. en av.,
en arr.

— Balancé latéral

— Balancer debout
sur 2 cordes
nouees

— Elan en susp. en
av., ', t.
(plusieurs fois)

De I'appui surb. h.:

— Elan en susp. en
av. (aide d'une
partenaire)

P N G b

— Elan en appui
en arr. et saut
écarté a la stat.
(a I'extrémité
des barres)

— Elancés latéraux

av. arr. (avec aide)
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Du siege sur b. b.,
prise a la b. h.
— Napoléon

— Elan en susp.
mi-renv., 1]j.
entre bras






