




C2 Gymnastique au sol :

Contenus CP :

 Se déplacer en ≪ bonds de lapin latéraux ≫, mains en appui sur un banc, les impulsions permettant
aux jambes de franchir le banc alternativement à droite et à gauche.

 Tourner en boule, départ accroupi, dans l’axe et arriver sur les fesses (par enroulement du dos).

 Tourner en boule vers l’arrière, départ assis / groupé sur un plan légèrement incline.

 Se renverser et se déplacer sur les mains un court instant.

 Sauter d’un plinth ou d’une caisse pour voler et marcher à la réception.

 Choisir un enchainement compose d’un élément ≪ voler ≫, d’un élément ≪ tourner ≫ et d’un

élément ≪ se renverser en quadrupédie ≫. Le début et la fin de l’enchainement sont marques par une

position assise en tailleur dans un repère au sol.
Contenus CE1 :

 Se déplacer en ≪ bonds de lapin latéraux ≫ sans que les pieds ou les genoux ne touchent le banc
(recherche de régularité).

 Tourner vite en avant, dans l’axe, et arriver sur les pieds à partir d’un départ accroupi.

 Se renverser et se déplacer sur plus d’un mètre.

 Voler puis rester immobile 3 secondes après une réception amortie.

 Réaliser un enchainement de 3 à 5 actions à réaliser devant un public
Proposition de progression 

Séance 1 : découverte de l’activité - évaluation diagnostique sur les déplacements (sautilles, pas

chassés, galops), sur la roulade avant, sur le saut de lapin, sur la capacité a se renverser (roue).

Séance 2 :

 se déplacer en sautilles, en pas chasses sur le cote et en avant,

 se déplacer en marchant sur une poutre,

 rouler en contrebas,

 se déplacer en bonds de lapins latéraux sur un banc,

 sauter en contrebas (saut en extension).

Séance 3 :

 se déplacer sur la poutre en équilibre,

 grimper aux espaliers, se déplacer sur les espaliers,

 rouler en contre-haut pour pousser les jambes,

 prendre un appel 2 pieds sur tremplin et sauter en extension,

 rouler en arrière sur un plan incline,

 se renverser en appui alterne sur un plinth.

Séance 4 :

 rouler en contre-haut,

 sauter en extension avec appel sur tremplin,

 rouler en arrière sur un plan incline,

 sauter (saut de lapin) en contre-haut après appel,

 rechercher des déplacements.

Séance 5 :

 rouler en contre-haut avec appel 2 pieds,

 sauter en demi-tour avec appel sur tremplin,

 exécuter une roue sur plinth,

 sauter (saut de lapin) en contre-haut,

 enchainer saut de lapin au sol et roulade avant.

Séance 6 :

 exécuter une roulade avant après appel sur plinth,

 exécuter une roulade sur plinth,

 se déplacer en bonds de lapin latéraux sur un banc avec poussée simultanée des deux jambes,

 exécuter une roulade avant et un saut en extension au sol.

Séance 7 :

 exécuter une roue,

  sauter en contre-haut après appel,

 exécuter une roulade avant en contre-haut (hauteur 10 cm),

 exécuter une roulade arrière sur plan incline,

 sauter en extension après une course d’élan et appel.

Séance 8 à 12 : évaluation finale à partir de création d’enchainement à thèmes
C3 Gymnastique au sol : 
Se renverser, se déplacer

 Se déplacer en quadrupédie faciale, mains au sol, pieds contre une poutre.

 Se renverser en cochon-pendu sur une barre basse, poser les mains au sol, déplier les jambes pour

se redresser.

Tourner

 Tourner en rotation avant, avec ou sans pose des mains, le corps ≪ en boule ≫ en arrivant assis.
 Tourner en avant en appui sur une barre en réalisant la rotation en continu.

Bondir, voler

 Bondir comme un lapin, 2 mains, 2 pieds, 2 mains…
 Réaliser une chandelle après une course d’élan limitée et un appel deux pieds sur un tremplin.

 Arriver a genoux en contre haut sur un plinth après impulsion sur un tremplin.

→ Construire et réaliser un enchainement de 4 ou 5 éléments “acrobatiques” sur divers engins

(barres, moutons, poutres, tapis).

Proposition de progression :

Séance 1 : évaluation diagnostique : se renverser, se déplacer, tenir un équilibre, tourner sur soi-même.

Séance 2 : découverte de l’enchainement préétabli puis travail en ateliers sur les points à renforcer.

Trouver une position de départ.

Séance 3 : apprendre les différents sauts avec appel 2 pieds, travailler sur les déplacements,

Enchainer les trois premiers éléments gymniques.

Séance 4 : travailler les renversements, la rotation, enchainer les trois premiers éléments et rajouter

deux nouveaux éléments.

Séance 5 : concevoir le parcours avec les éléments gymniques utiles dans l’enchainement

 Renversement : roue,

 Rotation : roulade avant,

 Saut : en extension, en faisant un demi-tour,

 Déplacement : sautilles, pas chasses.

Séance 6 : trouver une position de fin, réaliser l’enchainement travaillé et ajouter les derniers  éléments.

Séance 7 : répéter l’enchainement dans son ensemble.

Séance 8 : évaluation finale
Proposition de progression sur agrès :

	
	Poutre
	Barres 
	Mini Trampoline

	niveau 1
	Monter et se déplacer, sur la poutre
	Se suspendre 

Se balancer 
	saut extension, réception stabilisée

	
	
	
	

	
	
	
	

	niveau 2
	se déplacer et tenir une position d'équilibre durant 3 secondes
	Se suspendre 

se balancer 

Sortir vers l’avant 
	saut extension avec demi-tour, réception stabilisée

	
	
	
	

	
	
	
	

	niveau 3
	se déplacer, en milieu de poutre réaliser un demi-tour, effectuer quelques pas en arrière et terminer sa progression par une sortie  
	Se suspendre

Se renverser 
	saut groupé, jambes au niveau du torse, réception stabilisée

	
	
	
	

	
	
	
	

	niveau 4
	se déplacer et effectuer deux sauts jambes fléchies avec une réception stabilisée,
	Se suspendre

 se renverser 

sortir
	saut extension tour complet, réception stabilisée

	
	
	
	

	
	
	
	


	Composer et réaliser un enchaînement de 2 ou 3 éléments gymniques  …vers… Réaliser un enchaînement de 4 ou 5 actions "acrobatiques" au sol      et  /  ou

sur des agrès variés  pour être vu et jugé en référence à un code
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	Capacités

	Au  Sol
	

	Rouler longitudinalement
	

	Effectuer   une roulade avant :
	Effectuer une roulade arrière :
	
	

	· à l’aide d’un plan incliné
	· à l’aide d’un plan incliné
	
	

	· en se relevant avec aide
	· en se relevant avec aide
	
	

	· en se relevant sans aide 
	· en se relevant sans aide
	
	

	Réaliser des sauts gymniques simples
	

	Réaliser des équilibres sur 1 ou 2 appuis
	

	Réaliser des appuis manuels passagers en élevant le bassin
	

	Réaliser des appuis manuels renversés : roue, appui tendu renversé (ATR)
	

	Réaliser des sauts gymniques avec appel 1 ou 2 pieds
	

	Aux agrès
	 

 

	Se déplacer  sur la poutre
	

	S’équilibrer, se déplacer, faire demi-tour, faire un tour complet 
	

	Sauter pour descendre d’un agrès et arriver équilibré
	

	Se suspendre à une barre pour se balancer, se déplacer, se retourner
	

	Progression

	Construire, mémoriser, réaliser un enchaînement de 2 ou 3 actions  
	

	Se connaître et réaliser des actions à sa portée.

	Attitude

	Observer ou juger la réalisation d’un élément, d’un enchaînement, selon des critères simples
	

	Rester attentif, concentré
	 

	Apprendre à aider, parer,
	

	Se connaître (points forts, points faibles),
	

	S’auto évaluer, pour se situer et confirmer ou réajuster son projet
	 

	Développer sa persévérance, sa volonté, sa confiance en soi, sa capacité à se prendre en charge
	


Evaluation 

Gymnastique C2 et C3 





Objectifs





Concevoir et réaliser des actions à visées expressive, artistique, esthétique


Activités gymniques : réaliser un enchaînement de 2 ou 3 actions « acrobatiques » sur des engins variés


Evoluer dans un espace aménagé simple


S’engager dans des déplacements variés.


Enrichir son répertoire d’actions motrices








Contenus d’enseignement





Réaliser  des enchaînements simples d’actions variées


- franchir, rouler


- sauter, rouler


- courir, prendre une impulsion, se recevoir, rouler, se renverser…


Enrichir son « vocabulaire » esthétique


- création d’éléments de liaison


Se produire seul ou à plusieurs


-faire seul ou à plusieurs, un enchaînement devant les autres


Se déplacer, réaliser des actions en suivant un rythme simple


Prendre conscience de ses capacités 


- force, souplesse, vitesse


Identifier le niveau, des autres ou le sien avec des critères simples de difficulté


Découvrir plusieurs agrès








Circonscription de RAMBOUILLET : contenus d’enseignement à partir des productions des écoles

