Séance 3
GYMNASTIQUE C2

APPRENDRE ET PROGRESSER

Objectifs

· Se déplacer et s’équilibrer

· Se renverser

Mise en train :  

- Se déplacer en marchant, au signal se mettre en équilibre sur un pied. (Trouver différentes manières de s’équilibrer sur un pied)

Mettre l’accent sur l’aspect esthétique (être beau)

- Par deux : faire la brouette (A tient son camarade sous les cuisses, B se déplace sur les mains)

Ateliers
SE DEPLACER ET S’EQUILIBRER 

1
tâche : rouler en contrebas à partir d’un banc, départ à genoux (ou accroupi)


donner le nom de l’objet figurant sur l’image collée sous le banc (à l’extrémité)

Pour réussir, il faut :

· que les genoux ou les pieds soient à l’extrémité du banc.

· que les mains soient à plat au sol, orientées dans le sens du déplacement.

· Enrouler la tête (regarder sous le banc)

Critère de réussite : Rouler en avant en restant dans l’axe., se relever sur les pieds 

2



tâche : rouler en contrebas départ accroupi.

Pour réussir : 

· On peut croiser les mains sur les omoplates

· Il faut rentrer la tête.

· Il faut pousser sur les jambes

Critère de réussite : Rouler en avant en restant dans l’axe., se relever sur les pieds

Bilan  
Faire le point sur les réussites et les échecs. 

Faire le point sur : comment réussir.

Ateliers :     voler        Sauter en contrebas et se réceptionner sur les pieds
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tâche :  sauter en contrebas et se réceptionner sur les pieds


monter le plus haut possible.

Pour réussir il faut : 

· s’aider des bras

· pousser sur les jambes

· ne pas seulement se laisser tomber

critère de réussite : sauter sans appréhension, se réceptionner de façon stable sur le tapis

Conclusion

Rouler en contrebas est facilitant pour apprendre la roulade. Lorsqu’on sait bien rentrer la tête et poser l’arrière de la tête on peut faire une roulade à niveau. Lorsqu’on sait bien voler en sautant haut, on peut faire une action pendant le temps de suspension.

ACROSPORT

Réaliser des figures à deux : 

Le porteur peut être : 

· couché sur le dos

· à genoux

· sur 4 appuis

· debout

_________________________________

Prolongements : 

· Mise en train : culbuto – sauts en extension, saut écart, groupé, saut avec ½ tour, saut avec ¼ de tour…

· Rouler en avant en contrebas et se relever sans les mains.

(pour rouler dans l’axe, matérialiser par des traits ou des cordelettes)

· Rouler en avant à niveau (sur un tapis) et se relever sans les mains 

· Rouler en avant à niveau et se relever de manières différentes.

· Voler et réaliser une action (rotation, écarter les jambes, grouper les jambes…)

ACROSPORT

exploration

3 élèves par tapis : A – B – C

A réalise une figure avec B

B                              avec C

A                              avec C

Consigne : il faut avoir un contact avec son partenaire.
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