Séances 4 et 5

GYMNASTIQUE C2

APPRENDRE ET PROGRESSER

Objectifs

· Franchir

· Se déplacer, s’équilibrer

Mise en train :  pour renforcer les appuis manuels



   Pour s’équilibrer sur un pied

Se déplacer en quadrupédie :

· A quatre pattes en avant (sans poser les genoux)

· A quatre pattes en arrière (vers l’avant, vers l’arrière)

· En faisant des bonds de lapin

Par deux : 

A montre un équilibre – B réalise le même

B montre un autre équilibre – A réalise le même

Ateliers franchir
1


tâche : franchir le banc en appui sur les mains

· par lancer des jambes groupées

· par lancer alternatifs des jambes. (vers la roue)

Pour réussir, il faut :

· que les bras soient bien tendus

· regarder ses mains

· Monter le bassin

Critère de réussite : 

2


tâche : passer d’un cerceau à l’autre en quadrupédie puis franchir le rouleau

Pour réussir, il faut :

· rester en quadrupédie (poser mains, pousser sur les pieds, poser pieds.)

· pousser sur les jambes

· garder les bras tendus

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

Ateliers :     se déplacer, s’équilibrer

1          poutre + tapis


tâche :  se déplacer en avant et en arrière sans faire tomber l’anneau ou l’objet sur la tête.


 Idem, mais avec des obstacles 

Pour réussir il faut : 

· regarder devant soi

· s’équilibrer avec les bras

· ne pas faire tomber l’anneau

· ne pas tomber de la poutre

critère de réussite : déplacement jusqu’au bout de la poutre sans tomber, et sans faire tomber l’anneau.

2 Deux grandes tables de la salle côte à côte. Matérialiser par du scotch de couleur ou des cordelettes une zone de 10 cm de large environ.



tapis


tâche : se déplacer dans la zone matérialisée, au milieu, effectuer un équilibre sur un pied, quitter la table en volant et en se réceptionnant sur les deux pieds.

Pour réussir il faut : 

· regarder devant soi

· s’équilibrer avec les bras

· tenir l’équilibre sur un pied pendant 3 secondes

Bilan  
Faire le point sur les réussites et les échecs. 

Faire le point sur : comment réussir.

Conclusion

Les exercices en quadrupédie sont importants car en gymnastique, les appuis sont la plupart du temps manuels. On 

On peut franchir le banc comme pour aller vers la roue, on peut franchir comme pour aller vers le saute-mouton.

ACROSPORT

Réaliser des figures à deux : (suite)
Le porteur peut être : 

· couché sur le dos

· à genoux

· sur 4 appuis

· debout

prolongement : réaliser des figures à trois

_________________________________

Prolongements : 

· Mise en train : quadrupédie : bonds de lapin

· Franchir : allers-retours en traversant tout le banc dans la longueur. 

                       Augmenter l’espace entre les cerceaux



       En quadrupédie, monter sur le banc, puis sur la petite table.

· se déplacer et s’équilibrer assis en faisant une figure

se déplacer latéralement

réaliser une figure originale

…
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