Séances 6 et 7

GYMNASTIQUE C2

APPRENDRE ET PROGRESSER

Objectifs

· Se renverser

· Enchaîner : rouler, se déplacer, sauter, s’équilibrer

Mise en train : 

A)  pour renforcer les appuis manuels

Se déplacer en quadrupédie en faisant des bonds de lapin

Par 6 : se déplacer comme la bête à 6 pattes.

B) pour varier les déplacements

Se déplacer en pas chassés, sur la pointe des pieds, en avant, en arrière, avec des cercles de bras…

C) pour varier les sauts.

Sauter : jambes tendues, jambes écartées, jambes groupées…

Ateliers 
1


3 zones sont marquées sur le tapis

tâche : Se déplacer latéralement avec les pieds sur le banc et les mains au sol

Pour réussir, il faut :

· que les bras soient tendus

· Monter le bassin (si possible au-dessus des épaules)

· Regarder ses mains

Critère de réussite : 

Se déplacer latéralement avec les mains dans la zone la plus proche du banc, et avec les bras tendus.

2


tâche : Réaliser l’appui renversé à l’aide des pieds.

Pour réussir, il faut :

· placer ses mains dans le sens de la marche, et dans le prolongement des épaules

· garder ses bras tendus

· Ne pas coller son ventre au mur

Critère de réussite : chercher à aligner les bras, les jambes et le tronc.

Ateliers :     

1         

 tâche :  se déplacer en quadrupédie sur le banc, au bout du banc, rouler en avant et se relever.

Pour réussir il faut : 

· garder les jambes groupées

· garder les bras tendus

· rouler dans l’axe

critère de réussite : réaliser l’enchaînement de ces deux actions sans marquer d’arrêt.

2

tâche : rouler en avant en contre-bas ou à niveau, faire des bonds de lapin au sol puis en franchissant le rouleau.

Pour réussir il faut : 

· rouler dans l’axe

· se relever sans les mains

· monter le bassin pour franchir le rouleau

Critère de réussite : réaliser l’enchaînement de ces actions sans marquer d’arrêt.

Bilan  
Faire le point sur les réussites et les échecs. 

Faire le point sur : comment réussir.

Conclusion

Se renverser est une situation véritablement inhabituelle et nécessite des appuis solides.

En gymnastique, on enchaîne des actions sans presque jamais marquer d’arrêt.

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
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