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LECON TYPE

Gymnastique aux agres:
une multitude d’objectifs envisageables! (1)

Collectif d’auteurs

Traduction: Silvia Bianchi Performance
Jeu o
Création Rythme
y - -
Mouvements d’'appui sur les mains ®
Conditions corporelles
P er f ormance Partenaire(s)
Conditions motrices
Conditions corporelles Applications
) . R Garder un rythme pendant une certaine
| Appui a la verticale dirée
g I Barre f/x?e,) haut_eur d’épaules 9 I - Les jambes dans les anneaux fixés a
' - Saut a I'appui: . - hauteur de genoux: qui, en marchant
a) par devant sur les mains, s‘éloignera le plus de la
l b) par derriére ligne médiane?
~ 30 — Les pieds sur un caisson: se déplacer

_E{) sur les mains en cercle. Combien réali-

se-t-on de cercles en 2 minutes?

I Baton de gymnastique
— Deux éléves tiennent le baton a hauteur
— ator
/ de hanches et portent ainsi un cama- c) [f ®
/) / - rade a I'appui. Cet exercice peut se ® Appui dans les anneaux
L S faire sous forme de concours par grou- i Appui arriére sur une barre

£ 2 s . .
pes \ ? /\ On peut réaliser ces deux derniers exerci-
ces sous forme d’estafette

— Meéme exercice avec appui sur les épau-
les. Quel groupe transportera en 2 mi-

J
I« \
nutes le plus d’éléves jusqu’a une cer-
/l taine distance? Appui renversé
Entrainement du sens de la verticale

Barres paralléles, 2 caissons, anneaux
— Se déplacer, a I'appui, sur un ou plu-

— - sieurs agrés — «Ruer»: qui peut le faire le plus long-
— Estafette: saut a I'appui dans les an- ( temps?
E]‘ E neaux, course jusqu’aux barres parallé- :
—— les, 5 prises d’appui au minimum, cour- fr Intégrer cet exercice dans
se jusqu’aux caissons et 5 prises d’ap- g[ une estafette

pui au minimum

e | ol A Appuili
ppui libre
>. - Appui renversé avec I'aide d’engins ou

Y de la paroi: qui peut avancer ses doigts
J jusqu’a cette derniére?

— A la barre fixe: balancement en suspen-

—r sion par les genoux ou montée a I'appui

A a e renversé avec l'aide de la barre.
ro ® Appui facial 2 — Appui renversé avec les pieds dans les

— 17 — Dribbler le ballon }\ anneaux
— Lancer le ballon -
IS \S Ces exercices peuvent tenir lieu
v de stations d’estafettes!
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Conditions motrices

@

Combinaisons de mouvements comme
concours d’endurance

Anneaux balancants: transport
d’un ballon

L'éleve A, perché sur un couvercle de
caisson, saute a lI'appui. B lui bloque un
ballon entre les jambes. A se balance jus-
qu’au couvercle retourné et y laisse tom-
ber le ballon.

Quelle est I'équipe qui aura mis le plus de
ballons dans le caisson?

Barre fixe

Franchissement répété de la barre, en pas-
sant par I'appui, puis en effectuant % de
tour pour terminer a la station latérale.
Nombre de passages par minute.

Rythme!

Barres paralléles ou 2 caissons

Léger balancement avant et arriere
jusqu’aux 2 cordes posées en travers des
barres.

Les cordes ne doivent pas étre déplacées!
Qui se balancera ainsi a I'appui /e plus
longtemps?

Barres paralléles

— Balancement, les pieds se posant alter-
nativement a I'avant et a l'arriere des
barres

Le corps est tendu

— Balancement synchronisé: un manxi-
mum de gymnastes se balancent en-
semble & une paire de barres

Cet exercice peut donner lieu & un con-
cours de groupe sous forme d’estafette

Mini-trampoline - caisson

Saut a l'appui jusqu’a ce que le corps,
tendu, soit paralléle a la surface du caisson.

Qui ressent le mieux I’horizontale ?

— Appui renversé contre la paroi:
« qui franchit latéralement /a plus gran-
de distance?
« qui redescend le plus lentement jam-
bes écartées?

Avancer en appui renversé, avec l'aide
d’'un partenaire, en montant les jambes
contre ses bras:

Qui franchit ainsi la plus grande distance a
partir du point de départ?

Mini-trampoline - caisson
Sauts suivis a I'appui renversé sur le cais-

son contre la paroi:
Qui réussit a faire 3 sauts suivis?
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Formes d’application

=5

Maintien de I'appui pendant une certaine
durée

Barre fixe a hauteur d’épaules

Les jambes écartées transversalement,
soulever les hanches au-dessus de la
barre...

...et les pousser en avant jusqu’a ce
qu’elles soient dans le prolongement
du tronc

Anneaux a hauteur de hanches
ou de poitrine

— Saut a I'appui
- Idem avec un ballon entre les jambes

Mouton, sol, aréte du banc
Equerre

Le partenaire vérifie que I'angle
soit droit

Barres paralléles

— Balancement en avant, sortie dorsale et
réception en position latérale

Le corps est tendu

- Balancement en arriére et sortie faciale,
en synchronisation avec un partenaire
sur d'autres barres

- Méme exercice, mais I'un aprés I'autre,
en passant toujours a l'appui, d’une
paire de barres a I'autre

Quel groupe franchit toutes les barres

synchroniquement?

- Méme exercice, mais en alternant. sor-
tie dorsale et sortie faciale

Barre fixe

Balancement arriére élevé pour franchir la
barre en position groupée.

Combien de répétitions peut-on réaliser?

— Appuirenversé libre: combien de temps
peut-on y rester?
- Méme exercice en écartant les jambes

Barres paralléles - caisson -
mini-trampoline
- Montée a l'appui renversé libre, avec
aide:
= qui peut monter le plus de fois?
< qui peut rester a |I'appui sans aide
active?

- Facial élevé: % de tour pour arriver a la
station
Le partenaire contréle la verticalité. B
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