AGIR EN APPUI AUX BARRES PARALLELES

Découverte :
But : Réaliser une action simple.

Exemple 1 : Se balancer.
Exemple 2 : Réaliser différents déplacements en équilibre sur les barres.
Exemple 3 : Tenir différentes positions d’équilibre sur les barres : debout, assis, pendu té€te en bas et mollets sur les barres, etc.

Niveau 1 : Enchainer 2 actions différentes comme par exemple :
But 1 : Enchainer 3, 4, 5 balancés puis s’équilibrer assis,
jambes reposant sur les barres. _—
But 2 : Enchainer 3, 4, 5 balancés puis sortir de c6té,
par dessus une des barres.
But 3 : Enchainer 3, 4, 5 balancés et s’équilibrer
assis sur une des barres.

Niveau 2 : Concevoir un enchainement de 3 actions ( ou 4) dont une sortie.
Comme par exemple :

But 1 : Au moins 5 balancés, assis jambes reposant sur les barres,

« cochon pendu », et renversement pour sortir.

But 2 : Au moins 5 balancés, assis jambes sur les barres,
reprendre les balancés, et sonM




VOLER AVEC LE MINI-TRAMPOLINE OU LE TREMPLIN

Découverte :
But : Réaliser quelques actions simples.

Exemple 1 : Enchainer des rebonds sur le trampoline
et s’arréter équilibrer.

Exemple 2 : Enchainer des rebonds sur le trampoline,
voler, et se réceptionner sur le tapis.

Niveau 1 :
But : Enchainer plus de deux actions simples.

v

Exemple 1 : Enchainer un élan, un rebond sur le trampoline
et une réception équilibrée sur le tapis.

Exemple 2 : Enchainer un élan, un rebond sur le trampoline,

et une figure simple comme un demi-tour,

un saut écart, ou un saut groupé...

Niveau 2 :
But : Concevoir un enchainement fait de trois actions au moins. ~

Exemple 1 : Enchainer un élan, un rebond sur le trampoline,
une figure simple comme un demi-tour, un saut écart,

ou un saut tendu et une réception équilibrée.

Exemple 2 : Enchainer un élan, un rebond sur le trampoline,
une figure complexe comme un saut groupé, un saut périlleux,
et une réception équilibrée.




S'EQUILIBRER SUR LA POUTRE

Découverte :
But : Réaliser quelques actions simples.

Se déplacer d'une facon libre:
o pied a plat,

o sur la pointe des pieds,
J en pas chassés,

o en marche arriere. ..

Niveau 1 :

But : Enchainer plus de deux actions simples.

Exemple 1:

o Enchainer un déplacement pieds a plat, un demi-tour
et une marche arriere.

Exemple 2:

o Enchainer un déplacement sur la pointe des pieds,
un fléchissement sur une jambe, la remontée,

et une marche arriere.

Niveau 2 :
But : Concevoir un enchainement fait de trois actions au moins.

Exemple:

o Se déplacer en sautillant, s'accroupir et s'asseoir sur la poutre, se relever,
avancer sur les pointes et faire une sortie.



FRANCHIR LE PLINTH

Découverte :
But: Enchainer deux actions simples;
La course d'élan et un appel sur le tremplin.
La réception sur le plinth peut se faire a genoux,
assis, ou debout.

Niveau 1 :

But : Enchainer plus de deux actions simples.
Exemple: une course d'élan, I'appel, 1a réception sur le plinth,
a genoux ou debout et une sortie par un saut.

Niveau 2 :

But : Concevoir un enchainement fait de trois actions plus complexes.
Exemple 1: franchissement du plinth en travers, par un saut écart ou groupé
avec une réception souple et équilibrée.

Exemple 2: franchissement du plinth en longueur, par un saut écart avec une
réception souple et équilibrée.




SE RENVERSER EN APPUI

Découverte :

But: Essayer de tenir un équilibre renversé.
Exemple 1: la chandelle.
Exemple 2: le trépied.
Exemple 3: ]la droite avec appui.

Niveau 1 :
But: Enchainer deux actions simples.

Exemple 1: apres un €lan court, faire la roue.
Exemple 2: avec un €élan bref, faire le cochon pendu sur une bar‘re\

Niveau 2:
But: Enchainer deux actions complexes.

Exemple: sur une barre basse, se renverser sur l'arriere,
faire une pose en appui a I'équilibre, et se renverser en avant.




ROULER AU SOL

Découverte :

But: Enchainer deux actions simples:
Exemple 1 : Rouler en avant et se relever sans s’aider des mains.
Exemple 2 : Rouler en arriere sans appui des mains.

Niveau 1 :

But : Enchainer plus de deux actions simples.
Exemple 1 : rouler en contre bas avec une courte prise d’élan.
Exemple 2 : rouler en contre haut avec une courte prise d’élan.

Niveau 2 :
But : Concevoir un enchainement fait de trois actions plus complexes.

Exemple : avec une prise d’élan, rouler pour franchir un obstacle.



SE BALANCER , TOURNER EN L’AIR

Découverte :

But: Enchainer deux actions simples:
Exemple 1 : se balancer, lacher la barre en bout de balancer avant ou arriere, et s’équilibrer pour arriver au sol.
Exemple 2 : se renverser et placer ses jambes pour prendre la position du cochon pendu.

Niveau 1 :

But : Enchainer plus de deux actions simples.
Exemple 1 : Enchainer un élan, une prise de barre, des balancés et une sortie.
Exemple 2 : Se renverser pour se retrouver en appui sur la barre.

Niveau 2 :
But : Concevoir un enchainement fait de trois actions plus complexes.

Exemple : Se balancer pour tourner sous la barre. \
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