LE GRAND TRAMPOLINE

1° Conception de l’activité


1° Logique interne


2° Enjeux de formation


3° La sécurité.
· La sécurité passive

· La sécurité active

· Les règles de sécurité

· Evaluation des pareurs

· Les différentes parades sur trampoline

2° Exemple de cycle

· Le cycle en 5ème au collège
· Le cycle en 4ème
· Le cycle en 3ème
· UNSS :
3° Fiches de travail.


3°1 Les sauts simples

· LE STOP LE SAUT FINAL
· LA CHANDELLE
· SAUT GROUPE
· SAUT ECART
· SAUT  CARPE
3°2 Les vrilles

· la ½ vrille ou ½ tour
· ½ tour assis
· assis ½ tour
· dos ½ tour
· dos ½ vrille 4 pattes
· dos ½ vrille ventre
· Dos vrille dos ou cat. twist
3°3 Les rotations arrières

· ASSIS sur mini trampoline

· ASSIS sur grand trampoline

· DOS  sur mini trampoline

· DOS  sur grand trampoline

· PULL-OVER  sur  mini trampoline
· PULL-OVER  sur  grand trampoline
· salto arrière sur mini trampoline
· SALTO ARRIERE sur grand trampoline
3°4 Les rotations avant
· 4 pattes
· 4 pattes ventre
· ventre
· assis ventre et dos ventre
· salto avant sur mini trampoline ou double mini
· salto avant
Les compétences au collège et dans les activités gymniques.
Bibliographie :

Le tableau de présentation des cycles a été réalisé par le groupe d’innovation pédagogique collège 77

Programmes et documents d’accompagnement collège et lycée.

Revue EPS ou des repères techniques au trampoline sont développés.

Site du lycée  LA HOTOIE à AMIENS

Nos cerveaux de prof d’EPS

Logique interne,

Le trampoline est une activité gymnique où l’on produit des formes codifiées et institutionnalisées, dans un univers aérien défini par la toile du trampoline. Au départ le gymnaste enchaîne des actions simples pour aboutir à la création d’un enchaînement de 10 figures.

Les enjeux de formation :

Le côté acrobatique du trampoline motive les élèves mais pour réussir, il faut maîtriser nombres de techniques. 

Prendre des risques et maîtriser ces derniers est l’un des enjeux du trampoline, un autre serait la gestion de la sécurité, savoir s’engager lucidement dans l’activité, gérer la sécurité pour devenir responsable et autonome dans une activité physique et sportive. 

Bref le trampoline peut être enseigné dans le but de former un citoyen lucide, responsable et éclairé.

Les enjeux de formation sont déclinés sous forme de connaissances et compétences à acquérir pour les élèves dans les cycles présentés à la fin du document 

La sécurité en trampoline

Le montage et la sécurité passive.

Le montage et la mise en place des tapis font parti des contenus d’enseignement et dans notre collège, nous le notons en tant que savoirs d’accompagnement.

Conseils pour le montage et démontage :

· Quand le trampoline roule, il ne faut personne devant (attention aux orteils)

· Lorsque l’on ouvre les battants, apprendre aux élèves à placer leur dos pour porter.

· Ouvrez chaque trampoline avec vos élèves.

· Lors du démontage, quand on retire les pieds des battants, la toile agit comme un élastique et revient sur les élèves.
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La sécurité active

1) Les pareurs

Au minimum, il y a 2 pareurs de chaque côté du  trampoline. Leur rôle est de repousser les gymnastes sur la toile en cas de chute hors de l’appareil.

2) Règles de sécurité 

· Sauter un par un

· Ne pas commencer si vos pareurs sont absents.

· Pas de chewing-gum

· Etre en chaussettes ou chaussons.

· Retirer ses bijoux, barrettes, et objets sur lesquels on peut se faire mal.

· Faire les exercices le plus près possible de la croix rouge.

· Ne pas passer sous les protections ou sous le trampoline

· Pour descendre, stopper,  s’asseoir sur le cadre puis descendre

· Pour les débutants ne pas sauter plus d’une minute.

· Ne pas rechercher de hauteur dans les sauts si la figure n’est pas maîtrisée

· Utiliser une parade ou un tapis en cas d’exécution d’un exercice difficile

· Ne pas s’asseoir sur le cadre en parant

· Ne pas sauter directement du trampoline sur le sol

· Ne monter sur le trampoline que lorsque la personne qui vous précède est descendue.

· S’échauffer avant de commencer.

3) Les parades

· Les élèves :

Fiche d’habileté des pareurs (savoirs méthodologiques)

	NIVEAU 1
	NIVEAU 2
	NIVEAU 3
	NIVEAU 4
	NIVEAU 5

	· Le pareur est absent


	· Le pareur est présent mais fait autre chose ou s’appuie sur le trampoline.

· Le pareur n’est pas concentré sur la sécurité.


	· Le pareur regarde le gymnaste.

· Le pareur est debout et est prêt à intervenir.

· Le pareur a les pieds décalés (position de force pour repousser le gymnaste sur la toile).


	· Le pareur regarde le gymnaste.

· Le pareur est debout et est prêt à intervenir.

· Le pareur a les pieds décalés (position de force pour repousser le gymnaste sur la toile

· Le pareur est capable de toucher le gymnaste. 

· Le pareur a les mains au-dessus du trampoline


	· Le pareur regarde le gymnaste.

· Le pareur est debout et est prêt à intervenir.

· Le pareur a les pieds décalés (position de force pour repousser le gymnaste sur la toile

· Le pareur est capable d’attraper le gymnaste. 

· Le pareur a les mains au-dessus du trampoline.
· Il anticipe sur les exercices difficiles, repère le sens des rotations du gymnaste.
· Il peut adapter la sécurité (ex tapis glissé, plan incliné..)


4) Le professeur ou des élèves experts

1) Utilisation d’une longe 

2) Utilisation d’une écharpe ( par exemple, mettre une écharpe autour du bassin, au salto arrière sur mini trampoline.)

3) Mettre un tapis sur la toile, il faut des élèves pour empêcher que ce dernier rebondisse.

4) Glisser un tapis quand l’élève exécute la figure difficile.

5) Parade sur grand trampoline

Cette parade n’est pas difficile, il suffit de s’entraîner un peu  car il faut se coordonner avec le gymnaste.

Exemple au Salto arrière.

1) Parer l’élève une main dans le dos au niveau des lombaires, l’autre main étant sous les genoux pour augmenter la vitesse de rotation si nécessaire.

2) Déterminer le nombre de chandelles d’élan, (3 par exemple)

3) Il faut lors de ces 3 chandelles rebondir avec le gymnaste, puis quand l’élève va exécuter son salto il faut stopper dans la toile et laisser seul le gymnaste voler. Il faut avoir les appuis (pieds) dans la toile et ne plus rebondir pour pouvoir intervenir et utiliser sa force.

Une autre parade 

Cette fois-ci vous êtes sur le cadre du trampoline et vous entrez sur la toile au entre le 3ème et le 4ème saut pour intervenir et stabiliser la réception.

LE CYCLE EN 5ème : 

Ce que je vous propose sont les projets de cycle et les évaluations communes. Les fiches de travail serviront à composer des leçons.

Ces projets de cycle ont été mis en place par l’équipe pédagogique du collège.







EVALUATION 5ème.

Compétences générales :


      -    Connaître un échauffement spécifique au trampoline.                

· Savoir démonter les trampolines.

· Savoir ranger les tapis.

· Connaître et appliquer les règles de sécurité.

· Savoir gérer sa sécurité et celle des autres.

· Connaître les principaux principes d’actions.
· Accepter l'appréciation d'un juge 
· Etre attentif et de maintenir une vigilance face aux événements (le pareur)

· Maîtriser ses émotions.

· Prendre et tenir des positions de référence en trampoline

· Construire des repères spatio-temporels d’ordre visuel, auditif et proprioceptif 

· Assumer sa silhouette dans ou devant un groupe; lier efficacité et esthétique.

	Citer 4 règles de sécurité

-

-

-

-


	Quel rôle a un pareur ?

Quelle est sa position ?
	Quels sont les repères utilisés pour faire un assis ?


notation de la participation :

	NIVEAU


	L’ELEVE ET L’ACTIVITE
	L’ELEVE ET LES AUTRES

	1
	- Je ne pratique pas

- Je ne fais pas ce qui est demandé.
	- Je gêne tout le monde en perturbant le déroulement du cours.

	2


	- Je fournis le minimum.

- Je ne travaille que lorsque j’en ai envie.

- Je mets du temps à faire l’exercice demandé.
	- Je ne m’occupe pas du matériel.

- Je ne travaille qu’avec ceux que je choisis.

- Je bavarde plus que je n’écoute.

	3


	- Je fais mon possible pour réaliser les exercices.

- J’essaie de respecter les consignes.

- Je fais tout de suite ce qui est demandé.
	- Je peux effectuer deux différentes tâches si on me le demande.

- Je travaille avec tout le monde.

- J’écoute le plus possible.

	4
	- Je respecte les consignes et je cherche à progresser.
	- J’aide sans qu’on me le demande.

- J’écoute toutes les explications.

	5


	- Je m’investis beaucoup dans l’activité pour atteindre mon meilleur niveau.
	- J’aide tout le monde.

- Je pose des questions.

- Je peux m’occuper d’un groupe.


Entourez les niveaux que vous pensez avoir.
Compétences techniques que vous devez apprendre :

1) Assis ½ tour debout


0 
0.5
1
1.5
2  PT

2) 4 pattes -ventre    3 fois de suite

0
0.5
1
1.5
2  PT

3) Ventre debout



0
0.5
1
1.5
2  PT

4) Dos debout




0
0.5
1
1.5
2  PT

5) 2 chandelles -saut groupé - chandelle- saut final

0
0.5
1
1.5
2  PT

6) Chandelle- saut groupé – chandelle - saut écart- chandelle – stop
0
0.5
1
1.5
2  PT

7) Chandelle – assis - saut groupé -saut final-stop

0
0.5
1
1.5
2  PT

8) Chandelle- assis ½ tour debout- écart- chandelle- stop.

0
0.5
1
1.5
2  PT

Total des compétences spécifiques ramené sur 12 : 

Participation et progrès sur 4 :

Connaissances générales sur 4 :

TOTAL sur 20 : _______________

Le cycle en 4ème







Nous sommes entrain de recomposer l’évaluation en 4ème.

Elle serai faite dans le même moule que les autres ; une partie serai les rotations avant au mini trampoline et une seconde des enchaînements à thème (ex : les sauts simples ; les rotations avant, les rotations arrière, les deux, les vrilles simples, les vrilles dans des rotations…..)

Le cycle en 3ème





EVALUATION DIAGNOSTIQUE
NOM :








Prénom :
	
	1) Je fais

2) Je ne fais pas 

3) J’essaie
	Critères de réussite
	MES PROBLEMES

	Dos


	
	Voir fiche de travail
	

	4 pattes ventre
	
	
	

	Ventre direct
	
	
	

	Dos ½ tour
	
	
	

	Dos ½ tour ventre
	
	
	

	Dos ½ ventre ½ dos
	
	
	

	Ventre ½ dos
	
	
	

	Dos vrille dos
	
	
	

	Salto avant

Sur trampoline
	
	
	

	Salto arrière

Sur trampoline
	
	
	

	Pull-over
	
	
	

	assis
	
	
	

	Assis ½ tout
	
	
	

	Assis debout ½ T
	
	
	

	Assis ½ T assis
	
	
	

	stop
	
	
	


Enchaînements

1) st écart – ½ tour – st groupé –1/2 tour debout- stop

	Je fais

Je ne fais pas

J’essaie
	sur place

en avançant

en reculant
	MES PROBLEMES


2) assis ½ tour debout – dos  debout – stop

	Je fais

Je ne fais pas

J’essaie
	sur place

en avançant

en reculant
	MES PROBLEMES


3)  assis – ventre – st groupé –1/2 tour debout – stop

	Je fais

Je ne fais pas

J’essaie
	sur place

en avançant

en reculant
	MES PROBLEMES


1) dos – chandelle- saut groupé – chandelles- salto avant.

	Je fais

Je ne fais pas

J’essaie
	sur place

en avançant

en reculant
	MES PROBLEMES


TRAMPOLINE
3 JUGES SONT NECESSAIRE POUR ETRE EVALUE.
Ils jugeront un enchaînement de 10 sauts (10 touches de toile).
· 1 juge note : la difficulté : note par rapport à la classification.
· 1 juge note : l’exécution : la tenue du corps
· 1 juge note : la composition : déplacement sur la toile et la  liaison des éléments (arrêt)
A) La difficulté : note par rapport à la classification.
	chandelles
	1/2 point

	½ tour
	½ point

	groupé
	½ point

	écart
	1 point

	Carpé 
	1 point

	Tour complet
	1 point

	assis
	1 point

	½ assis
	1.5 point

	Assis ½ assis
	2 points

	Assis ½ tour
	1.5 point

	4 pattes ventre
	1.5 point

	Ventre 
	2 points

	dos
	1.5 point

	½ dos
	2 points

	Dos ½ tour
	2 points

	Dos ½ tour ventre
	3 points

	Dos ½ ventre ½ dos
	3 points

	Ventre ½ dos
	3 points

	Dos vrille dos
	4 points

	Salto avant
	4 points

	Salto arrière
	4 points

	Pull-over
	3 points

	stop
	1 point


Si vous complexifiez une figure, rajouter ½ points par ½ rotation ou tour en plus.
Une et une seule figure a le droit d’être répétée.
B) 1 juge regarde la tenue du corps : l’exécution
· Tête placée en fonction des figures.
· Bras tendus
· Jambes tendues 
· Pointes de pieds en extension.
Il faut apprendre à différencier les petites fautes et les grandes fautes.
C) 1 juge regarde la composition : la liaison et les déplacements
La liaison : arrêt entre les sauts et trou de mémoire.
Les déplacements on se doit de rester dans le rectangle rouge.
Il faut apprendre à différencier les petites fautes et les grandes fautes.
NOTATION DES PAREURS

	NIVEAU 1
	NIVEAU 2
	NIVEAU 3
	NIVEAU 4
	NIVEAU 5

	· Le pareur est absent


	· Le pareur est présent mais fait autre chose ou s’appuie sur le trampoline.

· Le pareur n’est pas concentré sur la sécurité.


	· Le pareur regarde le gymnaste.

· Le pareur est debout et est prêt à intervenir.

· Le pareur a les pieds décalés (position de force pour repousser le gymnaste sur la toile).


	· Le pareur regarde le gymnaste.

· Le pareur est debout et est prêt à intervenir.

· Le pareur a les pieds décalés (position de force pour repousser le gymnaste sur la toile

· Le pareur est capable de toucher le gymnaste. 

· Le pareur a les mains au-dessus du trampoline


	· Le pareur regarde le gymnaste.

· Le pareur est debout et est prêt à intervenir.

· Le pareur a les pieds décalés (position de force pour repousser le gymnaste sur la toile

· Le pareur est capable d’attraper le gymnaste. 

· Le pareur a les mains au-dessus du trampoline.
· Il anticipe sur les exercices difficiles, repère le sens des rotations du gymnaste.
· Il peut adapter la sécurité (ex tapis glissé, plan incliné..)


Fiche de création de l’enchaînement

NOM /
PRENOM /
CLASSE/
	
	Nom de la figure
	difficulté

	Saut 1
	
	

	Saut 2
	
	

	Saut 3
	
	

	Saut 4
	
	

	Saut 5
	
	

	Saut 6
	
	

	Saut 7
	
	

	Saut 8
	
	

	Saut 9
	
	

	Saut 10
	
	


FICHE DE COMPETENCES (bilan) à la sortie du collège.

NOM :
PRENOM :
Compétences générales :
· Participer aux montages et démontages des trampolines.
· Connaître et appliquer les règles de sécurité.
· Savoir gérer sa sécurité et celle des autres.
· Est capable de juger ses camarades.
· Connaître les principaux principes d’actions au trampoline.
· Savoir parer ses camarades

niveau :


/6
· Etre autonome dans son travail (utilisation des fiches de travail)
· Etre responsable de sa propre conduite (ne pas se mettre en danger)
· Progrès dans l’activité au cours du cycle.                                 /4
· Création de son enchaînement





/2
-    Notation de la difficulté (les points de l’enchaînement)             /8
-    Notation de l’exécution (fautes de corps)                                  /8
-    Notation de la composition (déplacements et liaison)              /8
-    Investissement et participation.




  /4
Le tout est noté sur 40 et divisé par deux pour obtenir une note sur 20
UNSS : Voici les enchaînements au niveau académique à produire en fonction des catégories d’engagement et des années de naissance. Les compétitions se déroulent sur 3 journées, il faut au moins participer à deux pour être classé.

Enchaînements débutants. (1ère journée du critérium scolaire)

	1er exercice
	2ème exercice
	3ème exercice

	1. saut groupé
2. chandelle
3. saut écart
4. chandelle
5. saut  final
6. stop
	1. saut groupé 
2. chandelle
3. assis
4. debout
5. saut final
6. stop
	1. saut groupé 
2. assis
3. ½ vrille debout
4. chandelle
5. saut écart
6. stop


2ème journée

	1er exercice
	2ème exercice
	3ème exercice

	1. Saut groupé

2. Assis

3. ½ vrille…debout

4. chandelle

5. saut écart

6. stop
	1) Saut groupé

2) Chandelle

3) Assis

4) Debout

5) Saut final

6) stop
	1. Saut groupé

2. Assis

3. ½ vrille…debout

4. chandelle

5. saut écart

6. stop


3ème journée

	1er exercice
	2ème exercice
	3ème exercice

	Saut groupé
	½ vrille…assis
	Saut groupé

	½ vrille…assis
	Debout
	Assis

	½ vrille … debout
	Ventre
	Debout

	Chandelle
	Debout
	Dos

	Saut écart
	Saut écart
	½ vrille debout

	stop
	stop
	Stop


Enchaînements confirmés (honneur)

	1er exercice
	2ème exercice
	3ème exercice

	1. saut groupé
2. ½ vrille assis
3. ½ debout
4. saut écart
5. saut final
6. stop
	1. ½ vrille assis
2. debout
3. ventre
4. debout
5. saut écart
6. stop
	1. saut groupé
2. assis
3. debout
4. dos
5. ½ vrille debout
6. stop


Enchaînements confirmés (honneur)

	1er exercice
	2ème exercice
	3ème exercice



	Saut groupé

Assis

Debout

Dos

½ vrille debout

stop
	Ventre

Debout

½ vrille assis

debout

saut groupé

stop
	Assis

½ vrille debout

saut écart

dos

½ vrille debout

stop


Enchaînements confirmés (honneur)

	1er exercice
	2ème exercice
	3ème exercice
	3ème exercice

	Ventre
	Assis
	Saut groupé
	Saut écart

	Debout
	Debout
	½ vrille dos
	½ vrille…ventre

	½ vrille…assis
	½ vrille …debout
	½ vrille debout
	Debout

	Debout
	Saut écart
	Saut écart
	Saut groupé

	Saut groupé
	Dos
	Salto avant carpé
	Salto arr groupé

	stop
	stop
	stop
	Stop


Enchaînement espoir (s’adresse aux jeunes ayant plus de 3 ans de pratique)

	1er exercice
	2ème exercice
	3ème exercice


	3ème exercice



	1. Ventre
2. debout
3. ½ assis
4. debout
5. saut groupé
6. stop
	1. assis
2. ½ debout
3. saut écart
4. dos
5. ½ debout
6. stop
	1. saut groupé
2. ½ dos
3. ½ debout
4. saut écart
5. salto avant carpé
stop
	1. saut écart
2. ½ ventre
3. debout
4. saut groupé
5. salto arrière groupé
6. stop


La deuxième journée est composée d’un exercice imposé (- 10 ans FFTSA, noté sur 10 selon le règlement fédéral puis affecté du coefficient 2) et d’un exercice libre de 5 touches de difficulté maximale de 1 point.

Exerce imposé : ventre – debout -1/2 assis – debout – saut groupé – assis – ½ debout – saut écart – dos – ½ debout .

La troisième journée (idem avec exercice libre de difficulté 1.2)

Exercice imposé : ½ vrille assis –1/2 vrille debout – saut serré – ventre – debout – saut groupé – dos – ½ debout – saut écart – salto arr. groupé ou salto avant carpé.
stop et le saut final

Tous les sauts simples peuvent être travaillés au mini trampoline ou avec des tremplins.

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

STOP

Le saut final est une chandelle avec amorti dans la toile pour s’arrêter


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Ne pas rebondir après le stop.

Imaginer que l’on s’assoit sur un tabouret quand nos pieds entrent dans la toile du trampoline.


	Connaissances à intégrer

Amortir le rebond en pliant les jambes au moment du contact sur la toile


	Indicateur de fin

L’élève est capable de s’arrêter n’importe quand.

De rester en position immobile et équilibrée.
	Sécurité : 

Le saut final est l’élément obligatoire pour gérer sa sécurité


La CHANDELLE

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

chandelle


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rester sur place, 

sur la croix du trampoline.


	Connaissances à intégrer

Apprendre à faire passer une force d’impulsion par le centre de gravité du gymnaste, c’est le saut de base.

Pointes de pieds en extension

en l’air et à plat sur la toile

Poussée complète des jambes serrées et tendues
Les bras montent vers l’avant dans la phase ascendante du saut et redescendent sur le côté

Regard fixe vers les ressorts du trampoline.
	Indicateur de fin

Plusieurs chandelles enchaînées puis un stop

Rester sur place


	Sécurité : 

Pareurs

Effectuer la figure sans amplitude puis avec.

La coordination bras / jambes est difficile pour les débutants


LE SAUT GROUPE
	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Le saut groupé


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rester sur place, 

sur la croix du trampoline

Monter les cuisses à la poitrine et pouvoir prendre ses genoux  en l’air.

Regard fixe vers les ressorts du trampoline.


	Connaissances à intégrer

Monter les cuisses à la poitrine et pouvoir prendre ses genoux  en l’air.

Regard fixe vers les ressorts du trampoline.
	Indicateur de fin

Rester sur place

Enchaîner un groupé avec des chandelles.
	Sécurité : 

Idem chandelle

Effectuer la figure sans amplitude puis avec.

La coordination bras / jambes est difficile pour les débutants


LE SAUT ECART

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Saut écart et saut dit à l’américaine

Saut à l’américaine les mains sont entre les jambes

Saut écart les mains touchent les pointes de pieds.

En saut écart, le buste est très légèrement incliné vers l’avant.
	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rester sur place, 

sur la croix du trampoline

Monter les jambes à l’horizontale.

Toucher ses pointes de pieds


	Connaissances à intégrer

En saut écart, le buste est très légèrement incliné vers l’avant.

Monter les jambes à l’horizontale

Toucher les pointes de pieds avec les mains.

Regard fixe vers les ressorts du trampoline.


	Indicateur de fin

Enchaîner un écart avec des chandelles

Rester sur place


	Sécurité : 

Rester sur place

Idem chandelle

Effectuer la figure sans amplitude puis avec.

La coordination bras / jambes est difficile pour les débutants

Le manque de souplesse des élèves provoque un déplacement vers l’avant (choisir le saut américain pour les débutants)


LE SAUT CARPE

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Saut carpé

En saut carpé, le buste est très légèrement incliné vers l’avant.
	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rester sur place, 

sur la croix du trampoline

Monter les jambes serrées à l’horizontale.

Toucher ses pointes de pieds
	Connaissances à intégrer

En saut carpé, le buste est très légèrement incliné vers l’avant.

Monter les jambes à l’horizontale

Toucher les pointes de pieds avec les mains.

Regard fixe vers les ressorts du trampoline.


	Indicateur de fin

Enchaîner un carpé avec des chandelles

Rester sur place


	Sécurité : 

Rester sur place

Idem chandelle

Effectuer la figure sans amplitude puis avec.

La coordination bras / jambes est difficile pour les débutants

Le manque de souplesse des élèves provoque un déplacement vers l’avant 


Les ½ tours ou vrilles élémentaires

Il en existe deux sortes : les ½ vrilles commencées par les épaules et les ½ vrilles de tronc (commencées par les pieds)

Les vrilles « sans rotation transversale» ont leur origine dans la toile, à partir d’un départ debout, assis, dos ou ventre.

Le segment libre (sans contact avec la toile) engage le mouvement de vrille au cours de la phase ascendante à partir de la toile.

En trampoline, en général on vrille corps tendu puis on enchaîne une autre figure  (ex : ½ tour assis)

Le sens de rotation doit être déterminé et conservé lors des cycles. En général un droitier tourne vers la gauche et  inversement pour les gauchers. Pour  les ambidextres il faut choisir le sens préférentiel. On peut remarquer que chez quelques élèves le sens des vrilles est différent suivant les figures.

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Le ½ tour (épaule) et tour complet


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

A faire sur place
Ce sont les épaules et les bras qui font tourner le corps.

Le regard devant puis derrière (savoir se retourner)


	Connaissances à intégrer

Le regard quitte les ressorts pour aller retrouver ceux qui sont derrière

Engager la rotation par les bras puis les épaules, lorsque l’on écarte les bras on ralentit la rotation et lorsque l’on se rassemble on accélère.

Il faut avoir l’intention d’attendre pour tourner sinon il y a déplacement sur la toile. Il faut d’avantage chercher à s’élever qu’à tourner,

monter verticalement, ne pas vriller les pieds dans la toile.

Dans la phase aérienne: on doit s’allonger en plaçant les membres supérieurs au-dessus de la tête ou les plaquer contre la poitrine et être tonique pendant la vrille.

Au retour dans la toile: il faut écarter les bras pour ralentir la vrille, écarter les pieds pour être plus stable, ne pas relâcher le bassin.
	Indicateur de fin

½ tour sur place (sur la croix)

Réception équilibrée


	Sécurité : 

Attention aux élèves qui vont faire plus d’un tour il y a risque de sortie de la toile à la réception. (déséquilibre)


Progression pédagogique : exemple pour assis ½ vrille assis, 

· assis chandelle ½ vrille

· assis ½ vrille

· assis ½ vrille chandelle assis

· assis ½ vrille assis stop

La même progression peut être effectuée dos ½ ; ½ dos ; ventre 1/2 ; ½ ventre dos ½ ventre ; ½ assis ; assis 1/2

½ tour assis

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

½ tour assis


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

C’est d’abord un ½ tour puis un assis réalisé au dernier moment

Ne pas se jeter en arrière pour s’asseoir.
	Connaissances à intégrer

Au départ de la toile: chercher à s’élever obliquement vers l’avant, corps allongé.

Dans la phase aérienne

- rester en position allongée comme pour un tomber-dos,

- se mettre en position assise au tout dernier moment,

- abaisser les bras par les côtés.

Au retour dans la toile: chercher à enfoncer la toile sans se déformer (impact simultané).
	Indicateur de fin

Exercice réussi sur place ou avec une légère avancée.

Faire ensuite une chandelle ou un groupé 
	Sécurité : 

 Effectuer l’exercice d’abord sur un mini-trampoline avec réception sur un tapis mousse puis sur le trampoline.




Les élèves peuvent aussi apprendre à  faire :

                                -     ½ vrille dos     ½ tour dos debout, même principe que ½ assis avec ¼ de rotation arrière en plus

· ½ vrille ventre ½ tour avec une rotation avant ¼ de tour

On peut complexifier en augmentant le nombre de ½ tours

Assis ½ tour

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Assis ½ tour

Faire un assis puis en se relevant engager un ½ tour par les épaules.


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Réception équilibrée
Ce sont les épaules qui font tourner le corps.

Attendre d’être en l’air  et jambes sous le corps pour tourner 


	Connaissances à intégrer

 Pousser avec les mains et les talons

Sortir le ventre pour s’allonger .

Engager la rotation par les épaules et la hanche opposée
	Indicateur de fin

Exercice réussi sur place ou avec une légère avancée.

Faire ensuite une chandelle ou un groupé
	Sécurité : 

Si vous partez à gauche ou à  droite du trampoline, c’est que vous faites la rotation trop tôt


La composition des deux dernières fiches donnent assis ½ tour assis.

DANS les vrilles de tronc,  ce sont les segments libres qui engagent la rotation

Dos ½ tour debout

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Dos ½ tour
Faire un dos puis en se relevant engager un ½ tour par les pieds


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Réception équilibrée
Exercice réussi sur place ou avec une légère avancé.


	Connaissances à intégrer

Idem dos mais en plus il faut trouver son sens de rotation à partir des pieds.

Ce sont les pieds qui font tourner le corps.

Il faut sortir le ventre en se relevant puis engager la rotation par les hanches et les pieds.

Attendre d’être en l’air et le corps redressé pour tourner 


	Indicateur de fin

Exercice réussi sur place ou avec une légère avancée.

Faire ensuite une chandelle ou un groupé
	Sécurité : 

Si vous partez à gauche ou à droite du trampoline, c’est que vous faites la rotation trop tôt.
Nécessité de repartir verticalement de la toile après un dos.


Dos ½ tour 4 pattes

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Dos ½ tour 4 pattes

	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Ce sont les pieds qui entraînent et font tourner tout le corps.

Attendre d’être libéré de la toile pour tourner, ce sont donc les épaules qui tournent en dernier

Pas de déplacement latéral ou transversal

Les déplacements latéraux sont souvent dus à une rotation commencée dans la toile.

Les déplacement transversaux sont dus souvent au dos fait en avançant ou reculant.


	Connaissances à intégrer

 Ce sont les pieds qui font tourner le corps.

Il faut sortir le ventre (cela s’appelle le temps de ventre) en se relevant puis engager la rotation par les hanches et les pieds.

A la sortie de la toile fléchir la tête pour regarder ses genoux

Etre tonique pour ne pas se faire mal au dos lors du ventre.
	Indicateur de fin

Exercice réussi sur place ou avec une légère avancée.

Faire ensuite une chandelle ou un groupé

	Sécurité : 

Si vous partez à gauche ou à droite du trampoline, c’est que vous faites la rotation trop tôt.
Nécessité de repartir verticalement de la toile après un dos


Dos ½ tour ventre

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Dos ½ tour ventre

	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Ce sont les pieds qui entraînent et font tourner tout le corps.

Attendre d’être libéré de la toile pour tourner, ce sont donc les épaules qui tournent en dernier

Pas de déplacement latéral ou transversal

Les déplacements latéraux sont souvent dus à une rotation commencée dans la toile.

Les déplacement transversaux sont dus souvent au dos fait en avançant ou reculant.
	Connaissances à intégrer

Ce sont les pieds qui font tourner le corps.

Il faut sortir le ventre (cela s’appelle le temps de ventre) en se relevant puis engager la rotation par les hanches et les pieds.

A la sortie de la toile fléchir la tête pour regarder ses genoux

Etre tonique pour ne pas se faire mal au dos lors du ventre.
	Indicateur de fin

Exercice réussi sur place ou avec une légère avancée.

Faire ensuite une chandelle ou un groupé
	Sécurité : 

Si vous partez à gauche ou à droite du trampoline, c’est que vous faites la rotation trop tôt.

Nécessité de repartir verticalement de la toile après un dos.


Dos vrille dos ou cat twist

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Dos vrille dos  ou cat twist


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Ce sont les pieds qui entraînent et font tourner tout le corps.

Attendre d’être libéré de la toile pour tourner, ce sont donc les épaules qui tournent en dernier

Pas de déplacement latéral ou transversal

Les Déplacements latéraux sont souvent dus à une rotation commencée dans la toile.

Les déplacement transversaux sont dus souvent au dos fait en avançant ou reculant.
	Connaissances à intégrer

. Ce sont les pieds qui font tourner le corps.

Il faut sortir le ventre (cela s’appelle le temps de ventre) en se relevant puis engager la rotation par les hanches et les pieds.

A la sortie de la toile fléchir la tête pour regarder ses genoux

Etre tonique pour ne pas se faire mal au dos lors du ventre
	Indicateur de fin

Exercice réussi sur place ou avec une légère avancée.

Faire ensuite une chandelle ou un groupé
	Sécurité : 

Si vous partez à gauche ou à droite du trampoline, c’est que vous faites la rotation trop tôt.
Nécessité de repartir verticalement de la toile après un dos


Pour ventre ½ dos les principe sont les mêmes.

Complexification : 

· cat twist avec une ½ vrille en plus

· le barani ou salto avant avec une demi vrille.

· Un salto arrière avec vrille

Dans le salto avant on met toujours un nombre impair de demi vrille et pair dans les saltos arrière ;

Les rotations arrières : conseil pour sauve-garder son dos, il vaut mieux avancer pour effectuer les rotations arrières.
ASSIS

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Compétences spécifiques : développer les rotations arrière sur mini trampoline (1/4 de tour)

ASSIS

Sauter en avant et atterrir sur les fesses et jambes en même temps.


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Fesses et jambes tendues en même temps 

Mains posées à côté des fesses, doigts dirigés vers les pieds

	Connaissances à intégrer

Gestion des émotions

course impulsion

Impulsion vers le haut et l’avant (regard vers l’avant)

Rotation arrière d’1/4 de tour et se réceptionner sur les fesses (création d’un force d’impulsion en avant de G)
	Indicateur de fin

-Nombre de passage élevé

-Etre capable de se jeter sur les tapis.

L’élève part en chandelle verticale corps droit puis exécute son assis.

- Se réceptionne assis jambes tendues, les fesses et talons touchent en même temps
	Sécurité : 

Une rotation arrière se fait en avançant

Pareurs sur les côtés


ASSIS SUR GRAND TRAMPOLINE

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Compétences spécifiques : développer les rotations arrière sur  trampoline (1/4 de tour)

ASSIS

Atterrir sur les fesses et jambes en même temps.


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Les fesses et les jambes qui sont tendues touchent en même temps la toile.

Mains à l’aplomb des épaules et légèrement en arrière des fesses, doigts orientés vers l’avant et jambes tendues serrées.

Le bassin prend contact dans la toile à l’endroit où se trouvaient les pieds
	Connaissances à intégrer

Impulsion de faible amplitude

Corps incliné  vers l’arrière

bras dans le prolongement du tronc, bassin en antéver​sion,

menton rentré,

regard vers les ressorts

Pour se relever

Pousser sur les membres supérieurs.

Chercher à s’élever en passant les jambes sous le bassin.
	Indicateur de fin

L’élève :

- part en chandelle verticale corps droit puis fais son assis.

-se réceptionne assis jambes tendues, fesses et talons en même temps

-est capable d’enchaîner avec une autre figure (ex : ½ tour)
	Sécurité : 

Faire en avançant dans un premier temps puis sur place.
(Pieds sur la croix puis bassin sur la croix)


LE DOS sur mini trampoline

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

DOS

Sauter en avant et atterrir sur le dos


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Tomber dos à plat 

Regard vers les pieds

Jambes en l’air sur le tapis

Si les élèves partent tête en arrière ou ne tiennent pas leurs jambes en l’air, il est possible de mettre ses mains derrière ses cuisses.


	Connaissances à intégrer

Impulsion vers le haut et l’avant (regard vers l’avant)

Rotation arrière d’1/4 de tour et se réceptionner sur le dos (création d’un force d’impulsion en avant de G)

Corps incliné  vers l’arrière

bras parallèle aux jambes,

 bassin en antéver​sion,

menton rentré,

regard vers les pieds

Pour se relever : Ouvrir légèrement les jambes par rapport au tronc (temps de bascule) puis les bloquer.

chercher à s’élever en passant les jambes sous le bassin.
	Indicateur de fin

Impulsion vers le haut et l’avant

L’élève n’a pas besoin de plier les jambes pour passer la hauteur du tapis.

Réalisation du dos 

L’élève retombe au début du tapis de réception ;


	Sécurité : 

Sécurité : Mettre son menton sur son sternum. 

Mordre son tee-shirt pour ne pas avoir la tête qui va vers l’arrière. 

Mains derrières les cuisses si la tête part en arrière.


DOS sur grand trampoline

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

DOS


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Faire en avançant dans un premier temps puis sur place.

(Pieds sur la croix et dos sur la croix)

Possibilité de mettre ses mains derrière ses cuisses pour compenser un manque d’abdominaux. De plus cela facilite le retour debout

Tomber dos à plat 

Regard vers les pieds

Jambes en l’air sur le tapis


	Connaissances à intégrer

rotation arrière d’1/4 de tour et se réceptionner sur le dos (création d’un force d’impulsion en avant de G)

corps incliné  vers l’arrière

bras parallèle aux jambes,

 bassin en antéver​sion,

menton rentré,

regard vers les pieds

Pour se relever : Ouvrir légèrement les jambes par rapport au tronc (temps de bascule) puis les bloquer.

chercher à s’élever en passant les jambes sous le bassin.
	Indicateur de fin

L’élève :

- part en chandelle verticale corps droit puis fais son dos.

-se réceptionne sur le dos, jambes tendues, bras en l’air parallèle aux jambes.

-est capable d’enchaîner avec une autre figure (ex : ½ tour)
	Sécurité : 

Faire en avançant dans un premier temps puis sur place.

Possibilité de mettre un tapis de réception pour rappeler le dos mini trampoline. (en avançant)

Possibilité de faire sans amplitude (départ arrêté ) Pieds sur la croix et dos sur la croix

Sécurité : Mettre son menton sur son sternum. 

Mordre son tee-shirt pour ne pas avoir la tête qui va vers l’arrière. 




Rotation arrière : le pull-over ou petit salto

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

APPRENDRE

LE PULL OVER


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Tomber sur le dos puis rouler en arrière.

Regarder ses genoux

Prendre ses genoux et se grouper


	Connaissances à intégrer

Rentrer la tête (menton sternum)

Pour tourner plus vite il faut se grouper.

Et prendre ses genoux avec ses mains
	Indicateur de fin

Tête rentrée

Tombe sur le dos (voir fiche dos)

Puis  faire une roulade arrière
	Sécurité : 

IL FAUT AVOIR LE MENTON SUR LE STERNUM, MORDRE SON TEE-SHIRT SI PROBLEME.




Le pull-over

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

LE PULL OVER


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rentrer la tête, attendre d’avoir rebondi pour tourner

Pour tourner plus vite il faut se grouper.

Et prendre ses genoux avec ses mains


	Connaissances à intégrer

Rentrer la tête (menton sternum)

Pour tourner plus vite il faut se grouper.

Et prendre ses genoux avec ses mains

Attendre pour tourner
	Indicateur de fin

Tête rentrée

Je tombe sur le dos (voir fiche dos)

Puis je fais une roulade arrière.

Si l’élève tourne sur place, (dos sur la croix puis réception de la roulade sur la croix) c’est qu’il attend pour tourner
	Sécurité : 

Possibilité de mettre un plan incliné sur le trampoline

Puis un tapis glissé

Parade active sur trampoline

Interdire si la tête n’est pas rentrée


LE SALTO ARRIERE

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Le salto arrière avec parade

Quelqu’un vous pare à la taille et vous aide à tourner vite.


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rentrer la tête, je vois mes pieds.

Je prends mes genoux avec mes mains

J’attends d’avoir rebondi pour tourner vers l’arrière (hauteur de tapis)


	Connaissances à intégrer

Le salto arrière avec parade

(avoir confiance dans le pareur)

Pour tourner plus vite il faut se grouper.

Rentrer sa tête

Il faut monter pour avoir le temps de tourner.


	Indicateur de fin

Avoir confiance, je passe souvent.

L’élève regarde vers les pieds

L’élève prend ses genoux

L’élève retombe sur ses pieds
	Sécurité : 

Parade active

Rentrer la tête (mordre son tee shirt) 

Quelqu’un vous pare à la taille et vous aide à tourner vite

Pré-requis : pull-over


LE SALTO ARRIERE

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Le salto arrière avec parade et tapis de réception.

Puis même exercice sans tapis mais avec parade

Puis sans parade mais avec tapis
	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rentrer la tête, je vois mes pieds.

Je prends mes genoux avec mes mains

J’attends d’avoir rebondi pour tourner vers l’arrière (hauteur de tapis)


	Connaissances à intégrer

Le salto arrière avec parade

(avoir confiance dans le pareur)

Pour tourner plus vite il faut se grouper.

Rentrer sa tête

Il faut monter pour avoir le temps de tourner.

	Indicateur de fin

Avoir confiance, je passe souvent.

L’élève regarde vers les pieds

L’élève prend ses genoux

L’élève retombe sur ses pieds
	Sécurité : 

A FAIRE AVEC PARADE au départ

(voir chapitre parade)

Parade active

Rentrer la tête (mordre son tee shirt) 

Quelqu’un vous pare à la taille et vous aide à tourner vite

Pré-requis : pull-over


Les rotations avant

Les rotations avant se font plutôt en reculant pour sauve-garder son dos, surtout pour les élèves qui ont des problèmes de gainage (tonicité)

4 pattes
	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

4 pattes ou position quadrupédique

permet de prendre contact avec les rotation avant.

Faire les ventres directement est difficile affectivement pour un élève.
	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Il faut avoir l’intention de reculer ses jambes pour rester sur place.

Pieds au dessus de la croix puis nombril au dessus de la croix.

Les mains et les genoux touchent en même temps.


	Connaissances à intégrer

Créer une rotation vers l’avant, (poussée en arrière du centre d’inertie)

Le regard se décentre des ressorts pour voir la toile devant soi.

Accepter l’impact de la toile

S’allonger en reculant les jambes.
	Indicateur de fin

Sur place

Etre capable de se relever, faire une chandelle verticale.
	Sécurité : 

Faire rebondir les élèves à 4 pattes avant.

Faire debout –4 pattes sans élan avec les genoux déjà pliés

L’exercice doit se faire sur place, ne pas plonger, car la tête arrive la première, les élèves n’ont pas la force et le gainage suffisant  pour se rattraper.




4 pattes ventre

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

4 pattes- ventre
se mettre à 4 pattes puis

 s’allonger en l’air et retomber de tout son long sur la toile


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

C’est une rotation avant donc il faut reculer pour la faire.
Les bras reposent entièrement sur la toile : mains, coudes et épaules . Les coudes sont écartés .

Nombril au-dessus de la croix et nombril sur la croix

A faire sans élan la première fois


	Connaissances à intégrer

Accepter l’impact de la toile avec le ventre et le bassin

Il faut avoir l’intention de reculer ses jambes pour rester sur place.

nombril au dessus de la croix puis nombril sur la croix.

Les mains et les genoux touchent en même temps.

Le corps touche la toile uniformément.

Les bras reposent entièrement sur la toile : mains, coudes et épaules . Les coudes sont écartés, les jambes sont pliées ;
	Indicateur de fin

Sur place

Faire 4 pattes ventre 3 fois de suite.

Idem puis on se relève.

Remarque : le 4 pattes peut être utilisé pour l’apprentissage des vrilles (ex : 4 pattes ½ vrille dos)
	Sécurité : 

Faire 4 pattes ventre sans élan 

L’exercice doit se faire sur place, ne pas plonger, car la tête arrive la première, les élèves n’ont pas la force et le gainage suffisant  pour se rattraper.

Possibilité de glisser un tapis entre le 4 pattes et le ventre.


ventre

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Ventre
Il faut s’allonger en l’air et retomber de tout son long sur la toile


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

C’est une rotation arrière donc il faut reculer pour la faire.
Pieds sur la croix, nombril sur la croix


	Connaissances à intégrer

Accepter l’impact de la toile avec le ventre et le bassin

Il faut avoir l’intention de reculer ses jambes pour rester sur place.

Les mains et les genoux touchent en même temps.

Le corps touche la toile uniformément.

Les bras reposent entièrement sur la toile : mains, coudes et épaules . Les coudes sont écartés, les jambes sont pliées Créer une rotation vers l’avant, (poussée en arrière du centre d’inertie)

Le regard se décentre des ressorts pour voir la toile devant soi.

S’allonger en reculant les jambes.
	Indicateur de fin

Ventre sur place

Etre capable de se relever

Enchaîner une autre figure (ex groupé)
	Sécurité : 

Il faut rester sur place pieds sur la croix et nombril sur la croix.

Faire ventre sans élan 

L’exercice doit se faire sur place, ne pas plonger, car la tête arrive la première, les élèves n’ont pas la force et le gainage suffisant  pour se rattraper.

Possibilité de glisser un tapis entre le debout et le ventre. 




Assis ventre ou dos ventre

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Assis ventre et dos ventre

Effectuer une rotation avant après une rotation arrière.

L’assis et le dos doivent être maîtrisés.

180° de rotation avant.
	Dessin (représentation)  

Ce qu’il y a à faire                                                                                           
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	Critères de réussite

Savoir faire le dos ou le ventre parfaitement

Fesses ou dos sur la croix puis nombril sur la croix


	Connaissances à intégrer

Sortie de la toile (poussée main talon ou ouverture et  blocage de l’angle jambe tronc.

S’allonger en l’air, avec passage des jambes sous le  tronc

Rester tonique et gainé

Se placer en ventre 
	Indicateur de fin

Sur place 

Etre capable de se relever

Enchaîner une autre figure (ex groupé)
	Sécurité : 

Il faut rester sur place dos ou fesses sur la croix puis nombril sur la croix.

Faire la figure sans élan 

L’exercice doit se faire sur place, ne pas plonger, car la tête arrive la première, les élèves n’ont pas la force et le gainage suffisant  pour se rattraper.

Possibilité de glisser un tapis entre l’assis et  le ventre. 


Salto avant sur mini trampoline

Le salto avant sur mini trampoline est connu, tous les livres de gymnastique vous donnent une progression. Le salto avant sur grand trampoline suit les mêmes principes d’action sauf que l’élève doit rester sur place (suppression de la vitesse horizontale à l’impulsion).

Salto avant sur grand trampoline

	Nom de l’élément ou compétence spécifique à développer

Possibilité de faire une roulade en contre haut

Salto avant avec contre haut 

Salto avant avec tapis

Salto avant avec tapis glissé

Salto avant avec élastique et tapis glissé

Salto avant avec élastique

Salto avant groupé


	Dessin (représentation) 

Ce qu’il y a à faire
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	Critères de réussite

Rester dans le rectangle autour de la croix sur le trampoline master

A l’impulsion avoir les bras au dessus de la tête puis rentrer la tête (menton au sternum)

Aller chercher rapidement ses genoux

Dégrouper lorsque l’on voit les ressorts du trampoline.


	Connaissances à intégrer

Créer un moment de rotation (force passant en arrière du centre d’inertie.

A l’impulsion avoir les bras au dessus de la tête puis rentrer la tête (menton au sternum)

Aller chercher rapidement ses genoux

Dégrouper lorsque l’on voit les ressorts du trampoline.


	Indicateur de fin


	Sécurité : 

Les tapis ont tendance à sauter, il faut donc les faire tenir par les pareurs.

Les élèves adorent les saltos, mais nous on stresse réellement.

Attention à la sur-rotation (la réchappe est 4 pattes ou le ventre)


Complexification :

· salto avant carpé

· salto avant tendu

· salto avant groupé ½ vrille : le barani

Programmes en activités gymniques

	PROGRAMMES 6ème
	Programmes cycle central
	Programmes  3ème

	Activités gymniques
Adapter sa motricité aux différents appareils dans des situations inhabituelles : monter sur, se balancer, tourner autour, franchir, sauter, se renverser, se réceptionner dans les chutes.

Construire les positions et postures essentielles à l'activité (appuis, suspensions...)

Présenter des difficultés simples avec une intention esthétique ou acrobatique.

Produire une continuité des actions réalisant, le cas échéant, une interaction entre le corps, les engins et la musique.

Commentaire : l'élève investit l'espace dans toutes ses dimensions.


	Activités gymniques
- Construire la position de référence : appui manuel renversé.

- Prendre et tenir des positions de référence, passer de façon dynamique d’une position à d’autres; reproduire des formes techniques et en produire de nouvelles.

- Construire des repères spatio-temporels d’ordre visuel, auditif et proprioceptif dans des actions inhabituelles (acrobatie, espace aérien) 

- Coordonner des actions de plus en plus complexes, successivement ou simultanément.

- Savoir composer un enchaînement, dans un espace donné, en utilisant un ensemble d’éléments permettant de diversifier le choix et l’articulation des difficultés entre elles.

- Assumer sa silhouette dans ou devant un groupe; lier

efficacité et esthétique.

Commentaire

Il s’agit de donner à l’élève la possibilité de s’engager en sécurité physique et affective dans des situations inhabituelles qui provoquent des réactions émotionnelles, notamment de peur,  face à des dangers perçus au plan physique ou de crainte face à l’échec ou aux jugements des autres élèves.


	Afin de répondre à des motivations et à des possibilités différentes, sont suggérés deux modes d’entrée dans ce groupement :

- les activités compétitives, d’inspiration traditionnelle  et  les activités de spectacle 

Il est attendu au terme du collège que l’élève :

- produise des formes corporelles codifiées (insistant sur la sollicitation du train supérieur et le déplacement aérien), originales, diversifiées, de façon prévue et organisée (ces formes intégreront au minimum les deux actions de base tourner et se renverser, de façon combinée ou non.

- accepte, après apprentissage, de se présenter devant un public qui comporte au moins un juge.

- pare et conseille un camarade afin de l’aider dans sa réalisation et dans la préservation de sa propre sécurité.

L’activité programmée en troisième a déjà fait l’objet d’une durée de pratique au collège au moins égale à 20 heures effectives.

Les acquisitions des années précédentes devront être vérifiées et éventuellement réactualisées. Il s’agit d’une phase de reconstruction, conséquence des profondes modifications corporelles intervenant à cet âge.

Dès lors, on visera la construction des compétences suivantes 

- accroître l’amplitude et la précision des formes produites.

- distribuer temporellement les éléments produits de façon à alterner les temps d’effort important et ceux de moindre effort afin de permettre la réussite des éléments les plus difficiles de l’enchaînement.

- conduire un projet technique de réalisation individuel ou collectif.

- juger précisément et objectivement, en relation avec le code en vigueur dans le groupe, quels que soient le mode et la forme de pratique.
L’activité programmée en troisième est nouvelle ou a fait l’objet d’un temps de pratique réduit inférieur à 20 heures effectives.

Ce niveau d’entrée peut être caractérisé de la façon suivante : disponibilité motrice, maîtrise de certaines positions et postures essentielles à la pratique des activités gymniques, acceptation du regard du spectateur, sensibilisation aux différents rôles sociaux propres à ces activités. Ces acquisitions devront être adaptées à l’environnement spécifique de la spécialité programmée et à des possibilités motrices en mutation.

Dès lors, on visera la construction des compétences suivantes 

- réaliser des formes techniques codifiées et spécifiques .

- enchaîner et articuler ces formes sur un espace balisé.


Programme seconde :

Gymnastique : construire, réaliser et juger trois séquences représentatives d'un enchaînement gymnique au sol qui articulent les dimensions acrobatiques et esthétiques dans le respect du code de référence. 
Gymnastique acrobatique : construire, réaliser collectivement et juger un spectacle gymnique, constitué de figures composées à partir de deux types de formations différentes, en articulant les dimensions acrobatiques et esthétiques dans le respect du code de référence.
Programme première et terminale

Concevoir, construire, réaliser devant un public et juger un enchaînement gymnique au sol, composé d'un nombre réduit d'éléments et en accord avec un support rythmique choisi, qui intègre les dimensions acrobatiques et esthétiques dans le respect du code de référence.

-Concevoir, construire, réaliser devant un public élargi et juger un enchaînement gymnique au sol, composé d'au moins 10 éléments différents et en accord avec un support rythmique choisi, qui intègre les dimensions acrobatiques et esthétiques du code de référence.

Compétences générales

COMPÉTENCES ET CONNAISSANCES GÉNÉRALES 6ème
L'engagement physique et la mise en jeu de la personne dans toute sa dimension, caractéristiques de l'EPS, donnent un sens particulier aux rapports que l'élève établit avec la règle et qu'il vit concrètement au cœur même des apprentissages.

La maîtrise des réactions émotionnelles, le dosage de l'effort et l'identification des facteurs des risques corporels aident l'élève à organiser ses apprentissages, seul ou avec d'autres.

Des relations particulières se dégagent entre l'EPS et d'autres disciplines. Ainsi, en Sixième, est privilégié ce qui permet à l'élève :

Au plan individuel :

D'identifier le but, les résultats et les principaux critères de réussite de l'action motrice ;

De connaître les risques et respecter les règles liées aux activités physiques pratiquées et aux équipements utilisés ;

D'être attentif et de maintenir une vigilance face aux événements ;

De maîtriser ses émotions.

Au plan des relations à autrui :

D'éprouver sa volonté de vaincre dans le respect de l'adversaire ;

D'accepter la décision d'un arbitre ou l'appréciation d'un juge ;

De savoir perdre et gagner loyalement.

L'accès concret à ces valeurs participe de l'éducation du futur citoyen (développement d'une attitude active et critique vis-à-vis des spectacles et des pratiques sportifs.

En relation avec d'autres disciplines :

D'identifier les effets de la motricité et de l'effort physique sur le corps (en relation avec les sciences de la vie...) ;

D'identifier les caractéristiques et les contraintes de l'environnement (en relation avec les sciences de la terre...) ;

De savoir s'exprimer, à propos des apprentissages moteurs, en utilisant les termes appropriés.

En relation avec les autres disciplines (notamment, le français...), l'enrichissement du vocabulaire et la maîtrise de la langue passent, en Sixième, par la capacité à décrire ce que l'on fait et ce que font les autres.

III Compétences et connaissances générales 5ème et 4ème

En 6 e , dans les apprentissages comme dans les relations avec autrui, les élèves ont été confrontés à la nécessité de la règle, dont l’intégration reste un objectif du cycle central.

En 5 e et 4 e , ils doivent construire les compétences nécessaires  pour organiser et faciliter les apprentissages poursuivis et établir des relations positives (bien-être) et utiles (entraide) avec leur entourage. Ainsi en 5 e et 4 e est privilégié ce qui permet à l’élève :

Au plan individuel :

�de mettre en relation les informations éprouvées personnellement au cours de l’action (repères sensoriels) et les informations externes apportées par les effets observables de la réalisation ;

�d’apprécier et d’adapter les procédures utilisées dans l’action au regard des résultats à obtenir : élaborer une stratégie personnelle d’apprentissage utilisant la

connaissance des résultats ;

�d’apprécier et réguler ses possibilités et ses ressources au regard des actions à entreprendre;

�de connaître les principes d’un échauffement et de les mettre en œuvre avec l’aide de l’enseignant.

Au plan des relations à autrui :

� d’élaborer en commun des stratégies d’actions collectives et des procédures d’entraide dans les apprentissages

�de comprendre et de mettre en œuvre les conditions pour agir en sécurité (connaissance du matériel, des règles collectives et individuelles de sécurité), de savoir

demander de l’aide et d’apporter parades et assurances actives ;

�d’accepter différents rôles et responsabilités au sein d’un groupe (arbitre, entraîneur, juge...).

En relation avec d’autres disciplines :

�de se familiariser avec les règles d’hygiène de vie ;

� de comprendre les effets des apprentissages et de l’entraînement sur le développement corporel ;

�de mieux connaître les caractéristiques contraignantes du milieu physique naturel (géographie, écologie) ou artificiel (caractéristiques physiques des matériaux utilisés pour les pratiques);

�de participer activement à la vie associative sportive ou culturelle de la classe et de l’établissement.

retour
pour me joindre, me donner des conseils : mlm_chev@clud-internet.fr
Conception de l’APSA


Le trampoline est une activité gymnique où l’on produit des formes codifiées et institutionnalisées, dans un univers aérien défini par la toile du trampoline. Au départ le gymnaste enchaîne des actions simples pour aboutir à la création d’un enchaînement de 10 figures vues et jugées








NIVEAU


3ème





Temps de pratique antérieur : 40 H





Enjeux de formation : risque/ maîtrise, être vu et jugé, créer. Apprendre des formes gymniques.


Sécurité, autonomie, responsabilisation.





Aux autres


Idem 6,5 4 





Individu


Idem 6,5 4 








Au milieu


Idem 6,5 4 








Typologie de classe





Représentations élèves :


Des émotions sans dépense énergétique, 





C’est bien car c’est dans le gymnase.





Mode d’entrée : mise à niveau des élèves (bagage technique)





Modalités d’évaluation





Indicateurs de fin d’étape


Voir fiches





Organisation pédagogique


5 ateliers 3 grands trampolines, double mini pour les rotations avants et mini pour l’apprentissage des rotations arrières





Par rapport (compétences générales)





Compétences propres :


- Savoir composer un enchaînement, dans un espace donné, en utilisant un ensemble d’éléments permettant de diversifier le choix et l’articulation des difficultés entre elles.


- Coordonner des actions de plus en plus complexes, successivement ou simultanément.


- produire des formes corporelles codifiées, originales, diversifiées, de façon prévue et organisée (ces formes intégreront au minimum les deux actions de base tourner et se renverser, de façon combinée ou non.


- accepte, après apprentissage, de se présenter devant un public qui comporte au moins un juge.


- parer et conseiller un camarade afin de l’aider dans sa réalisation et dans la préservation de sa propre sécurité.


- conduire un projet technique de réalisation individuelle


- juger précisément et objectivement, en relation avec le code en vigueur dans le groupe, quels que soient le mode et la forme de pratique.





Contenus : A vous de jouer





Caractéristiques motrices : conduites typiques : niveau hétérogène du ventre au salto avant ; du dos au salto arrière ou cat twist.





APSA


trampoline





APSA


trampoline





NIVEAU


4ème





Conception de l’APSA


Le trampoline est une activité gymnique ou l’on produit des formes codifiées et institutionnalisées, dans un univers aérien défini par la toile du trampoline. Au départ le gymnaste enchaîne des actions simples pour aboutir à un enchaînement de 5 figures imposées (vu et jugé).








Enjeux de formation : risque/ maîtrise, être vu et jugé,. Apprendre des formes gymniques.


Sécurité, responsabilisation.








Aux autres


� d’élaborer en commun des procédures d’entraide dans les apprentissages


�de comprendre et de mettre en œuvre les conditions pour agir en sécurité de savoir demander de l’aide et d’apporter parades et assurances actives ;


�d’accepter différents rôles et responsabilités au sein d’un groupe 








Individu


�de mettre en relation les informations éprouvées personnellement au cours de l’action (repères sensoriels) et les informations externes apportées par les effets observables de la réalisation ;


�d’apprécier et d’adapter les procédures utilisées dans l’action au regard des résultats à obtenir : élaborer une stratégie personnelle d’apprentissage utilisant la


connaissance des résultats ;


�d’apprécier et réguler ses possibilités et ses ressources au regard des actions à entreprendre;











Typologie de classe





Représentations élèves





Mode d’entrée





Modalités d’évaluation





Indicateurs de fin d’étape : voir fiche





Organisation pédagogique





Par rapport (compétences générales)





Compétences propres :


Prendre et tenir des positions de référence, passer de façon dynamique d’une position à d’autres; reproduire des formes techniques et en produire de nouvelles.


- Construire des repères spatio-temporels d’ordre visuel, auditif et proprioceptif dans des actions inhabituelles (acrobatie, espace aérien) 


- Assumer sa silhouette dans ou devant un groupe; lier


efficacité et esthétique.


- Coordonner des actions de plus en plus complexes, successivement ou simultanément.








Contenus : A vous de jouer





Caractéristiques motrices : conduites typiques





Temps de pratique antérieur : 20H de TP





Contenus : A vous de jouer








Compétences propres :


- Prendre et tenir des positions de référence, passer de façon dynamique d’une position à d’autres; reproduire des formes techniques et en produire de nouvelles.


- Construire des repères spatio-temporels d’ordre visuel, auditif et proprioceptif dans des actions inhabituelles (acrobatie, espace aérien) 


- Assumer sa silhouette dans ou devant un groupe; lier


efficacité et esthétique.








Temps de pratique antérieur : 20 H de gymnastique





APSA


trampoline





NIVEAU


5ème





Conception de l’APSA : 


Le trampoline est une activité gymnique ou l’on produit des formes codifiées et institutionnalisées, dans un univers aérien défini par la toile du trampoline. Au départ le gymnaste enchaîne des actions.








Enjeux de formation : risque/ maîtrise, jugé, 


Apprendre des formes gymniques.


Apprendre à se mettre en Sécurité.





Aux autres


Accepter l'appréciation d'un juge ;








Individu


Identifier le but, les résultats et les principaux critères de réussite de l'action motrice ;


De connaître les risques et respecter les règles liées aux activités physiques pratiquées et aux équipements utilisés ;


D'être attentif et de maintenir une vigilance face aux événements ;


De maîtriser ses émotions.








Au milieu


D'identifier les effets de la motricité et de l'effort physique sur le corps.


Mise en place de la sécurité.


Accepter et comprendre les règles de sécurité.








Typologie de classe :


Classe dynamique souvent bruyante, ne respectant pas toujours les règles.





Représentations élèves :


. prise de risque


. plaisir


. pas de dépense énergétique.


. activité non sexuée





Mode d’entrée :


.Mise en place des règles de sécurité et canalisation des attitudes





Modalités d’évaluation : 





Indicateurs de fin d’étape





Organisation pédagogique 





Groupe affinitaire de 6 ou 7 personnes.


Apprentissage de techniques et règles d’actions propres aux activités gymniques.





Par rapport (compétences générales)





Caractéristiques motrices : conduites typiques :


Découverte de l’activité, les élèves sont très motivés.


Les conduites sont très dynamiques. Il faut les organiser et canaliser le bruit.
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