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PREAMBULE

Présentation du cycle Gymnastique « Générations Gym »

Le programme proposé s'inscrit dans le cadre des instructions officielles du Ministere de [éducation nationale.

Il contribue pleinement a Iéducation des enfants en leur offrant la possibilité d’intégrer des regles communes, en prenant confiance en eux et en apprenant a découvrir et
mieux connaitre leur corps.

Il permet le développement des capacités motrices et I'initiation a des disciplines sportives ayant la double valence technique et artistique.

Il participe a [éducation a la santé en permettant de mieux connaitre son corps et a Iéducation a la sécurité par des prises de risques contrdlées.

I1 éduque a la responsabilité et a 'autonomie en faisant accéder les éléves a des valeurs morales et sociales telles que le respect de regles, de soi-méme et d’autrui.

Ce programme est également congu pour :
- Initier a Iécoute musicale et a la relation musique/mouvement
- Se situer dans un groupe et un espace
- Faire ensemble quelles que soient les différences et sentraider
- Apprendre des séquences motrices et les présenter dans lordre
- Sexprimer devant le groupe et éventuellement un public
- Vivre des situations inhabituelles sans risque
- Offrir une grande diversité motrice

Les outils a disposition de lenseignant facilitent la mise en place du cycle :
- Organisation du cycle
- Plan de chorégraphie (relation musique/mouvement)
- Vidéos des différentes parties de lenchainement
- Fiches séances
- Fiches ateliers pour les éleves
- Montages musicaux adaptés aux différents exercices

Chaque séance est organisée en 3 séquences :

- Une préparation ou mise en train avec la classe entiere avec des bases de la relation musique/mouvement et apprentissage-répétition des parties communes
d’une durée denviron 20 minutes

- Une séquence de 20 a 25 minutes dévolution en ateliers de découverte et réalisation de positions et enchainement dans les différentes disciplines gymniques

- Une fin de séance consacrée a la révision ordonnée des séquences apprises puis le calage sur la musique pour environ 15 a 20mn : lenchainement
Lorganisation proposée est une suggestion et lenseignant comme [éléve peut moduler les contenus ou en créer de nouveaux. La finalité proposée est la production d’un
enchainement en musique qui peut étre filmé ou montré par exemple a la féte de lécole.



PREAMBULE

Organisation du cycle Gymnastique « Générations Gym »

Contenus simplifiés des séances :

Ordre
des PREPARATION ATELIERS ENCHAINEMENT
séances
1 Bases musique mouvement Positions gymniques partie 1 Parties 1,2 et les 2 premieres phrases de léchauffement

Apprentissage phrase 1 et 2 de léchauffement

Découverte de 3 disciplines :
Gymnastique rythmique cerceau
Gymnastique Acrobatique a 2
Gymnastique rythmique ballon

Bases musique mouvement
2 Apprentissage de Iéchauffement partie 3 et
intégration a la partie 2

Parties 2, 3 et 4

Découverte de 3 disciplines :

3 Révision du début d.e ler‘lchamement, dela Gymnasthl'le rythm1que. corde Parties 2, 3 et 4
partiela3 Gymnastique Acrobatique
Trampoline
Découverte de 3 disciplines :
4 Révision du début d? ler‘lchalnement, dela Gymnastlgue rythmlgue cerceau Parties 2, 3 et 4
partiela3 Gymnastique rythmique ruban
Gymnastique aérobic
Révision du début de lenchainement, de la . . .
5 VISIOn Gu Gebut de Jen Découverte des exercices du Parkour Parties 2, 3 et 4
partiela3
Apprentissage de la danse finale Choix et révision des parties 4 choisies
6 Révision du début de lenchainement, de la Association avec la mise en place Enchainement complet
partiel a3

Matériel conseillé :

- Ordinateur

- Projecteur et écran

- Enceinte pour la musique

- Quelques tapis

- Engins de gymnastique rythmique : ballons, rubans, cerceaux, cordes

- Trampolines loisir

- Pour le Parkour : utilisation de lenvironnement existant et complément avec des bancs, plinths, tapis par exemple



Plan Chorégraphique

anisation des contenus sur la musique - Partie 1 et 2

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre Noms des
des parties Phrases parties
Frappe des | Frappe des Frappe des mains temps, Frappe des mains temps, Voix « la gym »
mains mains contretemps, temps contretemps, temps avec positions gymniques
Phrase 1 3et4 5et6
é« la gym »
un... deux... trois ... et... quatre... cing ... et... six.. et.. N
o Voix « la gym »
Positions avec positions gymniques
Introdl?ctlon Phrase 2 Gymniques
Partie 1
é «la gym »
\
Voix « la gym »
avec positions gymniques
Phrase 3
é «la gym »
\
Déplacement
marché avec
Phrase 1 frappes de
mains jusqua
la formation
Partie 2
Phrase 2




Or

Plan Chorégraphique

anisation des contenus sur la musique - Partie 3 I échauffement

Contenus en relation avec les temps de la phrase
Ordre des Noms des
parties Phrases parties
Phase 3 Grand cercle
Phrase 4 Grand cercle
Pied droit Resserer pied
Phrase 5 Ecart flexion vers droite droit vers pied
gauche
Partie 3 —_—
Iéchauffement Pied gauche Resserer pied
Phase 6 Ecart flexion vers gauche droit vers pied
gauche
— —
1/2 pointes Descendre en Retour a la
Phase 7 Appui facial bras position Appui position
verticaux accroupie facial accroupie
Retour a la posi-
Phase 8 Roulé Roulé en arriere Roulé vers I'avant tion accroupie
— —
Phase 9 Déroulé Déroulé du dos jusqu’a la position debout




Plan Chorégraphique

Organisation des contenus sur la musique - Partie 4 et 5

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10
Déplacement
jusquala
formation
Partie 4 partie 4
Phrase 11
Phase 12
Phase 13 Disciplines Voir fiches plan par discipline (*)
Phase 14 gymniques
Phase 15
Marche avec frappes des mains tous les temps
Déplacement
Phase 16 jusquia la
formation danse
Partie 5 finale
Phrase 17




Plan Chorégraphique

Organisation des contenus sur la musique - Partie 6
Contenus en relation avec les temps de la phrase
Ordre des Phrases Noms des
parties parties
1 2 3 4 5 6 7 8
2 Saut 2 2 Saut 2
Frappes pieds Frappes pieds
Phrase 18 1&2 avec 5&6 avec
poing D poing G
3&4 7&8
2 Saut 2 2 Saut 2
Frappes pieds Frappes pieds
Phrase 19 1&2 avec 5&6 avec
poing D poing G
3&4 7&8
Danse finale
2 Saut 2 2 Saut 2
Frappes pieds Frappes pieds
Partie 6 Phase 20 1&2 avec 5&6 avec
poing D poing G
3&4 7&8
2 Saut 2 2 Saut 2
Frappes pieds Frappes pieds
Phase 21 1&2 avec 5&6 avec
poing D poing G
3&4 7&8
Phase 22 Explosion




(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gym Aérobic

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la
discipline
Phrase 11 P
Jumping jack Montée du genou D jumping jack montée du genou G
Partie 4 Phase 12
Discplines
Gymniques
Jumping jack Montée du genou D Jumping jack montée du genou G
Phase 13
Gym Aérobic
Course avec frappes de mains Assembler les Plier les jambes | Saut «Air Jack» | Sereceptionner
Phase 14 Déplacement vers l'avant pieds jambes pliées
Course avec frappes de mains Assembler les Plier les jambes | Saut «Air Jack» | Sereceptionner
Phase 15 Déplacement vers arriére pieds jambes pliées




(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gym Artistique

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la
discipline
Phrase 11
2 pas marchés avec frappes de Assemblé + plier les jambes Saut extension ou tour en lair Réception jambes pliées
Partie 4 Phase 12 mains
Discplines
Gymniques
Descente accroupie puis roulé en arriere Chandelle
Phase 13
Gym Artistique
Passage par la position assise, appui dorsal, appui latéral d'un coté puis de l'autre sur 1 bras
Phase 14
Pas marchés en tournant un % tour autour du bras en appui au sol Position accroupi, appui facial et déroulé le dos
Phase 15

180,




(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Parkour

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement

vers formations
en fonction de la

discipline
Phrase 11 P
Partie 4 Phase 12 Répartition sur tout le Parcours et rotations en méme temps sur 4X8 temps

Discplines
Gymniques

Phase 13

Parkour
Phase 14
Phase 15




(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Trampoline

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la
Phrase 11 discipline Déplacement vers le matériel en frappes de mains Se préparer avec ses partenaires
Réalisation des ateliers trampoline ensemble : sauts de précision, sauts en synchronisation et sauts avec des formes variées
Phase 12
Partie 4
Discplines
Gymniques
Phase 13 )
Trampoline
Phase 14
Phase 15
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(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gymnastique Rythmique - Ruban

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations

en fonction de la

discipline
Phrase 11 SR AR
Récupération de lengin (Ruban) et préparation coté croisé
Partie 4 Phase 12 . ) L .
Discoli Elan c6té ouvert, élan croisé, grand cercle avec pas chassé
1scp.1nes cOté du bras qui tient le ruban
Gymniques
Phase 13 . A . -
Serpentins en tournant du c6té opposé au bras qui tient le ruban
Gymnastique
Rythmique
Ruban
Phase 14 Lautre main attrape le ruban Tourner sur soi en tenant le ruban
Phase 15

Arrét de rotation face avec possibilité de réaliser
un grand cercle vertical vers l'arriére pour terminer
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(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gymnastique Rythmique - Ballon

Ordred Nomed Contenus en relation avec les temps de la phrase
rdare des oms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la - — - ———
Phrase 11 discipline Déplacement vers le matériel en frappes de mains Récupération du Ballon
Rebonds d’une main sur chaque temps (x8)
Phase 12
Partie 4
Discplines
Gymniques
Phase 13 Gymnastique Passage ('ians le dqs d’un coté
Rythmi que puis sous la jambe
Ballon
Phase 14 Idem en changeant de c6té et de jambe
Phase 15 Elan en arriére jambes pliées, lancé d’'une main et réception des 2
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(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gymnastique Rythmique - Cerceau

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la - — - —
Phrase 11 discipline Déplacement vers le matériel en frappes de mains Récupération du Cerceau
Phase 12 Pieds dans le cerceau, flexion des jambes pour saisir le
cerceau et le remonter jusqu’a la verticale bras tendus
Partie 4
Discplines
Gymniques
Passage a I'intérieur du cerceau puis remontée le cerceau
Phase 13 Gymnastique jusqua la verticale dans le plan frontal
Rythmique
Cerceau
Phase 14 Prise a 1 main, grand cercle du cerceau dans le plan frontal ave
c rotation compléte du corps

Phase 15 Rotation du cerceau autour de la main ou l'avant-bras
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(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gymnastique Rythmique - Corde

Ordred o d Contenus en relation avec les temps de la phrase
rdare des oms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la
Phrase 11 disci;line Déplacement vers le matériel en frappes de mains Récupération de la Corde pliée en deux
Phase 12 Lasso au-dessus de la téte
Partie 4
Discplines
Gymniques
Phase 13 Gymnastique Enroulement de la corde autour du ventre
Rythmique
Corde
Phase 14 Mouvement de pagaie a droite et a gauche
Changement de prise, 1 bout dans chaque
Phase 15 main, saut a la corde

Page 14



(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gymnastique Acrobatique a 2

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la
Phrase 11 discipline Déplacement vers le matériel en frappes de mains Se préparer avec son partenaires
Phase 12 Chandelle a 2
Partie 4
Discplines
Gymniques
Gymnastique
Phase 13 | Acrobatique 4 2
Descente accroupie a 2
Réalisation d’'une de ces pyramides
Phase 14
Phase 15
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(*) Plan Par Disciplines

Organisation des contenus - Partie 4 - Gymnastique Acrobatique a 3

Contenus en relation avec les temps de la phrase

Ordre des Noms des
parties Phrases parties 1 2 3 4 5 6 7 8
Marche avec frappes des mains tous les temps
Phrase 10 Claps avec
déplacement
vers formations
en fonction de la
Phrase 11 discipline Déplacement vers le matériel en frappes de mains Se préparer avec ses partenaires
Mise en place et réalisation d'une de ces pyramides
Phase 12
Partie 4
Discplines
Gymniques Phase 13
Gymnastique
Phase 14 | Acrobatique a3 | Interaction voltigeur en battement avant incliné
en arriere vers porteur
Phase 15

Pyramide avec 2 porteurs et le voltigeur en croix
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La séance d’'une durée de 1 heure, se compose:

- D’une préparation: des bases rythmiques et l'apprentissage de parties communes (15 a 20 minutes).

- Dexercices d'apprentissage sous forme d’ateliers en sous groupes (20 a 25 minutes).

- D’une partie «enchainement» des séquences apprises (20 a 25 minutes).

Objectif

Description

Matériel

[lustration(s)

Ecoute musicale et
relation du tempo avec la
marche.

Frappes de mains sur les temps en
musique.

Musique: séquence
musicale n°1

Ecoute musicale et
relation du tempo avec la
marche.

Marche sur place en musique.

Musique:: séquence
musicale n°1

Associer lécoute
musicale avec les frappes
et la marche

Marche sur place avec frappes de
mains
Idem en se déplagant dans tout
lespace

Musique:: séquence
musicale n°1

Reproduire une séquence
de frappes de mains et un
son

Frappe de mains sur les contre temp:
Frappes sur 1,2, 3 et 4, 5 et 6, et dire
«la gym »

Idem en se déplagant

Musique n°2

Se situer dans une
formation

Choisir une formation et placer le
groupe.
Pour faciliter, il est possible d’utiliser
des reperes au sol déja existants ou
en les créant, (croix a la craie...)

Marques au sol

Apprentissage de la 1ére
séquence partie « échauf-
fement »

Bras latéraux puis 1/2 pliés en
abaissant les bras et enchainer avec
un grand cercle de bras en 8 temps

comptés

Apprentissage de la 2éme
séquence partie « échauf-
fement »

Ecarter jambe droite latéralement
avec bras latéraux, puis fermeture
avant avec rotation du buste pour
amener le bras gauche vers le pied
droit, puis revenir a la verticale et
resserrer la jambe droite a la gauche
en baissant les bras. (en 8 temps)
Faire le méme exercice a gauche

Liaison des 2 premiéres
séquences de
'« échauffement »

En comptant, réaliser 2 fois la 1eére
séquence (2x8) puis la 2éme a droite
et a gauche (2x8)

En musique, aprés 2x8 de frappes
de mains en marchant, réaliser les 2
séquences

Musique n°3




SEANCE N° 1

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

- Lenseignant imprime les fiches ateliers puis répartit ses éléves en sous-groupes et dans lespace disponible.

- Les éléves choisissent parmi les différentes suggestions de positions gymniques par exemple 1 position individuelle,
1 en coopération et 1 avec un engin.

- Chaque atelier est accompagné de la fiche atelier jointe, permettant aux éleves de mieux appréhender la tache a
accomplir.

- Lenseignant veille a mettre une ambiance musicale favorisant la créativité et lexpression.

- La durée de cette partie de séance est denviron 20 minutes.

Les suggestions «positions gymniques» en individuel

«Place toi en appui sur les 2 mains et les 2 pieds, puis éléves une A partir d’un appui équilibré, corps aligné 2 mains et 2 pieds,
c jambe vers la verticale en repoussant le sol». «léve 1 jambe et le bras opposé vers I'horizontal».

«Prend appui sur 1 mainen te grandissant avec les jambes
écartées et tendues».

«Monte en chandelle et alignes ton corps le plus possible des
épaules, au bassin et jusquaux pieds». e

0 «Assis toi au sol en te grandissant avec les jambes
écartées et tendues».

«Place toi au centre du trampoline, grandis toi le
plus possible avec les bras a la verticale».

«Monte en pont & partir de la position sur le dos».
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SEANCE N° 1

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

Les suggestions «positions gymniques» en coopération

la maintenir . Porteuf,s :
e 1 Main sous lépaule et
Pautre au poignet, pieds
écartés.
Par 2, pieds contre «commengez par un
pieds, prise aux plié puis poussez en-
o poignets, bras fléchis: semble».
«On tend ses bras
ensemble en se Voltigeur :
grandissant» «baisse bien tes épaules
et appuie les bras
tendus».

En petit groupe, choisir une formation et e

Porteurs: Par 3, cote a cote, prise a lavant bras, bras fléchis: «ensemble et
«en prises carrées», jambes fléchies, attendez que votre voltigeur doucement, tend tes bras. Les 2 extérieurs s'inclinent de chaque cotés
soit assis et équilibré et tendez vos jambes ensembles». en maintenant le grandissement»

Voltigeur:
assis toi sur les bras de tes partenaires et
équilibre toi avec tes bras».

Les suggestions «positions gymniques» avec engin

En petit groupe, avec des ballons, créez une formation. Par 2 ou plus, chacun avec un cerceau : «créez ensemble une
position avec le cerceau»

En petit groupe, avec des cordes ou des rubans : «créez une
position en croisant des engins».

En solo ou petit groupe
avec une corde, un ruban
ou un cerceau, choisir une
formation: «placez-vous en

formation et réalisez une
position».
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SEANCE N°1

3éme Partie - Lenchainement

Organisation de la classe : proposer une zone dattente avant le début de la chorégraphie.

A) Objectif de lexercice : liaison des parties apprises en comptant
Description des exercices:

1. Organisation du groupe dans lespace en proposant a chaque sous-groupe une aire dévolution.

2. Liaison de la séquence « frappes de mains en contretemps, + la voix la gym » et les positions gymniques.

3. Idem en ajoutant ensuite un déplacement de 2x8 en frappes de mains pour se placer dans la formation
groupe entier vue en lére partie de séance.

4. Révision des 2éres séquences « échauffement » (4x8); les éléves peuvent compter a voix haute.

5. Liaison en comptant du début jusqua la 2éme séquence de Iéchauffement.

Consignes :
- commencer lentement sur la fréquence des comptes.
- commencer le décompte a partir de 5,6,7,8 pour que tout le groupe commence ensemble sur 1.
- puis augmenter la fréquence au fur et mesure des répétitions.
Temps : le groupe doit pouvoir réaliser cette partie de lenchainement en comptant avant de passer a létape suivante.

B) Objectif de lexercice : réalisation en musique
Description des exercices :

1. Faire écouter le début de la musique (n°2 ou la version complete), et bien faire repérer lemplacement des
parties apprises.
2. Réaliser en musique les séquences apprises.

Consignes :

- sur la premiére écoute musicale, lenseignant donne les repéres musicaux pour aider les éleves. Il peut aussi
sappuyer sur la vidéo.

- 2éme exercice : « nous allons réaliser en musique le début de lenchainement, si la vitesse est trop
importante, finissez votre enchainement a votre rythme, et petit a petit vous allez pouvoir tout faire en rythme ».

C) Bilan de séance et présentation de lobjectif de la prochaine

En 1 ou 2 phrases, lenseignant commente le travail de la séance et annonce le travail de la prochaine séance :
lapprentissage de la fin de [échauffement et de 3 suggestions partie 4 « disciplines gymniques »
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FICHE ATELIER
Partie 1

Porteurs :

1 Main sous lépaule et
l'autre au poignet, pieds
ecartes.
«Commencez par un plié
puis poussez ensemble».

Voltigeur :

«Baisse bien tes épaules et
appuie les bras tendus».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Porteurs :

« placez vous un genou
a terre en face a face et
en opposition. Securisez
léquilibre du voltigeur
en tenant son pied et son
bras ».

Voltigeur :

« prend appui avec 1 pied
puis monte au dessus de
l'appui et pose l'autre en te
grandissant ».

Page 22



FICHE ATELIER
Partie 1

Porteur : « installe toi bien a plat dos, attrape une par une les chevilles du
voltigeur ».
Voltigeur : « place tes mains sur les jambes du porteur puis doucement prends
appui sur tes mains en amenant tes jambes au dessus des mains du porteur ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Porteur : « installe toi bien a plat, plie tes jambes et appuie tes pieds sur les
hanches du voltigeur. Accompagne la mise en place avec l'aide de tes mains ».
Voltigeur : « laisse toi bien guider et aligne ton corps paralléele au sol ; si tu te

sens équilibré, tu peux lacher l'appui ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

« A partir d’'un appui équilibré corps aligné 2 mains et 2 pieds, l1éve une jambe
et le bras opposé vers 'horizontal ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 2, pieds contre pieds, prise
aux poignets, bras fléchis :

« on tend ses bras ensemble en

se grandissant puis on lache la
méme main ensemble ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 3,
2 porteurs et 1 voltigeur :

Porteurs « prises en carre,
jambes pliées et écartées.
Attendez que le voltigeur soit
bien équilibré avant de tendre
les jambes »

Voltigeur « place toi assis sur
les avant-bras des
porteurs et passe tes bras
autour des épaules pour bien
assurer ta stabilité ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 3, cote a cOte, pieds proches, prise a I'avant bras, bras fléchis :
« ensemble et doucement, tend tes bras. Les 2 extérieurs s'inclinent de chaque
cOté en maintenant le grandissement ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 3:
Porteur 1« place toi accroupi genoux au sol et dos plat »
Voltigeur « prends appui avec tes mains sur le haut du dos du porteur et monte
une jambe en arriere ».

Porteur 2 « attrape la 1ere jambe puis la 2¢éme du voltigeur pour laider a saligner a 'horizontale ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

« assis toi au sol, en te grandissant avec les jambes écartées et tendues ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 2 ou plus,
chacun a un cerceau,
position a réaliser
ensemble :

« creer une position avec
le cerceau ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

« prend appui sur une
main en te grandissant
avec les jambes écartées et
tendues »
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 2 ou 3:

L’ acrobate : « prend appui
sur tes mains et grandis toi

le plus possible ».
Les porteurs : « aidez a la

mise en place et assurez
léquilibre ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 5:

Les porteurs : « Placez vous a
genoux, dos plat, en
commencant par le porteur
du centre puis les 2 de cotés
et enfin les 2 au
dessus ».

Le voltigeur « lorsque les
porteurs sont stables, monte
doucement au sommet de la

pyramide en
position a genoux ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

« Place toi en appui sur les 2
mains et les 2 pieds, puis éleve
une jambe vers la verticale en

repoussant le sol ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

En petit groupe, avec des cordes ou des rubans :
« créez une position en croisant les engins ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 3:
Les porteurs : « placez vous a 4 pattes, dos bien droit »
L acrobate : « place toi doucement dos a dos et monte tes jambes pliées ou
tendues pour finir ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

En petit groupe, avec des ballons :
« créez une position».
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FICHE ATELIER
Partie 1

En petit groupe, choisir une formation :
« Placez-vous en formation et tenez une position ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

En solo ou en petit groupe, avec
un ruban, une corde ou un
cerceau choisir une formation :

« Placez-vous en formation et
réalisez une position ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Individuel au trampoline :

« Place toi au centre du
trampoline, grandis toi le
plus possible avec les bras a
la verticale ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

En solo ou en petit groupe,
choisir une formation :

« monte en chandelle et

aligne ton corps le plus

possible des épaules au
bassin et aux pieds ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

« Place toi sur 1 pied ,
grandis toi bien et maintien
la position »
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FICHE ATELIER
Partie 1

« monte en pont a partir de la position sur le dos ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

« au sol, sur une petite poutre ou autre support, place toi en grand écart ».
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FICHE ATELIER
Partie 1

Par 3

Celui du centre légerement en
avant, bras latéraux :

« tiens bien tes bras tendus et
laisse toi tomber en
arriere en levant une jambe »
Les porteurs « prenez le
poignet et sous lépaule et
accompagnez le mouvement

. b)
jusquau retour debout ».
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La séance d’'une durée de 1 heure, se compose:

- D’une préparation: des bases rythmiques et l'apprentissage de parties communes (15 a 20 minutes).
- Dexercices d'apprentissage sous forme d’ateliers en sous groupes (20 a 25 minutes).
- D’une partie «enchainement» des séquences apprises (20 a 25 minutes).

Objectif Description Matériel [lustration(s)
Ecoute musicale et
relation du tempo avec la Marche sur place en musique. Musique: séquence
marche. musicale n°1

Marche sur place avec frappes des

Associer [écoute musicale mains. Musique: séquence
avec les frappes de mains idem en se déplagant dans tout musicale n°1
et la marche. lespace.

Frappes de mains sur les contre

temps:
Reproduire une séquence - frappes sur 1,2,3 et 4,5 et 6 et,
de frappes de mains et un dire «la Gym» Musique n°2
son. - Idem en se déplacgant
- Se placer dans la formation en 2x8
temps.
Révision de la premiere Bras latéraux puis 1/2 pliés en
séquence / partie de abaissant les bras et enchainer avec
Iéchauffement. un grand cercle de bras en 8 temps
comptés.

Ecarter jambe droite latéralement
avec bras latéraux, puis fermeture

Révision de la 2éme avant avec rotation du buste pour
séquence / partie de amener le bras gauche vers le pied
Iéchauffement. droit, puis revenir a la verticale et

resserrer la jambe droite a la gauche
en baissant les bras. (en 8 temps)
Faire le méme exercice a gauche

Debout, se grandir bras verticaux sur

Apprentissage de la 3¢éme 1/2 pointes et descendre
séquence partie accroupi, passer en appui facial et
échauffement revenir accroupi, roulé en arriere et

revenir accroupi et se relever en
déroulant la colonne
progressivement

En comptant, réaliser 2 fois la lére
séquence (2x8) puis la 2éme a droite

Liaison des 3 premiéres et & gauche (2x8) et 1 fois la 3éme
séquences de En musique, aprés 2x8 de frappes Musique n°3
Iéchauffement de mains en marchant, réaliser les 2

séquences




SEANCE N° 2

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

- Lenseignant imprime les fiches ateliers puis répartit ses éléves en sous-groupes et dans lespace disponible.

- Les éléves choisissent parmi les différentes suggestions de positions gymniques par exemple 1 position individuelle,
1 en coopération et 1 avec un engin.

- Chaque atelier est accompagné de la fiche atelier jointe, permettant aux éleves de mieux appréhender la tache a
accomplir.

- Lenseignant veille a mettre une ambiance musicale favorisant la créativité et lexpression.

- La durée de cette partie de séance est denviron 20 minutes.

Apprentissage de la gymnastique artistique

3 pas courus avec frappes de mains, assembler les pieds,
saut extension ou tour en lair Descente accroupie, rouler en arriére vers chandelle

Appui dorsal, appui latéral, idem de I autre c6té, puis marcher en tournant sur 1 bras jusqu’ a la position accroupi, appui facial

et déroulé le dos

l 1802
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SEANCE N° 2

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

Apprentissage de la gymnastique acrobatique

a Chandelle a deux

e Porter ou pyramide a choisir entre les 3 propositions

/ | .

Apprentissage de la gymnastique rythmique ballon

Rebonds d’ i
n Passage du ballon dans le dos puis sous la jambe, et e ebonds dune main

changer de c6té

e Lancer - rattraper
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SEANCE N°2

3éme Partie - Lenchainement

Organisation de la classe : proposer une zone dattente avant le début de la chorégraphie

A) Objectif de lexercice : liaison des parties apprises en comptant
Description des exercices:

1. Placer le groupe dans la formation de la partie 3 Iéchauffement et proposer aux sous-groupes des espaces
dévolution pour réaliser leur partie 4.

2. Partir de la formation en marchant avec frappes de mains 2x8 pour se rendre dans chaque zone.

3. Chaque sous-groupe dans sa zone, répétition en comptant 4x8 de la partie 4 choisie.

4. Enchainer en comptant le déplacement 2x8 et la partie 4.

5. Liaison en comptant 2x8 de déplacement pour mise en formation groupe, léchauffementt 7x8, le
déplacement 2vers les zones sous-groupes 2 x8 et la partie 4 choisie.

Consignes :
- commencer lentement sur la fréquence des comptes.
- commencer le décompte a partir de 5,6,7,8 pour que tout le groupe commence ensemble sur 1.
- puis augmenter la fréquence au fur et mesure des répétitions.
Temps : le groupe doit pouvoir réaliser cette partie de lenchainement en comptant avant de passer a létape suivante.

B) Objectif de lexercice : réalisation en musique
Description des exercices :

1. Faire écouter la musique a partir des frappes pour déplacement sous-groupes jusqu’a fin de partie 4
« disciplines gymniques » en commentant les différentes parties (musique n°4).

2. Réaliser en musique les séquences « disciplines gymniques ».

3. Faire écouter la musique a partir de la partie 2, déplacement, en passant par 3, léchauffement, puis la partie
4 avec ses déplacements vers zone puis lenchainement dans une des disciplines gymniques (musique montage sans
frappes du début).

4. Réaliser en musique a partir du déplacement avant échauffement jusquia la partie 4.

Consignes :

- sur la premiére écoute musicale, lenseignant donne les repéres musicaux pour aider les éleves. Il peut aussi
sappuyer sur la vidéo.

- 2éme exercice : « nous allons réaliser en musique le début de lenchainement, si la vitesse est trop
importante, finissez votre enchainement a votre rythme, et petit a petit vous allez pouvoir tout faire en rythme ».

C) Bilan de séance et présentation de lobjectif de la prochaine

En 1 ou 2 phrases, lenseignant commente le travail de la séance et annonce le travail de la prochaine séance :
lapprentissage de nouvelles parties 4 « disciplines de la Gymnastique ».
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FICHE ATELIERS

Partie 4

0 3 Pas marché - puis rassembler les deux pieds jambes fléchies et saut vertical (possible avec 1/2 tour)

GYMNASTIQUE
Ou ARTISTIQUE
e Chandelle de la position accroupie
- Apres avoir vu
séparement les 3
exercices,

les enchainer puis

7 .
Appui dorsal, appui latéral, idem de I’ autre coté, puis marcher en tournant sur 1 bras jusqu’ a la position leS e allser SUur la
accroupie, appui facial et déroulé le dos parti e mus 1 C al e

dédiée.

180
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FICHE ATELIERS

Partie 4
n Porter ou pyramide a deux : chandelle

GYMNASTIQUE
ACROBATIQUE

PAR 2

9 Interaction : descente au sol

Apres avoir vu
séparement les 3
exercices,
les enchainer puis
e Porter ou pyramide a deux en position 2al;
horizontale au choix entre les 3 propositions leS r eahser sur la

/ l ~ partie musicale
dédiée.

Sans les é Avec les é



FICHE ATELIERS

Partie 4

n Rebonds d’ une main sur chaque temps (8)

GYMNASTIQUE
RYTHMIQUE

BALLON

e Passage du ballon dans le dos puis sous la jambe et changer de coté

Apres avoir vu
séparement les 3
exercices,
) Lancer et rattraper les enchainer puis
les réaliser sur la
partie musicale

dédiée.
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La séance d’'une durée de 1 heure, se compose:

- D’une préparation: des bases rythmiques et l'apprentissage de parties communes (15 a 20 minutes).

- Dexercices d'apprentissage sous forme d’ateliers en sous groupes (20 a 25 minutes).

- D’une partie «enchainement» des séquences apprises (20 a 25 minutes).

Objectif

Description

Matériel

[lustration(s)

Ecoute musicale et re-
lation du tempo avec la
marche.

Marche sur place en musique.

Musique:séquence
musicale n°1

Associer Iécoute musicale
avec les frappes de mains
et la marche.

Marche sur place avec frappes des
mains.
idem en se déplagant dans tout
lespace.

Musique: séquence
musicale n°1

Reproduire une séquence
de frappes de mains et
un son.

Frappes de mains sur les contre
temps:
- frappes sur 1,2,3 et 4,5 et 6 et,
dire «la Gym»
- Idem en se déplagant
- Se placer dans la formation en 2x8
temps.

Musique n°2

Révision de léchauffe-
ment et de sa mise en
formation.

- Réaliser en comptant 2X la
séquence cercles de bras, puis une
fois a droite et une fois a gauche la
séquence écarté, puis une fois ac-
croupi appui facial, roulé déroulé.

- Réaliser en musique la séquence
- Réaliser la mise en place en
marchant avec les frappes de mains

pour Iéchauffement en comptant

- Idem en musique.

Musique n°3

Révision des posi-
-tions gymniques et
de la partie 1.

- Diviser le groupe en sous groupes identiques a ceux de la séance 1.

-Réviser les positions gymniques choisies dans la séance 1.

- Ordonner la mise en place des positions entre les sous groupes.

- Réaliser la partie 1 avec les frappes de mains et dire «la gym».

Révision des parties
1,2 et3.

- Réaliser les parties en comptant.
- Réaliser en musique.

Musique montage
Génération

Gym




SEANCE N° 3

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

- Lenseignant imprime les fiches ateliers puis répartit ses éléves en sous-groupes et dans lespace disponible.

- Les éléves choisissent parmi les différentes suggestions de positions gymniques par exemple 1 position individuelle,
1 en coopération et 1 avec un engin.

- Chaque atelier est accompagné de la fiche atelier jointe, permettant aux éleves de mieux appréhender la tache a
accomplir.

- Lenseignant veille a mettre une ambiance musicale favorisant la créativité et lexpression.

- La durée de cette partie de séance est denviron 20 minutes.

Apprentissage de la gymnastique rythmique corde

0 Lasso au dessus de la téte e Enrouler la corde autour du corps

e Pagaie a droite et & gauche

e Saut a la corde
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SEANCE N° 3

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

Apprentissage de la gymnastique acrobatique

c Porter ou pyramide a trois au choix entre les 3 propositions

g I

Porter ou pyramide a trois en croix avant en position o 5 . .
e pyr' o, P Porter ou pyramide a trois en croix
inclinée sur les 2 porteurs

Apprentissage du trampoline

En synchronisation, réaliser une série e Saut sur mini trampoline avec bras verticaux
De sauts verticaux ou autre forme

e Saut de précision
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SEANCE N° 3

3éme Partie - Lenchainement

Organisation de la classe : proposer une zone dattente avant le début de la chorégraphie

A) Objectif de lexercice : liaison des parties apprises en comptant
Description des exercices:

1. Placer le groupe dans la formation de la partie 3 Iéchauffement et proposer aux sous-groupes des espaces
dévolution pour réaliser leur partie 4.

2. Partir de la formation en marchant avec frappes de mains 2x8 pour se rendre dans chaque zone.

3. Chaque sous-groupe dans sa zone , répétition en comptant 4x8 de la partie 4 choisie.

4. Enchainer en comptant le déplacement 2x8 et la partie 4.

5. Liaison en comptant 2x8 de déplacement pour mise en formation groupe, léchauffement 7x8, le
déplacement vers les zones sous-groupes 2 x8 et la partie 4 choisie.

Consignes :
- commencer lentement sur la fréquence des comptes.
- commencer le décompte a partir de 5,6,7,8 pour que tout le groupe commence ensemble sur 1.
- puis augmenter la fréquence au fur et mesure des répétitions.
Temps : le groupe doit pouvoir réaliser cette partie de lenchainement en comptant avant de passer a létape suivante.

B) Objectif de lexercice : réalisation en musique
Description des exercices :

1. Faire écouter la musique a partir des frappes pour déplacement sous-groupes jusqu’a fin de partie 4
« disciplines gymniques » en commentant les différentes parties (musique n°4).

2. Réaliser en musique les séquences « disciplines gymniques ».

3. Faire écouter la musique a partir de la partie 2, déplacement, en passant par 3, léchauffement, puis la partie
4 avec ses déplacements vers zone puis lenchainement dans une des disciplines gymniques (musique montage sans
frappes du début).

4. Réaliser en musique a partir du déplacement avant échauffement jusquia la partie 4.

Consignes :

- sur la premiére écoute musicale, lenseignant donne les repéres musicaux pour aider les éleves. Il peut aussi
sappuyer sur la vidéo.

- 2éme exercice : « nous allons réaliser en musique les le début de lenchainement, si la vitesse est trop
importante, finissez votre enchainement a votre rythme, et petit a petit vous allez pouvoir tout faire en rythme ».

C) Bilan de séance et présentation de lobjectif de la prochaine

En 1 ou 2 phrases, lenseignant commente le travail de la séance et annonce le travail de la prochaine séance : le
parkour et révision des parties apprises
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FICHE ATELIERS

Partie 4

“ Lasso au dessus de la téte ..Et.. Enrouler la corde autour du corps

GYMNASTIQUE
RYTHMIQUE

CORDE

e Pagaies a droite et a gauche

Apres avoir vu
séparement les 3
exercices,
les enchainer puis
€) Sauts a la corde les réaliser sur la
partie musicale

dédiée.
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FICHE ATELIERS

Partie 4

c Porter ou pyramide a trois au choix entre
les 3 propositions

/ \
GYMNASTIQUE
ACROBATIQUE
PAR 3
Apres avoir vu
Porter ou pyramise a trois en Sép arement les 3
9 croix avant en position inclinée e Porter ou pyramise a trois en croix .
sur les 2 porteurs €XErcCices,

les enchainer puis
les réaliser sur la
partie musicale
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FICHE ATELIERS
Partie 4

“ Saut de précision

TRAMPOLINE

Apres avoir réalisé
des sauts, corps
) saut sur mini trampoline avec bras verticaux aligné, possibilité de
faire des figures
en lair
(Air Jack, saut
groupé par exemple)
puis les réaliser sur

e En synchronisation, réaliser une série de sauts verticaux ou autre forme la Par tie mu81cale
dédiée.
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La séance d’'une durée de 1 heure, se compose:

- D’une préparation: des bases rythmiques et l'apprentissage de parties communes (15 a 20 minutes).
- Dexercices d'apprentissage sous forme d’ateliers en sous groupes (20 a 25 minutes).
- D’une partie «enchainement» des séquences apprises (20 a 25 minutes).

Objectif

Description Matériel [lustration(s)

Ecoute musicale et re-

lation du tempo avec la

Marche sur place en musique.
marche.

Musique: séquence
musicale n°1

Marche sur place avec frappes des
Associer [écoute musicale

mains. Musique: séquence
avec les frappes de mains idem en se déplagant dans tout musicale n°1
et la marche. I’ espace.

Frappes de mains sur les contre

temps:
Reproduire une séquence - frappes sur 1,2,3 et 4,5 et 6 et,
de frappes de mains et dire «la Gym»

Musique n°2
un son.

- Idem en se déplagant
- Se placer dans la formation en 2x8
temps.

- Réaliser en comptant 2X la
séquence cercles de bras, puis une
fois a droite et une fois a gauche la
séquence écarté, puis une fois
accroupi appui facial, roulé déroulé.

Révision de léchauffe-
ment et de sa mise en
formation.

- Réaliser en musique la séquence

Musique n°3
- Réaliser la mise en place en
marchant avec les frappes de mains

pour Iéchauffement en comptant

- Idem en musique.

- Diviser le groupe en sous groupes identiques a ceux de la séance 1.
Révision des -Réviser les positions gymniques choisies dans la séance 1.
positions gymniques et

de la partie 1. - Ordonner la mise en place des positions entre les sous groupes.

- Réaliser la partie 1 avec les frappes de mains et dire «la gym».

- Réaliser les parties en comptant.

Musique montage
- Réaliser en musique.

Génération Gym

Révision des parties 1, 2
et 3.




SEANCE N° 4

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

- Lenseignant imprime les fiches ateliers puis répartit ses éléves en sous-groupes et dans lespace disponible.

- Les éléves choisissent parmi les différentes suggestions de positions gymniques par exemple 1 position individuelle,
1 en coopération et 1 avec un engin.

- Chaque atelier est accompagné de la fiche atelier jointe, permettant aux éleves de mieux appréhender la tache a
accomplir.

- Lenseignant veille a mettre une ambiance musicale favorisant la créativité et lexpression.

- La durée de cette partie de séance est denviron 20 minutes.

Apprentissage de la gymnastique rythmique cerceau

“ Squat avec cerceau autour puis passer au travers

Rotation du cerceau autour de la main
9 Grand cercle avec tour naturel e
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SEANCE N° 4

2¢éme Partie - Lapprentissage sous formes d’ateliers

Apprentissage de la gymnastique rythmique ruban

c Elan du bras droite puis gauche et grand cercle avec chassé

. Tourner sur soi en tenant le ruban + grand
Serpentins en tournant ”
cercle arriére

Apprentissage de la gymnastique aérobic

0 Jumping jack puis montée du genou droit, jumping jack puis montée du genou gauche

3 Pas courus en avangant avec frappes de mains, assembler les pieds et bras en bas et saut air jack.
3 Pas courus en reculant avec frappes de mains et saut air jack

idem en arriére

o
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SEANCE N° 4

3éme Partie - Lenchainement

Organisation de la classe : proposer une zone dattente avant le début de la chorégraphie

A) Objectif de lexercice : liaison des parties apprises en comptant
Description des exercices:

1. Placer le groupe dans la formation de la partie 3 Iéchauffement et proposer aux sous-groupes des espaces
dévolution pour réaliser leur partie 4.

2. Partir de la formation en marchant avec frappes de mains 2x8 pour se rendre dans chaque zone.

3. Chaque sous-groupe dans sa zone, répétition en comptant 4x8 de la partie 4 choisie.

4. Enchainer en comptant le déplacement 2x8 et la partie 4.

5. Liaison en comptant 2x8 de déplacement pour mise en formation groupe, léchauffement 7x8, le
déplacement vers les zones sous-groupes 2 x8 et la partie 4 choisie.

Consignes :
- commencer lentement sur la fréquence des comptes.
- commencer le décompte a partir de 5,6,7,8 pour que tout le groupe commence ensemble sur 1.
- puis augmenter la fréquence au fur et mesure des répétitions.
Temps : le groupe doit pouvoir réaliser cette partie de lenchainement en comptant avant de passer a létape suivante.

B) Objectif de lexercice : réalisation en musique
Description des exercices :

1. Faire écouter la musique a partir des frappes pour déplacement sous-groupes jusqu’a fin de partie 4
« disciplines gymniques » en commentant les différentes parties (musique n°4).

2. Réaliser en musique les séquences « disciplines gymniques ».

3. Faire écouter la musique a partir de la partie 2, déplacement, en passant par 3, léchauffement, puis la partie
4 avec ses déplacements vers zone puis lenchainement dans une des disciplines gymniques (musique montage sans
frappes du début).

4. Réaliser en musique a partir du déplacement avant échauffement jusquia la partie 4.

Consignes :

- sur la premiére écoute musicale, lenseignant donne les repéres musicaux pour aider les éleves. Il peut aussi
sappuyer sur la vidéo.

- 2éme exercice : « nous allons réaliser en musique le début de lenchainement, si la vitesse est trop
importante, finissez votre enchainement a votre rythme, et petit a petit vous allez pouvoir tout faire en rythme ».

C) Bilan de séance et présentation de lobjectif de la prochaine

En 1 ou 2 phrases, lenseignant commente le travail de la séance et annonce le travail de la prochaine séance : le
parkour et révision des parties apprises
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FICHE ATELIERS

Partie 4

c Squat avec cerceau autour puis passer au travers

GYMNASTIQUE
RYTHMIQUE

CERCEAU

9 Grand cercle avec tour naturel

Apres avoir vu
séparement les 3
exercices,
les enchainer puis
les réaliser sur la
partie musicale

dédiée.

e Rotation du cerceau autour de la main
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FICHE ATELIERS

Partie 4

c Elan du bras droit puis gauche et grand cercle avec chassé

GYMNASTIQUE
RYTHMIQUE

RUBAN

e Serpentins en tournant

Apres avoir vu
séparement les 3
exercices,
les enchainer puis
les réaliser sur la
partie musicale

dédiée.

e Tourner sur soi en tenant le ruban + grand cercle arriere
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FICHE ATELIERS

Partie 4

Jumping jack - montée du genoux droit, puis jumping jack - montée du genoux gauche.
Séquence a réaliser deux fois

GYMNASTIQUE
AEROBIC

Apres avoir vu
séparement les 2
exercices,
les enchainer puis

V4 .
les réaliser sur la
3 Pas courus en avangant avec frappes des mains, assembler les pieds bras en bas, puis saut air jack. . .
Méme séquence a réaliser en reculant partle muSICElle

dédiée.

idem en arriére

b
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La séance d’'une durée de 1 heure, se compose:

- D’une préparation: des bases rythmiques et l'apprentissage de parties communes (15 a 20 minutes).
- Dexercices d'apprentissage sous forme d’ateliers en sous groupes (20 a 25 minutes).
- D’une partie «enchainement» des séquences apprises (20 a 25 minutes).

Objectif

Description Matériel [lustration(s)

Ecoute musicale et re-

lation du tempo avec la

Marche sur place en musique.
marche.

Musique: séquence
musicale n°1

Marche sur place avec frappes des
Associer [écoute musicale

mains. Musique: séquence
avec les frappes de mains idem en se déplagant dans tout musicale n°1
et la marche. lespace.

Réaliser un déplacement
vers une formation en

Se placer dans la formation en 2x8
musique.

Musique n°2
temps.

- Réaliser en comptant 2X la
séquence cercles de bras, puis une
fois a droite et une fois a gauche la
séquence écarté, puis une fois
accroupi appui facial, roulé déroulé.

Révision de léchauffe-
ment et de sa mise en
formation.

- Réaliser en musique la séquence

Musique n°3
- Réaliser la mise en place en
marchant avec les frappes de mains

pour Iéchauffement en comptant

- Idem en musique.

- Diviser le groupe en sous groupes identiques a ceux de la séance 1.
Révision des positions -Réviser les positions gymniques choisies dans la séance 1.
gymniques et de la

partie 1. - Ordonner la mise en place des positions entre les sous groupes.

- Réaliser la partie 1 avec les frappes de mains et dire «la Gymb».

- Réaliser les parties en comptant.

Révision des parties 1, 2 - Réaliser en musique.

et 3.

Musique montage
Génération Gym




SEANCE N° 5

2éme Partie - Ateliers découverte des exercices du Parkour

- Lenseignant imprime les fiches ateliers puis répartit ses éléves en sous-groupes et dans lespace disponible.

- Chaque atelier est accompagné de la fiche atelier jointe, permettant aux éleves de mieux appréhender la tache a
accomplir.

- Lenseignant veille a mettre une ambiance musicale favorisant la créativité et lexpression.

- La durée de cette partie de séance est denviron 20 minutes.

Apprentissage de la partie 4 : le parkour

9 Passage au dessous 9 Réception en contre-bas




SEANCE N° 5

2éme Partie - Ateliers découverte des exercices du Parkour

Apprentissage de la partie 4 : le parkour

a Un pas par cerceau

e Passage par dessus 9 Saut de précision au trampoline

Apprentissage de la partie 4 : le parkour

n Déplacement avec précision

e Rotation avant ou latérale avec appui 9 sl mesmen: o Gyl
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SEANCE N° 5

3éme Partie - Lenchainement

Organisation de la classe : proposer une zone dattente avant le début de la chorégraphie

A) Objectif de lexercice : liaison des parties apprises en comptant
Description des exercices:

1.Placer un éleve par exercice en présentant lordre de réalisation et les consignes de sécurité et de respect.
L’ équipe part ensemble et finit ensemble.

2. Donner un top départ pour que tous réalisent un tour complet en méme temps.

3. Faire passer lensemble des éleves.

4. Possibilité de chronométrer le temps mis par équipe pour réaliser lensemble du parcours.

5. Liaison en comptant 2x8 de déplacement a partir de la formation « échauffement »pour la mise en place.

Consignes :

- Clest un exercice en équipe : on part ensemble, on respecte ses co-équipiers en les laissant terminer leur
exercice avant de passer sur leur atelier.

- On privilégie la bonne réalisation de lexercice a la vitesse.
Temps : le groupe doit pouvoir réaliser lexercice déplacement 2x8 et parcours avant de passer a la partie suivante.

B) Objectif de lexercice : réalisation en musique
Description des exercices :

1. Faire écouter la musique a partir des frappes pour déplacement sous-groupes jusqu’a fin de partie 4
« disciplines gymniques » en commentant les différentes parties (musique n°4).

2. Réaliser en musique le déplacement avec la séquence Parkour par équipe.

3. Faire écouter la musique a partir de la partie 2, déplacement, en passant par 3, léchauffement, puis la partie
4 avec ses déplacements vers zone puis lenchainement dans une des disciplines gymniques (musique montage sans
frappes du début).

4. Réaliser en musique a partir du déplacement avant échauffement jusqua la partie 4.

Consignes :

- sur la premiére écoute musicale, lenseignant donne les repéres musicaux pour aider les éleves. Il peut aussi
sappuyer sur la vidéo.

- 2éme exercice : « nous allons réaliser en musique le début de lenchainement, si la vitesse est trop
importante, finissez votre enchainement a votre rythme, et petit a petit vous allez pouvoir tout faire en rythme ».

C) Bilan de séance et présentation de lobjectif de la prochaine

En 1 ou 2 phrases, lenseignant commente le travail de la séance et annonce le travail de la prochaine séance : le
parkour et révision des parties apprises
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FICHE ATELIERS
Partie 4

0 Passer par dessus

PARKOUR

Apres avoir vu
séparément les
()  Passer par dessous () Montée sur un banc exercices, les
enchainer sous forme
de parkour ;
les déplacements
peuvent étre faits en
courant ou en
@) Un pas par cerceau © sautavec précision quadrupédie par
exemple; puis les
réaliser sur la partie
musicale dédiée.
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La séance d’'une durée de 1 heure, se compose:

- D’une préparation: des bases rythmiques et l'apprentissage de parties communes (15 a 20 minutes).
- Dexercices d'apprentissage sous forme d’ateliers en sous groupes (20 a 25 minutes).
- D’une partie «enchainement» des séquences apprises (20 a 25 minutes).

Objectif Description Matériel [lustration(s)

- choisir une formation pour la danse
finale

- Se déplacer pendant 2x8 temps en

marchant avec frappes de mains sur
tous les temps et retrouver sa place

Trouver sa place dans
une formation aprés un
déplacement

- Frappes de mains sur 1 et 2 puis
2 sauts pieds joints avec un poing
en haut idem 5 et 6 (frappes) puis
2 sauts 7,8 avec lautre poing vers le
haut.
- Idem avec le déplacement avant.
- Idem en musique

Apprendre la danse finale

et la réaliser en musique. Musique n°5

- Revoir la formation de la partie 3

«Téchauffement ».
- Se placer dans la formation en 2x8
temps.

Réviser la mise en place
de la formation partie 3
« échauffement »

- Réaliser en comptant 2X la
séquence cercles de bras, puis une
fois a droite et une fois a gauche la
séquence écarté, puis une fois

accroupi appui facial, roulé déroulé.
Révision de

[échauffement et de sa
mise en formation.

Musique n°3
- Réaliser en musique la séquence

- Réaliser la mise en place en
marchant avec les frappes de mains

pour léchauffement en comptant

- Idem en musique.

- Diviser le groupe en sous groupes identiques a ceux de la séance 1.
Révision des positions -Réviser les positions gymniques choisies.
gymniques et de la

partie 1. - Revoir lordre de présentation des différents sous-groupes.

- Réaliser la partie 1 avec les frappes de mains et dire «la Gymb».

- Réaliser les parties en comptant. Musique montage

Révision des parties Génération Gym

1,2 et 3.

- Réaliser en musique.




SEANCE N° 6

2¢éme Partie - Révision de la partie 4 choisie

- Lenseignant en concertation avec ses éleves choisissent une des disciplines qui sera réalisée par chaque sous-groupe
puis repartit les éleves dans lespace disponible. Chaque sous-groupe peut avoir une discipline et un enchainement
différent des autres.

- Chaque atelier est accompagné de la fiche atelier jointe, permettant aux éleves de mieux appréhender la tache a
accomplir.

- Lenseignant veille a mettre une ambiance musicale favorisant la créativité et lexpression.

- La durée de cette partie de séance est denviron 20 minutes.

Révision de la partie 4

o Gymnastique artistique (voir fiches séance 2)

9 Gymnastique acrobatique a 2 (voir fiches séance 2) e Gymnastique rythmique ballon (voir fiches séance 2)
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SEANCE N° 6

2éme Partie - Révision de la partie 4 choisie

Révision de la partie 4

“ Gymnastique rythmique corde Trampoline e Gymnastique acrobatique a 3
(voir fiches séance 3) (voir fiches séance 3) (voir fiches séance 3)

e Gymnastique rythmique cerceau (voir fiches séance 4) e Gymnastique rythmique ruban (voir fiches séance 4)

e Gymnastique aérobic (voir fiches séance 4) 0 Parkour (voir fiches séance 5)
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SEANCE N° 6

3éme Partie - I enchainement

Organisation de la classe : proposer une zone d’attente avant le début de la chorégraphie

A) Objectif de lexercice : liaison des parties apprises en comptant
Description des exercices:

1.Présenter la fagon de réviser aux éléves (les formes peuvent étre variées, de l'autonomie a la canalisation des
attentions par des consignes données par lenseignant); le but étant de mettre bout a bout les différentes parties.
2. Réaliser en comptant lenchainement

Consignes :

- On prend le temps nécessaire pour que tout le monde réalise lenchainement avant de le faire en musique.

- Anticiper et utiliser les titres ou mots clés pour faciliter lenchainement des différentes parties ( par exemple
pendant la 2eme fois 8 de frappes de mains parties 2, « attention on se place et on va faire [échauffement tous
ensemble »).

Temps : le groupe doit pouvoir réaliser lexercice complet avant de passer a étape suivante.

B) Objectif de lexercice : réalisation en musique
Description des exercices :

1. Faire écouter la musique entiére en commentant les différentes parties.
2. Réaliser en musique lenchainement.

Consignes :

- sur la premiére écoute musicale, lenseignant donne les repéres musicaux pour aider les éleves. Il peut aussi
sappuyer sur la vidéo.

- 2eme exercice : « nous allons réaliser en musique lenchainement, si la musique est trop rapide, allez jusqua
la fin sans vous préoccuper du décalage; on va progresser au fur et a mesure des répétitions».

C) Bilan de séance et présentation de lobjectif de la prochaine

En 1 ou 2 phrases, lenseignant donne les perspectives d’utilisation de ce travail : une vidéo partagée avec les parents,
une féte décole, une rencontre inter-classe.

Page 76



Cycle gymnastique
«Génerations Gym »

Conception :
FFGym
Myriam MOUNIR
Martine ROBERT
Valérie GRANDJEAN
Lionel DUFOUR

Remerciements :
Ecole Elémentaire Sonia Delaunay, GUYANCOURT
Céline MARTYR (Directrice)
Sébastien POMMEREAU (Professeur des Ecoles)
Les éleves de sa classe



