FEDERATION
; FRANGAISE

BALLON

Si le sens de manipulation n’est pas précisé dans I’intitulé de 1’élément, il faut travailler I’élément dans les 2 sens ; méme si les 2 sens n’ont pas été filmés.

Chaque élément doit étre travaillé de chaque main.

Objectifs Variables : : : . .
\ Jectit \ . Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4 Niveau 5
d'acquisition d'acquisition
Dans le plan Dans le plan
Dans le plan I.an _p_Dan.s le Ian, Dans le plan frontal/dorsal : frontal/dorsal :
frontal : frontal : Balanceés (1 - . ———
—_— —_— frontal : Balancés et | Mouvement en 8 (2 Mouvement en 8 (1
El Balancés (1 main) et ET— . : .
. . . . . circumduction en mains), mains),
main),circumductio circumduction (2 N - . . . .
- - tournant a une main | circumduction circumduction
n (2 mains). mains) en tournant. . -
frontale (1 main). frontale (1 main).
Dans le plan Dans le plan
_p_Dans_Ie Ifsm Dans le plan sagittal : sagittal :
. . . sagittal : - - Dans le plan P .
Exploration du poids Balancés, . y sagittal : Grands - - . Vers I’arriére, Mouvement en huit
. . . - E2 Petits balances avec , sagittal : Balancé, . R .
et de la dimension du circumductions, . balanceés avec - . mouvement en huit vers I’avant, ' tour,
. changements de main . circumduction AN
ballon mouvements en huit changements de main lié a des mouvement en 8
circumductions. vers l’arriére.
Dans le plan Dan_s le Qlalt] Dan_s le glar) Dan_s le glar)
Dans le plan 2ans’e plan - horizontal : horizontal : horizontal :
- - horizontal : —_— —_— —_———
horizontal : ————— Demie « Spirale» | Mouvement en huit | Mouvement en huit
— Demie « Spirale » NP
E3 | Ouverture du bras a . vers D’extérieur au- | complet. complet sur %2
(petite boucle) vers N h . ]
la 2de pendant un e g : dessus de latéte et | « spirale » pointes, « spirale »
I’intérieur puis vers . -
tour naturel. Pextéri .| transmission derriere | Dans les 2 sens. en tournant.
extérieur devant soi.
les genoux Dans les 2 sens.
En équilibre E4 Renversement du Récupération du Renversement du
« ins('gable R ballon a 2 mains. ballon posé au sol. ballon & une main
Exploration des ' Equilibre instable Equilibre instable
différents types de - . Petit roulement au - . du ballon sur la du ballon sur la
. -sur la paume des Equilibre instable . - Equilibre instable
prises du ballon E5 sol, réception sur le nuque avec %2 tour nuque avec %2 tour

mains
-sur le dos des mains

sur le dos des mains

dos des mains

sur la nuque

du corps, roulement
sur le dos.

du corps, roulement
sur les 2 bras.
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-sur une autre partie du

corps

N

N

"moulins' a 2 mains

N

"moulin' a une

« Moulin » a une
main.
Renversement lié a

« Moulin » a une
main.
Renversement lié a

E6 "moulins™ & 2 mains en montant et en main : - . .
une circumduction une circumduction
descendant les bras. (renversement) .
frontale en horizontale en
tournant.. cambré.
Manipulation sans Manipulation sans Manipulation sans Manipulation sans
Manipulation sans les mains : les mains : les mains : les mains :
E7 les mains : ballon ballon coincé dans ballon tenu par les | ballon tenu par les ballon tenu dans le
tenu par les chevilles | les genoux, roulade chevilles, roulade chevilles, crevette. « creux du genou »,
Tenu par une autre arriere. arriere. ATR, Y4 de tour.
partie du corps que les Manipulation sans Manipulation sans
mains les mains : les mains :
Ballon coincé dans Ballon coincé dans
E7-1
le dos sur marche le dos avec
avant. renversement
arriére.
Rebonds avec Rebonds avec
Rebonds a 2 mains Rebonds a 1 main Rebonds & 1 main | changements de changements de
E8 avec changement de | avec changement de | avec changement de | rythme, de main et rythme, de main et
Rebonds rythme rythme : rythme et de main | de niveau. de niveau.
(avec tour) (avec tour fessier)
-sur place et en Dans le plan Rebonds sous la Rebonds sous la
Exploration des déplacement frontal : jambe, sur temps jambe, sur temps
différents types de -avec changements de Rebonds en Rebonds sur temps | levé 4°™ devant, levé 4°M devant,
rebonds rythme E9 déplacement et sur liéss a 1 main, avec | avec changement de | avec changement de
-avec d’autres parties place, a 1 main changements de main, suivis d’une main, rattrapé en
du corps rythme, de main et | série de rebonds tour fessier.
d’orientation. rapides.
Rebond avec le Rebond avec le
Rebond avec la Rebond avec le Rebond avec le
E10 L genou pendant un genou pendant un
poitrine coude genou N
saut. saut % tour.
Roulement sur le sol | Roulement vers
Dans le plan Dans le plan - o es
. . - - - - debout par la pointe | I’arriére sur le sol
Exploration des Dans le plan frontal: sagittal : sagittal : du pied. alissade sur | debout par la pointe
différents types de Roulements sur le sol E11 | Roulementsur le sol | Roulement sur le sol | Roulement sur le sol bied, g P b

roulements

d'une main a l'autre

debout, course et
récupérer le ballon

debout par la pointe
du pied et récupérer

le ballon (par la
poitrine).

du pied, glissade sur
le ballon (par la
jambe).
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dans la paume de la
main

le ballon de face avec
genoux

Roulement sur les 2
bras paralleles en

Roulement
accompagné sur 1

Roulement non

Dans le plan frontal:

Roulement sur les

Roulement sur un
bras puis les 2 bras

E12 accompagné sur 1 | deux bras. avec passage dans le
avangant et en bras en avangant et 1 N
bras avec ¥4 de tour. plan dorsal et ¥ de
reculant. en reculant
tour.
Roulement sur les 2 Roulement sur le Roulement sur les
Roulements sur le E13 Roulement sur le Roulement sur le bras et le dos en dos puis les jambes, | bras, le dos puis les
corps dos & genoux dos debout. ; allongée a plat jambes, allongée a
déplacement.
ventre au sol. plat ventre au sol.
Roulement sur les Roulement sur tout
Roulement sur le Roulement sur le .
. bras, le tronc et les le corps des pieds
Roulement sur les corps du ventre corps, des chevilles | . . . .
E14 . . . , . . R jambes. jusqu’aux mains.
jambes, assis. jusqu’aux chevilles, jusqu’aux bras, . . . .
. . Départ, allongée au | Départ, allongée au
allongé sur le dos allongé sur le dos
sol, sur le dos. sol, sur le dos.
Dans le plan Dans le plan
Dans le plan sagittal | Dans le plan sagittal | Dans le plan sagittal | sagittal : sagittal :
Lancés par élan E15 : : : Grand lancé par Petit ou moyen lancé
P Petit lancé et Lancé a 1 main et Lancé et réception a | élan, ¥ tour, par élan hors repére
réception, a 2 mains, | réception a 2 mains 1 main réception en visuel.
balancé.
_E)fploratlon des Dans le plan sagittal Dans le plf'm sagittal Dans le plan sagittal Danslle plan dors,al\. Lancé par poussée
différents modes de - : - Lancé par poussée a | en tournant
propulsion du ballon Lancés par « poussée » | E16 Petit lancé par Pet|t,lanc\e par Petit lancé par 2 mains,
. « poussée » & 1 main .
« poussee » et . N « poussee » et
. RN . et réceptiona 2 . o .
réception, a 2 mains . réception a 1 main
mains
Dans le plan dorsal :
. . E16- ,
Lancés sans les mains 1 Lanceé par les
chevilles en sautant.
Rattrapé en-dehors | Rattrapé en dehors
] du champ visuel, du champ visuel,
Exploration des Rczﬁ;rripesiizge:f:suﬂu EL7 entre les2 brasetla | entreles2 braset la
différents modes de hamp o nuque. nuque.
. . élément de rotation, T T
réception du ballon . Rattrapé d’une Rattrapé d’une
sans les mains . X
E18 main en tournant main en tournant

sur 2 pieds.

sur 1 pied en piqué.
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E19

Rattrapé en
roulement hors
champ visuel.

Rattrapé en grande
extension arriere, a
2 mains.

E20

Rattrapé par les
jambes, assise au
sol.

Rattrapé sans les
mains, sous les
jambes tendues, en
appui sur les bras.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION BALLON

NIVEAU 1

Objectifs d*acquisition

Variables
d'acquisition

Niveau 1

Descriptions

Principales consignes

Principaux critéres de
réussite

Exploration du poids
et de la dimension du
ballon

Balancés,
circumductions,
mouvements en huit

El

Dans le plan frontal :
Balancés (1 main),

circumduction (2 mains).

Départ : en 1%, ballon posé sur la
main droite devant soi, bras droit
fléchi, doigts vers la gauche.
Effectuer 2 balancés main droite sur
temps liés vers la droite puis la
gauche. Enchainer par une
circumduction frontale sur ramassé
vers la droite, ballon tenu & 2 mains.
Finir par ’ouverture des 2 bras a la
2de sur temps lié vers la droite,
ballon posé dans la main droite, en
18(8.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement du bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement
-Le ballon reste en
contact avec la paume de
la main durant
I’exercice.

E2

Dans le plan sagittal :
Petits balancés avec
changements de main

Départ : en 6°™, bras tendus devant
soi a ’horizontale, ballon dans la
main droite.

Effectuer un petit balancé vers
I’arriére dans le plan sagittal (ballon
ne dépassant pas les hanches) sur %2
plié, puis retour vers 1’avant avec
changement de main devant soi,
bras tendu a 1’horizontale, sur
extension des jambes. Enchainer la
méme chose de la main gauche.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement du bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement
-Le ballon reste en
contact avec la paume de
la main durant
I’exercice.

E3

Dans le plan horizontal :

Ouverture du bras a la
2de pendant un tour
naturel.

Départ : en 6°™, bras tendus devant
soi a I’horizontale, ballon dans la
main droite.

Ouvrir le bras droit a la 2de vers la
droite en tournant vers la droite.
Arrivée en 1%, bras a la 2de.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement du bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement
-Le ballon reste en
contact avec la paume de
la main durant
I’exercice.
-Controle de la vitesse de
rotation du corps
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Exploration des
différents types de
prises du ballon

En équilibre
« instable »,

-sur la paume des
mains
-sur le dos des mains
-sur une autre partie du
corps

E4

Renversement du ballon
a 2 mains.

Départ : en 1°¢, bras a la 2de, ballon
dans la main droite.
Ramener les 2 bras tendus a
I’horizontale devant soi avec la
main gauche se posant sur le ballon.
Renverser le ballon pour que celui-
ci se retrouve dans la main droite.
Ouvrir les bras a la 2de.
Aller-retour a enchainer.

-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Le ballon reste en
contact avec la paume de
la main durant
I’exercice.

E5

Equilibre instable sur le
dos des mains

Départ : en 6™, bras tendus devant
soi a I’horizontale, ballon posé sur
la paume des 2 mains.
Rotations des mains vers 1’intérieur
sous le ballon pour le récupérer sur
le dos des 2 mains, coordonné a la
flexion des jambes. Rotations des 2
mains vers 1’extérieur sous le ballon
avec retour dans la position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
Ballon posé en équilibre
sur les mains
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Le ballon reste en
contact en alternance
avec la paume et le dos
des mains durant
I’exercice.

E6

BN

"moulins a 2 mains

Départ : en 6™, bras fléchis, avant
bras a I’horizontale, ballon tenu au
niveau de la poitrine ; une main sur
le ballon, I’autre sous le ballon.
Faire tourner le ballon sur lui-méme
vers 1’avant ou vers 1’arriére.

Le soutenir sur le dos de la main, en
alternance main droite, main
gauche. Retour dans la position
initiale.

-Ballon tenu entre les 2
mains
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Le ballon reste en
contact en alternance
avec la paume et le dos
des mains durant
I’exercice.

Tenu par une autre
partie du corps que les
mains

E7

Manipulation sans les
mains : ballon tenu par
les chevilles

Départ : assise, jambes tendues
devant soi, dos droit, ballon tenu
par les chevilles.
S’allonger au sol sur le dos en
développant les jambes a la
verticale. Ouvrir les jambes tendues
afin de laisser tomber le ballon.
Le récupérer avec les 2 mains avant
qu’il ne touche le corps.

-Ballon tenu entre les 2
chevilles
-Allongement des
jambes

-Amplitude et continuité
du mouvement
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Arrivée : allongée sur le dos, ballon
tenu par les mains au niveau de la
poitrine, jambes fléchies.

Exploration des
différents types de
rebonds

Rebonds

-sur place et en
déplacement
-avec changements de
rythme
-avec d’autres parties
du corps

E8

Rebonds & 2 mains avec
changement de rythme :
grands et petits

Départ : en 6°™, bras tendus a
I’horizontale devant soi, ballon tenu
a 2 mains.

Effectuer 3 grands rebonds (au
niveau de la taille) puis 3 petits
rebonds (au niveau des genoux)
coordonnés a la flexion/extension
des jambes.

Récupérer le ballon soit a 2 mains
soit & une main en se redressant
dans la position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-La poussée du ballon
avec les mains se fait
jusqu’au bout des doigts

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Contrdle du rythme des
rebonds
-Verticalité des rebonds

E10

Rebond avec la poitrine

Départ : en 6°™, bras tendus a
I’horizontale devant soi, ballon tenu
a2 mains ou a 1 main.
Effectuer un rebond devant soi a 2
mains puis faire rebondir le ballon
avec la poitrine grace a I’inclinaison
du tronc vers la I’avant coordonné a
la flexion des jambes.
Enchainer 1 rebond avec les mains
avant de revenir dans la position
initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Alternance de la
poussée du ballon avec
les mains jusqu’au bout
des doigts et avec la
poitrine grace a
I’inclinaison du tronc

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Verticalité des rebonds

Exploration des
différents types de
roulements

Roulements sur le sol

Ell

Dans le plan frontal:
Roulement sur le sol
d'une main a l'autre

Départ : assise sur les talons, ballon
pose au sol, tenu du bout des doigts
a droite, par la main droite.
Faire rouler le ballon devant les
genoux vers la main gauche du coté
gauche, du bout des doigts et
inversement.

Retour dans la position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-La poussee et la
réception du ballon se
font du bout des doigts

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Trajectoire rectiligne
-Contact permanent avec
le sol
-Controle de la vitesse
du roulement

Roulements sur le
corps

E12

Roulement sur les 2 bras
paralleles en avancant et
en reculant.

Départ : en 6°™, debout bras le long
du corps, ballon dans une main.
Elan vers 1’avant coordonné a un
dégagé de la jambe en 4°™ devant.
Poser le ballon sur les 2 mains.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Contact permanent avec
le corps
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Faire rouler le ballon vers la
poitrine sur les 2 bras « paralléles »
tendus coordonné a un temps lié
vers 1’avant.

Faire rouler ensuite le ballon vers
les mains de la méme maniere
coordonné a un temps lié vers
’arriére.

Arrivée en dégageant le bras libre a
la 2de pour maintenir le ballon a
une main devant soi.

-Main dans le
prolongement du bras
(alignement)

E13

Roulement sur le dos a
genoux

Départ : assise sur les talons.
S’étirer en se redressant sur les
genoux avant d’aller poser le ballon
sur la nuque tenu & 2 mains.
Faire rouler le ballon sur le dos plat
incliné vers I’avant.
Récupérer le ballon a 2 mains en
bas du dos puis le dégager & une
main par un élan vers 1’avant.
Arrivée : redressée sur les genoux,
ballon posé sur une main devant
soi, bras tendu a 1’horizontale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement du dos

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Contact permanent avec
le corps

El4

Roulement sur les
jambes, assis.

Départ : assise, jambes tendues
serrées, ballon sur les cuisses.
Faire rouler le ballon sur les jambes
par la poussée des 2 mains.

Le récupérer du bout des doigts au
niveau des pieds, d’une seule main.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des
jambes et des pieds

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Contact permanent avec
le corps

Exploration des
différents modes de
propulsions du ballon

Lancés par élan

E15

Dans le plan sagittal :

Petit lancé et réception, a

2 mains,

Départ : en 6™, sur % pointes,
ballon tenu & 2 mains, bras tendus a
I’oblique haute.

Effectuer un élan vers le bas en
coordonnant une flexion des jambes
puis lancer le ballon devant soi,
bras fixés a I’oblique haute en
coordonnant un allongement de tout
le corps, sur % pointes.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras et
fixation a I’oblique avant
haute
-Main dans le
prolongement du bras
(alignement) durant
I’envol et la réception

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Controle de la

trajectoire et de la
réception.
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Réception du ballon a 2 mains avec
le contact du bout des doigts en
premier, bras fixés a 1’oblique

haute.

Amorti coordonné a la flexion des
jambes, avant de se redresser en
remontant le ballon, bras tendus a
I’horizontale.

-Ballon posé en équilibre
sur les mains

Lancés par « poussée »

E16

Dans le plan sagittal :
Petit lancé par
« poussee » et réception,
a2 mains

Départ : en 6™, sur % pointes,
ballon tenu & 2 mains, bras tendus a
I’oblique haute.

Ramener le ballon sur la poitrine,
bras fléchis, coudes écartés en
coordonnant une flexion des jambes
puis lancer par poussée jusqu’au
bout des doigts le ballon devant soi,
bras fixés a 1’oblique haute en
coordonnant un allongement de tout
le corps, sur ¥ pointes.
Réception du ballon a 2 mains avec
le contact du bout des doigts en
premier, bras tendus fixés a
I’oblique haute.

Amorti coordonné a la flexion des
jambes, avant de se redresser en
remontant le ballon, bras tendus a
I’horizontale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras et
fixation a I’oblique avant
haute
-Main dans le
prolongement du bras
(alignement) durant
I’envol et la réception

-Amplitude et continuité
du mouvement
-Contrdle de la

trajectoire et de la
réception.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION BALLON

NIVEAU 2
,Obje?t.'f.s IVarla}b-Ie;s Niveau 2 Descriptions Principales consignes Principaux critéres de réussite
d'acquisition d'acquisition
Départ : en 1°¢, ballon posé
sur la main droite devant soi,
bras fléchi, doigts vers la
gauche.
Effectuer 2 balancés main -Respect du plan
.| droite sur temps liés vers la -Accompagnement de I’engin -Amplitude et continuité du
Dans le plan frontal : ; -
p - droite puis la gauche. avec le corps mouvement
Balanceés (1 main) et - R
El . . Enchainer par une -Ballon posé en équilibre sur | -Le ballon reste en contact avec
circumduction (2 . . ; .
. circumduction frontale en la main la paume de la main durant
mains) en tournant. . , .
tournant vers la droite, ballon -Allongement du bras I’exercice.
tenu & 2 mains. Finir par
I’ouverture des 2 bras a la 2de
sur temps lié vers la droite,
. . . llon 6 dans la main
Exploration du poids Balancés, ballo drpooiig (l?] iérﬁ a
et de la dimension du circumductions, Déoart - en 6éme braé tendus
ballon mouvements en huit part - €n oy
devant soi a ’horizontale,
ballon dans la main droite.
Effectuer un grand balancé
vers I’arriére dans le plan -Respect du plan
sagittal avec ouverture de -Accompagnement de I’engin -Amplitude et continuité du
Dans le plan s .
sagittal - Grands I’épaule et du b.ras (ballon avec le corps mouvement
E2 agiia . montant au niveau de -Ballon posé en équilibre sur | -Le ballon reste en contact avec

balancés avec
changements de main

I’épaule) sur ¥ plié/relevé,
puis retour vers I’avant sur %5
plié/relevé avec changement
de main devant soi, bras tendu
a I’horizontale. Enchainer la
méme chose de la main
gauche.

la main
-Allongement du bras

la paume de la main durant
I’exercice.
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E3

Dans le plan
horizontal :

Demie « Spirale »
(petite boucle) vers
I’intérieur puis vers

I’extérieur devant soi.

Départ : en 6°™, bras a la 2de,
ballon dans la main droite.
Effectuer une petite
circumduction vers I’intérieur
devant soi en fléchissant les
jambes en éloignant le ballon
le plus possible a droite.
Retour par le méme chemin,
avec une petite circumduction
vers 1’extérieur devant soi en
dépliant les jambes.
Retour dans la position
initiale.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Ballon posé en équilibre sur
la main
-Allongement du bras sur le
coté
-La paume de main reste
orientée vers le haut

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact avec
la paume de la main durant
I’exercice.

Exploration des
différents types de
prises du ballon

En équilibre
« instable »,

-sur la paume des
mains
-sur le dos des mains
-sur une autre partie du
corps

E4

Récupération du
ballon posé au sol.

Départ : assis & genoux sur les
talons, ballon posé au sol
devant soi.

Poser la paume de la main
droite du c6té gauche du
ballon avant d’effectuer un
renversement de la main
entrainant le ballon afin de le
récupérer dans la paume de la
main droite. Se redresser sur
les genoux, bras tendu a
I’horizontale devant soi.

-La main glisse sous le ballon
avant de le soulever
-Ballon posé en équilibre sur
la main

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact avec
la paume de la main durant
I’exercice.

E5

Petit roulement au
sol, réception sur le
dos des mains

Départ : assis & genoux sur les
talons, ballon posé au sol
devant soi.
Effectuer un petit roulement
au sol vers les genoux et
récupérer le ballon en le
faisant rouler sur le dos des 2
mains. Se redresser sur les
genoux en maintenant le
ballon en équilibre instable sur
le dos des 2 mains.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Les mains glissent sous le
ballon avant de le soulever
-Ballon posé en équilibre
instable sur le dos des mains
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Trajectoire rectiligne
-Controle de la vitesse du
roulement
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E6

"moulins™ a 2 mains
en montant et en
descendant les bras.

Départ : en 6°™, bras fléchis,
avant bras a I’horizontale,
ballon tenu au niveau de la

poitrine ; une main sur le
ballon, 1’autre sous le ballon.

Faire tourner le ballon sur lui-

méme vers 1’avant jusqu’aux

pieds en enroulant le dos vers
I’avant, coordonné a une
flexion des jambes. Puis faire
tourner le ballon sur lui-méme
vers 1’arriére en le montant
jusqu’au-dessus de la téte en
déroulant le dos (allongement
total du corps).
Arrivée : ballon tenu a 2
mains, bras tendus au-dessus
de la téte.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Ballon tenu entre les 2 mains
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact en
alternance avec la paume et le
dos des mains durant 1’exercice.

Tenu par une autre
partie du corps que les
mains

E7

Manipulation sans
les mains :
ballon coincé
derriére les genoux,
roulade arriére.

Départ : assise avec les mains
en appui sur le sol, ballon
coincé derriere les genoux

(par mollets et cuisses),
jambes fléchies devant soi,
dos droit.

Effectuer une roulade arriére
en conservant le ballon coincé
derriére les genoux.

Se redresser pour arriver en
appui sur les genoux avec la
verticalité cuisses/tronc.

-Ballon tenu entre les cuisses
et les mollets

-Amplitude et continuité du
mouvement

Exploration des
différents types de
rebonds

Rebonds

-sur place et en
déplacement
-avec changements de
rythme
-avec d’autres parties
du corps

E8

Rebonds a 1 main
avec changement de
rythme : grands et
petits

Départ : en 6°™ sur % pointes,
bras tendus a 1’horizontale
devant soi, ballon posé sur une
main.

Effectuer, d’une seule main, 3
grands rebonds (au niveau de
la taille) puis 3 petits rebonds
(au niveau des genoux)

-Accompagnement de 1’engin
avec le corps
-Allongement des bras
-La poussée du ballon avec la
main se fait jusqu’au bout des
doigts

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contréle du rythme des
rebonds
-Verticalité des rebonds
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coordonnés a la
flexion/extension des jambes.
Récupérer le ballon de la
méme main en se redressant
dans la position initiale.

Départ : en 6°™, bras le long
du corps, ballon posé dans une
main.

Flexion puis extension sur %
pointes en dégageant une
jambe en 4™ devant afin

-Amplitude et continuité du

d’engager le déplacement vers -Accompagnement de I’engin rpouvement
Rebonds en I’avant, coordonné a un élan i Alloivgeecrr:ir(l:toggz bras _ContrOIfegg;g;hme des
E9 déplacement et sur du ballon vers I’avant. ; .
place, & 1 main Effectuer 3 grands rebonds en —La} poussée _du ba’llon avec la —Alternance entre la trajectoire
marchant puis 3 petits rebonds main se fait jusqu’au bout des obll_que_ (gn avancant) et la
sur place (en 6°™) de la méme doigts verticalité des rebonds (sur
main. place)
Arrivée : en 6™ sur ¥
pointes, bras tendu a
I’horizontale devant soi,
ballon posé sur une main.
Départ : en 6°™, sur %
pointes, bras tendu a ..
I’horizontale devant soi, -Accompagnement de I"engin
Effectuer un rebond devant soi . . -
Rebond avec le d’une main puis faire rebondir -Alternance de la poussee du -Amplitude et continuité du
E10 coude le ballon avec le coude (méme ballon avec la main jusqu’au mouvement
bras) coordonné 4 la flexion bout des d0|g'Fs et. avec le -Verticalité des rebonds
des jambes. coude grace a I’inclinaison du
Enchainer 1 rebond avec la trone
méme main avant de revenir
dans la position initiale.
Exploration des _LDans_Ie Il_an Départ : en 6°™ sur % pointes, | -Accompagnement de I’engin -Amplitude et continuité du
différents types de Roulements sur le sol | E11 saqitta ballon au-dessus de la téte avec le corps mouvement

roulements

Roulement sur le sol
debout, course et

posé dans la main droite, bras

-Allongement des bras

-Trajectoire rectiligne
-Contact permanent avec le sol




FEDERATION
FRANGAISE

44

récupérer le ballon
dans la paume de la
main

tendus dans le prolongement
du corps.

Descente du ballon
coordonnée a la flexion des
jambes et a I’inclinaison du

tronc vers I’avant pour
déposer le ballon au sol et le
faire rouler vers I’avant par
une poussée de la main
jusqu’au bout des doigts.
Effectuer une petite course en
dépassant le ballon puis demi
tour, afin de le récupérer en le
faisant rouler dans la main
droite avant de le soulever en
se redressant.

-La poussée et la réception du
ballon se font jusqu’au bout
des doigts

-Controdle de la vitesse du
roulement

Roulements sur le
corps

E12

Roulement
accompagné sur 1
bras en avancant et en
reculant

Départ : en 6°™, debout bras
le long du corps, ballon dans
une main.

Elan vers 1’avant coordonné a
un dégagé de la jambe en 4éme
devant.

Faire rouler le ballon vers la
poitrine sur le bras droit tendu
coordonné a un temps lié vers
I’avant en I’accompagnant
avec la main gauche ouverte.
Faire rouler ensuite le ballon
vers la main droite de la méme
maniére coordonné a un temps
lié vers I’arriére en
I’accompagnant avec la main
gauche ouverte.
Arrivée en dégageant le bras
libre a la 2de pour maintenir le
ballon a une main devant soi

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Allongement du bras
-Main dans le prolongement
du bras (alignement)

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contact permanent avec le
corps
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Départ : debout en 6°™, bras
dans le prolongement du
corps.

S’étirer jusqu’a I’extension
totale du corps (bras tendu au
dessus de la téte) avant d’aller
poser le ballon sur la nuque
tenu a 2 mains.

-Accompagnement de I’engin

-Amplitude et continuité du

Exploration des
différents modes de
propulsions du
ballon

Lancés par élan

Faire rouler le ballon sur le mouvement
Roulement sur le dos T , avec le corps
E13 dos plat incliné vers ’avant, -Contact permanent avec le
debout. . L -Allongement du dos
jambes fléchies. corps
Récupérer le ballon a 2 mains
en bas du dos puis le dégager
a une main par un élan vers
I’avant.
Arrivée : en 6°™, sur ¥
pointes, ballon posé sur une
main devant soi, bras tendu a
I’horizontale.
Départ : allongée sur le dos,
ballon posé sur le ventre, tenu . L
POSt : -Amplitude et continuité du
a2 mains. mouvement
Roulement sur le Faire rouler le ballon sur les -Allongement du corps R .
. , .. I -Contr6le de la vitesse du
E14 corps du ventre jambes par la poussée des 2 -Anticiper la 1égére ouverture roulement
jusqu’aux chevilles, mains jusqu’au chevilles. des jambes avant I’arrivée du
; g . . -Contact permanent avec le
allongée sur le dos Le récupérer entre les ballon au niveau des chevilles oS
chevilles en écartant P
légérement les 2 jambes
tendues au sol.
Départ : en 6°™, sur %2 -Accompagnement de I’engin
ointes, ballon tenu a 1 main, avec le corps . Lo
. P N P -Amplitude et continuité du
Dans le plan sagittal | bras tendus a I’oblique haute. -Allongement des bras et
: Effectuer un élan vers le bas | fixation a I’oblique avant haute __mouveme nt
E15 -Contrdle de la trajectoire et de

Lancé a 1 main et
réception a 2 mains

en coordonnant une flexion
des jambes puis lancer le
ballon devant soi a une main,
bras fixés a I’oblique haute en

-Main dans le prolongement
du bras (alignement) durant
I’envol et la réception

la réception.




FEDERATION

FRANCM

coordonnant un allongement
de tout le corps, sur % pointes.
Réception du ballon a 2 mains

avec le contact du bout des
doigts en premier, bras fixés a

I’oblique haute.
Amorti coordonné a la flexion
des jambes, avant de se
redresser en remontant le
ballon, bras tendus a
I’horizontale.

Lancés par « poussée »

E16

Dans le plan sagittal

Petit lancé par
« poussée » a 1 main
et réception a 2
mains

Départ : en 6™, sur %
pointes, ballon tenu a 2 mains,
bras tendus a I’oblique haute.
Ramener le ballon d’une seule

main au-dessus de 1’épaule,
doigts vers I’arriére, bras
fléchi, coude devant soi en
coordonnant une flexion des
jambes puis lancer par
poussée jusqu’au bout des
doigts le ballon devant soi,
bras fixés a 1’oblique haute en
coordonnant un allongement
de tout le corps, sur % pointes.
Réception du ballon & 2 mains
avec le contact du bout des
doigts en premier, bras tendus
fixés a I’oblique haute.
Amorti coordonné a la flexion
des jambes, avant de se
redresser en remontant le
ballon, bras tendus a
I’horizontale.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Allongement des bras et
fixation a I’oblique avant haute
-Main dans le prolongement
du bras (alignement) durant
I’envol et la réception

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contr6le de la trajectoire et de
la réception.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION BALLON

NIVEAU 3

Obijectifs d*acquisition

Variables
d’acquisition

Niveau 3

Descriptions

Principales consignes

Principaux critéres de réussite

Exploration du poids
et de la dimension du
ballon

Balancés,
circumductions,
mouvements en huit

El

Dans le plan
frontal : Balancés

et circumduction
en tournant a une
main

Départ : en 1%, ballon posé sur
la main droite devant soi, bras
fléchi, doigts vers la gauche.

Effectuer 2 balancés main
droite sur temps liés vers la
droite puis la gauche.
Enchainer par une
circumduction frontale en
tournant vers la droite, ballon
posé dans la main droite. Finir
par I’ouverture des 2 bras a la
2de sur temps lié vers la
droite.en 1%,

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement du bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant I’exercice.
-Contréle de la vitesse de rotation

E2

Dans le plan
sagittal : Balance,
circumduction.

Départ : en 6°™, bras tendus
devant soi a 1’horizontale,
ballon dans la main droite.

Effectuer un grand balancé vers
I’arriére dans le plan sagittal
avec ouverture de I’épaule et du
bras (ballon montant au niveau
de I’épaule) sur ¥ plié/relevé.
Enchainer par une
circumduction vers 1’arriére sur
ramassé vers I’avant.
Retour dans la position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement du bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant I’exercice.
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Coordonner la circumduction
vers ’avant avec un ramassé
vers 1’arriére.

E3

Dans le plan
horizontal :

Demie « Spirale »
vers I’extérieur au-
dessus de la téte et
transmission
derriére les genoux

Départ : en 1°¢, ballon posé sur
la main droite devant soi, bras
droit fléchi, doigts vers la
gauche.

Ouvrir le bras droit a la 2de
vers la droite en tournant vers
la droite. Enchainer une
circumduction horizontale au-
dessus de la téte vers 1’extérieur
puis descendre le ballon afin de
le changer de main derriere les
genoux. Retour par un élan
sagittal main gauche vers
I’avant devant soi, bras a
I’horizontale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement du bras
-La paume de main reste
orientée vers le haut

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant I’exercice.

Exploration des
différents types de
prises du ballon

En équilibre
« instable »,

-sur la paume des
mains
-sur le dos des mains
-sur une autre partie du
corps

E4

Renversement du
ballon a une main

Départ : en 1%, bras a la 2de,
ballon dans la main droite.
Renversement du ballon vers
I’avant sur demi pli¢, bras
allongé a la 2de. Retour dans la
position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement du bras
-Rotation interne de
I’épaule durant le
renversement

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant 1’exercice.

E5

Equilibre instable
sur la nuque

Départ : & genoux, ballon tenu &
2 mains devant soi, bras tendus
a ’horizontale.

Poser le ballon sur la nuque en
inclinant le buste vers I’avant,
cou allongé.

Ouvrir les 2 bras
simultanément a la 2de afin de
maintenir le ballon 2 secondes
minimum en équilibre instable.
Récupérer le ballon a 2 mains

-Ballon posé en équilibre
instable sur le la nuque
sans bouger le corps

-Amplitude et continuité du
mouvement
-« Immobilité » de la position
d’équilibre instable du ballon
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et retour dans la position
initiale.

"moulin a une

Départ : en 6°™, ballon dans la
main droite, bras tendu a
I’horizontale devant soi.

Effectuer un petit élan vers
Iarriére sur % plié, puis faire
tourner le ballon sur lui-méme

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Accompagnement de I’engin avec
le corps

E6 main y s , . S -Le ballon reste en contact avec la
vers ’arriére ou vers [’avant sur -Doigts orientés vers . , .
(renversement) , . . e main durant ’exercice (paume.
I’extension des jambes. Le I’intérieur durant le dos)
ballon doit rouler sur le dos de renversement
. . s -Allongement des bras
la main droite avant d’étre
récupéré. Retour dans la
position initiale.
Départ : assise, jambes fléchies
devant soi, dos droit avec les
mains en appui sur le sol,
Manipulation sans ballon tenu par les chevilles.
Tenu par une autre les mains : Effectuer une roulade arriére en -Ballon tenu entre les -Amplitude et continuité du
partie du corps que les E7 ballon tenu par les conservant le ballon entre les chevilles mouvement
mains chevilles, roulade chevilles.
arriere. Se redresser pour arriver en
appui sur les genoux avec la
verticalité cuisses/tronc.
Départ : en 6™ sur ¥ pointes,
bras tendus a ’horizontale
Rebonds devant soi, ballon poseé sur la
main droite.
-Accompagnement de
-sur place et en . . Effectuer 3 grands rebonds (au , . -
. ) Rebonds a 1 main . . I’engin avec le corps -Amplitude et continuité du
Exploration des déplacement niveau de la taille) en
., avec changement o -Allongement des bras mouvement
différents types de -avec changements de ES changeant de main a chaque

rebonds

rythme
-avec d’autres parties
du corps

de rythme et de
main

rebond (droite, gauche, droite,
gauche) puis 3 petits rebonds
(au niveau des genoux) de la
méme main (gauche),
coordonnés a la
flexion/extension des jambes.

-La poussée du ballon avec
la main se fait jusqu’au
bout des doigts

-Contr6le du rythme des rebonds
-Verticalité des rebonds
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Récupérer le ballon de la main
gauche en se redressant dans la
position initiale.

E9

Dans le plan
frontal :

Rebonds sur temps
liés a1 main, avec
changements de
rythme, de main et
d’orientation.

Départ : en lere®, bras a la 2de,
ballon posé dans la main droite.
Effectuer 2 grands rebonds
coordonnés a 2 temps liés : de
la main droite vers la main
gauche sur temps lié vers la
gauche et inversement.
Enchainer un % de tour vers la
droite en serrant les pieds en
6°™me sur ¥ pointes puis
effectuer 3 petits rebonds sur
place de la main droite
coordonnés a la flexion des
jambes.

Arrivée : en 6°™ sur ¥ pointes,
bras tendu a I’horizontale
devant soi.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-La poussée du ballon avec
la main se fait jusqu’au
bout des doigts

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contrdle du rythme des rebonds
-Alternance entre la trajectoire
oblique (en temps liés) et la
verticalité des rebonds (sur place)

E10

Rebond avec le
genou

Départ : en 6™, sur % pointes,
bras tendu a ’horizontale
devant soi, ballon tenu a 1

main.

Effectuer un rebond devant soi
d’une main puis faire rebondir
le ballon avec le genou (ou
tibia) coordonné a la flexion
des jambes.
Enchainer 1 rebond avec la
méme main avant de revenir
dans la position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Alternance de la poussée
du ballon avec la main
jusqu’au bout des doigts et
avec le genou gréace a une
flexion de la jambe

Amplitude et continuité du
mouvement
-Verticalité des rebonds

Exploration des
différents types de
roulements

Roulements sur le sol

Ell

Dans le plan

sagittal :
Roulement sur le

sol debout par la
pointe du pied et

Départ : debout, corps vertical,
ballon posé au sol devant soi,
pointe du pied droit poseé sur le
ballon,.

Faire rouler le ballon vers
I’avant par une poussée du pied

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement de la jambe
jusqu’a la pointe du pied

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Trajectoire rectiligne
-Contact permanent avec le sol
-Controle de la vitesse du
roulement
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récupérer le ballon
de face avec genoux

la jambe droite.
Effectuer une petite course en
dépassant le ballon puis demi
tour, afin de le récupérer au sol
entre les genoux.

jusqu’a I’extension compléte de

-Légéreté de la descente au sol

Roulements sur le
corps

E12

Roulement non
accompagné sur 1
bras avec Y de tour.

Départ : en lere®, bras a la 2de,
ballon posé dans la main droite.
Faire rouler le ballon vers la
poitrine sur le bras droita la
2de coordonné a un temps lié
vers la droite. Récupérer le
ballon de la main gauche au
niveau de la poitrine. Faire un
Y4 de tour vers la gauche en
reculant la jambe gauche. Le
bras droit passe par le bas, pres
de la hanche droite pour se
replacer a I’horizontale devant
SOi.

Faire rouler ensuite le ballon
vers la main droite coordonné a
un temps li¢ vers ’arricre.
Arrivée en dégageant le bras
libre & la 2de pour maintenir le
ballon & une main devant soi.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement du bras
-Main dans le
prolongement du bras
(alignement)

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contact permanent avec le corps

E13

Roulement sur les
2 bras et le dos en
déplacement.

Départ : debout en 6°™, bras
dans le prolongement du corps.
S’étirer en montant le ballon a
I’oblique haute et dégager une

jambe en 4™ devant.
Glisser sous le ballon en
avancant afin de le faire rouler
sur le dos des 2 mains, sur les 2
bras tendus « paralléles » et sur
le dos.
Rechercher I’alignement et

I’allongement corporel (bras,

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras et

du dos
-Effacement de la téte entre
les bras lors du passage du
ballon au niveau de la
nuque

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contact permanent avec le corps




FRANCAISE
dos) en effagant la téte entre les
2 bras.
Récupérer le ballon a 2 mains
en bas du dos puis le dégager a

une main par un élan vers

Arrivée : en 6™, sur % pointes,
ballon posé sur une main
devant soi, bras tendu a

Départ : assise, jambes tendues

I’avant.

I’horizontale.

El4

serrées, ballon tenu a 2 mains a

la verticale haute, bras tendus.

S’étirer en fermeture afin de
poser le ballon sur les chevilles.
Faire rouler le ballon sur les
jambes jusqu’a la poitrine,
coordonné a I’allongement sur

Roulement sur le
corps, des chevilles
jusqu’aux bras,

allongé sur le dos

montée des 2 jambes paralléles.

le dos au sol et & une légere

Revenir immédiatement en
position assise (initiale),
abdominaux contractés, afin de
prolonger le roulement du
ballon sur les 2 bras tendus
« paralléles » a I’horizontale
devant soi.
Arrivée : assise, jambes tendues
serrées, ballon tenu & 1 mains
devant soi.
Départ : en 6™, sur % pointes,
ballon tenu & 1 main, bras
tendus a I’oblique haute.

-Allongement du corps
-Anticiper la bascule du
corps (retour en position
assise) pour continuer le
roulement sur les bras.

-Contact permanent avec le corps

-Accompagnement de
I’engin avec le corps

-Allongement des bras et
fixation a I’oblique avant

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Controle de la vitesse du

roulement

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Controle de la trajectoire et de la

réception.

Exploration des
différents modes de
propulsions du ballon

Lancés par élan

E15

Dans le plan
sagittal :

a 1l main

Lancé et réception

Effectuer un élan vers le bas en
coordonnant une flexion des
jambes puis lancer le ballon

devant soi a une main, bras

fixés a I’oblique haute en

haute
-Main dans le

prolongement du bras
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coordonnant un allongement de
tout le corps, sur ¥ pointes.
Réception du ballon a 1main
avec le contact du bout des

doigts en premier, bras fixés a

I’oblique haute.
Amorti coordonné a la flexion
des jambes, avant de se
redresser en remontant le
ballon, bras tendus a
I’horizontale.

(alignement) durant 1’envol
et la réception

Lancés par « poussée »

E16

Dans le plan

sagittal :
Petit lancé par

« poussée » et
réception a 1 main

Départ : en 6™, sur % pointes,
ballon tenu a 2 mains, bras
tendus a I’oblique haute.
Ramener le ballon d’une seule
main au-dessus de 1’épaule,
doigts vers I’arriére, bras fléchi,
coude devant soi en
coordonnant une flexion des
jambes puis lancer par poussée
jusqu’au bout des doigts le
ballon devant soi, bras fixés a
I’oblique haute en coordonnant
un allongement de tout le
corps, sur % pointes.
Réception du ballon & 1 main
avec le contact du bout des
doigts en premier, bras tendus
fixés a I’oblique haute.
Amorti coordonné a la flexion
des jambes, avant de se
redresser en remontant le
ballon, bras tendus a
I’horizontale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras et
fixation a I’oblique avant
haute
-Main dans le
prolongement du bras
(alignement) durant 1’envol
et la réception

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contréle de la trajectoire et de la
réception.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION BALLON

NIVEAU 4
T Variables . _ . . " . P
Objectifs d*acquisition d'acquisition Niveau 4 Descriptions Principales consignes Principaux criteres de réussite
Dans le plan Départ en 1°" pieds a plat,
frontal/dorsal : ballon tenu & 2 mains sur le coté
Mouvement en 8 (2 | gauche du corps, a la hauteur de
mains), la poitrine, bras tendus.
circumduction Effectuer 2 temps liés vers la
frontale (1 main). droite puis vers la gauche en
coordonnant un mouvement en _Accompaanement de
8 du ballon tenu & 2 mains : . Pag -Respect du plan
. : I’engin avec le corps : A
circumduction frontale en - - -Amplitude et continuité du
. . ) (temps lié et torsion du
Exploration du poids Balancés, commencant vers le bas et vers mouvement

et de la dimension du
ballon

circumductions,
mouvements en huit

El

la droite, passage dans le plan
dorsal pour réaliser une petite
circumduction, coudes fléchis.
Sortir le ballon a I’oblique haute
a gauche. % circumduction
frontale a 2 mains. Enlever la
main gauche lorsque le ballon
passe en bas dans I’axe médian
du corps afin d’effectuer une
circumduction frontale vers
I’intérieur de la main droite,

buste...)

-Ballon posé en équilibre
sur la main (maniement
une main)

-Allongement des bras

-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant 1’exercice
sans crispation des doigts ni contact
avec une autre partie du corps.
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bras gauche fixé a la 2de. Fin en
1°¢, bras 2de.

E2

Dans le plan

Vers ’arriére,
mouvement en huit
lié a des
circumductions.

Départ en 6°™ pieds a plat, bras
tendus le long du corps, ballon
dans la main droite.
Circumduction vers 1’arriére
coordonnée a une
flexion/extension des jambes.
Sur jambes fléchies, effectuer
un renversement du ballon pour
réaliser une petite
circumduction vers ’arriére,
coude fléchi au niveau de ’axe
médian du corps. Remonter le
ballon sur une extension des
jambes pour effectuer 2
circumductions vers 1’arriére.
Retour en position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main
-Allongement des bras

-Respect du plan

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant 1’exercice
sans crispation des doigts ni contact
avec une autre partie du corps.

E3

Dans le plan
horizontal :

Mouvement en
huit complet.

« spirale »
Dans les 2 sens.

Départ en 6™, pieds a plat.
Ballon posé sur la main droite,
bras a la 2de.

Spirale vers I’intérieur :
Effectuer une petite
circumduction vers I’intérieur,
coude fléchi, devant soi sur une
flexion des jambes suivie d’une
grande circumduction bras
tendu en cambrant vers
I’intérieur en tendant les
jambes. Fin, ballon du c6té
gauche du corps. Repartir vers
la droite pour réaliser une
spirale vers I’extérieur : Grande
circumduction vers I’extérieur
en cambré, bras tendu, suivie
d’une petite circumduction
devant soi, coude fléchi. Retour
dans la position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
(temps lié et torsion du
buste...)

-Ballon posé en équilibre
sur la main (paume de
main vers le haut)
-Allongement des bras

-Respect du plan (ballon au méme
niveau durant son trajet)
-Amplitude et continuité du
mouvement

-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant I’exercice
sans crispation des doigts ni contact
avec une autre partie du corps.
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Exploration des
différents types de
prises du ballon

En équilibre
« instable »,

-sur la paume des
mains
-sur le dos des mains
-sur une autre partie
du corps

E5

Equilibre instable
du ballon sur la
nuque avec ¥ tour
du corps,
roulement sur le
dos.

Départ en 6™, bras le long du
corps, ballon dans la main
droite.

Faire un pas en avant en placant
le ballon tenu a 2 mains sur la
nuque ; jambes fléchies, dos
baissé. Ouvrir les bras en 2de,
en laissant le ballon posé en
équilibre sur la nuque. Effectuer
un % tour enveloppé dans la
méme position. Se redresser en
faisant un pas en avant. Le
ballon roule sur le dos avant
d’étre rattrapé au niveau du
bassin & 2 mains. Fin en 5™ sur
Y pointes, bras 2de.

-Ballon posé en équilibre
instable sur la nuque.
-Seuls les appuis sont

mobiles durant 1’équilibre

du ballon

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-« Immobilité » de la position
d’équilibre instable du ballon
-Contrble de la vitesse de rotation.

E6

« Moulin » a une
main.
Renversement lié¢ a
une circumduction
frontale en
tournant.

Départ en 5™ sur ¥ pointes,
ballon main droite sur bras
tendu devant soi a 1’horizontale.
Un pas. Réaliser un
renversement du ballon en
passant la main vers I’intérieur
sans perdre le contact avec
I’engin coordonné a une
flexion/extension des jambes; la
main fait le tour complet du
ballon. Enchainer avec une
circumduction frontale vers
I’intérieur du ballon coordonnée
a un tour enveloppé vers la
gauche ; bras ouvert a 180°. Fin
en 5™ sur ¥ pointes, bras 2de.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Doigts serrés, orientés
vers I’avant durant le
renversement

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Le ballon reste en contact avec la
main durant I’exercice (paume. dos)

Tenu par une autre
partie du corps que
les mains

E7

Manipulation sans
les mains :
ballon tenu par les
chevilles, crevette.

Départ au sol en appui sur les 2
genoux serrés. Ballon posé au
sol, tenu entre les chevilles, bras
le long du corps.

Réaliser une circumduction vers
I’arriére des 2 bras suivie d’une

-L’engin est tenu par les
chevilles durant tout
I’exercice, pointes tirées.
-Exercer une légére
pression de part et d’autre

du ballon pour le stabiliser.

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Stabilité de I’engin
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avancée du bassin pour
effectuer une crevette. La
montée des pieds donc du
ballon se fait a la verticale par
développé des jambes. La
poitrine, les paumes de main et
les bras sont en appui au sol.
Retour par le méme chemin. Le
ballon est tenu par les chevilles,
pointes tirées durant tout
I’exercice. Fin : allongée au sol
(plat ventre), buste relevé en
appui sur les bras tendus.

Manipulation sans
les mains :
Ballon coincé dans
le dos sur marche

avant.

Départ en 6°™, sur ¥ pointes,
ballon tenu par les 2 mains dans
le dos au niveau des fesses.
Placer le ballon avec les mains
au niveau des lombaires, pieds a
plat. Cambrer en fléchissant
Iégerement les jambes afin de

-L’engin est coincé dans le
dos sans les mains durant
toute la marche.

-Amplitude et continuité du

E7-1 coincer le ballon dans le dos; A mouvement
. - 1 -Exercer une légere e .
retirer les mains. Réaliser une . . -Stabilité de I’engin
1 s pression de part et d’autre
marche sur %2 pointes vers -
, L du ballon pour le stabiliser.
I’avant coordonnée a une onde
des 2 bras. Aller chercher le
ballon de la main droite en
redressant le dos. Fin en 5™ sur
% pointes, bras le long du corps.
Rebonds avec Départ en 5™ sur ¥ pointes,
Rebonds .
changements de ballon main gauche sur bras
_sur place et en ryth_me, de main et ten_du al hor{zontale dqvant Soi. -,?\cco.mpagnement de _Amplitude et continuité du
. . de niveau. Faire un pas jambe droite I’engin avec le corps
Exploration des deplacement (avec tour) coordonné a un grand rebond -Allongement des bras mouvement
différents types de -avec changements de E8 g g -Contrdle du rythme des rebonds,

rebonds

rythme
-avec d’autres parties
du corps

devant soi. Faire un tour
complet vers la gauche pendant
le rebond. Sans arréter le ballon,
enchainer une série de 2
rebonds « moyens »suivis de 2

-La poussée du ballon avec
la main se fait jusqu’au
bout des doigts

de la différence de hauteur.
-Verticalité des rebonds
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« petits » rapides, main droite,
devant soi, coordonnée a une
descente au sol progressive sur
les 2 genoux, I’un apres 1’autre.
Rattraper le ballon main droite,
a genou, redressée, bras droit
tendu a I’horizontale devant soi.

Rebonds sous la
jambe, sur temps
levé 4™ devant,
avec changement
de main, suivis
d’une série de
rebonds rapides.

Départ en 5™ sur % pointes,
ballon main droite sur bras
tendu a I’horizontale devant soi.
Sur un temps levé 4°m devant,
appel droit, faire un premier
rebond avec changement de
main sous la jambe gauche vers
la gauche. Enchainer un 2éme

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-La poussée du ballon avec

-Amplitude et continuité du
mouvement

E9 . eme la main se fait jusqu’au -Contréle du rythme, de la direction
temps levé 4°™ devant, appel - e
. bt bout des doigts et de la différence de hauteur des
gauche en faisant un deuxieme ;
-Rebonds vers I’avant rebonds.
rebond avec changement de lége le COt6 |
main sous la jambe droite vers egergment sur Ie cgte ors
la droite. Enchainer 3 petits es temps leves.
rebonds rapides, en 6™ sur
jambes fléchies, main droite.
Retour en position initiale.
Rebond avec le Départ en 5™ sur % pointes,
genou pendant un | ballon posé sur le dos des 2
saut. mains sur bras tendus a
I’horizontale devant soi.
Rebond passif du ballon devant -Accompagnement de
soi avec ouverture des 2 bras I’engin avec le corps -Amplitude et continuité du
coordonné a une impulsion sur -Allongement des bras mouvement
E10 jambe gauche. Effectuer un -Alternance entre la -Contrdle du rythme, de la direction

petit saut (appel gauche,
réception droite) en repoussant
le ballon lors de la descente du
genou droit fléchi : le ballon fait
un petit rebond au sol.
Enchainer un petit rebond de la
main droite sur jambes fléchies

poussée du ballon avec le
genou et celle avec les
doigts.

et de la différence de hauteur des
rebonds.
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avant de rattraper le ballon
devant soi. Fin en 5™ sur %
pointes bras droit tendu devant
soi a I’horizontale.

Exploration des
différents types de
roulements

Roulement vers
P’avant sur le sol
debout par la
pointe du pied,
glissade sur le

Ballon posé au sol devant soi,
bras le long du corps, la pointe
du pied droit contre le ballon,
jambe droite soulevée et fléchie.
Fondu suivi de I’extension des

ballon (par la jambes en entrainant le ballon

poitrine). devant soi en roulement au sol ;
poussée par la pointe de pied -Accompagnement de -Amplitude et continuité du
avec montée des bras. Petite I’engin avec le corps mouvement
course et descente en grande -Allongement de la jambe -Trajectoire rectiligne

Roulements sur le sol E11l fente droite pour glisser en jusqu’a la pointe du pied -Contact permanent avec le sol

appui sur le ballon vers I’avant : | -Amorti par les bras et les -Contrdle de la vitesse du
pose des mains au sol devant le | jambes lors de la descente roulement
ballon suivie de la pose de la sur le ballon -Légereté de la descente au sol
poitrine sur le ballon, poussée
des bras vers 1’arriére pour
glisser sur le ballon, jambes
tendues et serrées. Fin : le
ballon est sous les cuisses,
appui sur les bras tendus, buste
redressé.

Dans le plan Départ en 5™ sur ¥ pointes,

frontal : ballon dans la main droite, bras -Accompagnement de

Roulement sur les | tendus, en bas, le long du corps. I’engin avec le corps

deux bras Dégager la jambe droite a la 2de -Allongement des bras
en_plagant les bras a la 2de sans cassure du pc_ngnet _Amplitude et continuité du

Roulements sur le Faire rouler le ballon sur le bras -Sensation de « glisser »
E12 - mouvement
corps droit, le tronc (largeur, au- sous le ballon _Contact permanent avec le corps

dessus de la poitrine), le bras -Allongement et verticalité
gauche ; le tout coordonné a un du tronc

temps lié vers la droite. Fin en
5¢me sur % pointes, ballon main
gauche, bras tendus a la 2de.

-Effacement de la téte lors
du passage du ballon
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E13

Roulement sur le
dos puis les
jambes, allongée a
plat ventre au sol.

Départ allongée a plat ventre au
sol. Ballon tenu a 2 mains dans
le prolongement du corps, bras
tendus.

Poser le ballon sur la nuque en
fléchissant les 2 bras en
décollant légerement la poitrine
du sol. Laisser rouler le ballon
sur le dos puis les jambes
tendues et serrées. Rattraper le
ballon au niveau des chevilles.

-Allongement du corps
-Allongement des bras
sans cassure du poignet
-Le roulement se fait dans
I’axe médian du corps

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contact permanent avec le corps
-Contr6le de la vitesse du ballon

El4

Roulement sur les
bras, le tronc et les
jambes.

Départ, allongée
au sol, sur le dos.

Départ allongée sur le dos au
sol. Ballon tenu a 2 mains dans
le prolongement du corps, bras
tendus.

Laisser rouler le ballon sur les 2
bras, en levant légérement les
bras tendus du sol. Lorsque le
ballon arrive au niveau de la
poitrine, ramener les bras
devant soi et s’assoir en
coordonnant le roulement du
ballon sur le tronc puis sur les
jambes serrées et tendues
devant soi. Rattraper le ballon
au niveau des chevilles, bras en
appuis au sol.

-Allongement du corps
-Le roulement se fait dans
I’axe médian du corps

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contact permanent avec le corps

Exploration des
différents modes de
propulsion du ballon

Lancés par élan

E15

Dans le plan

Grand lancé par

élan, % tour,
réception en
balancé.

Départ : en 6™, sur % pointes,
ballon main droite, bras tendus
a I’oblique haute.
Effectuer un élan vers le bas
coordonné a une flexion des
jambes puis lancer le ballon
devant soi, bras fixés a I’oblique
haute coordonné a 1’extension
des jambes.

Y tour vers la droite pendant
I’envol du ballon.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement et fixation
des 2 bras a I’oblique haute
-Rattraper ’engin le plus
haut possible

-Verticalité et allongement
du corps

-Main ouverte (paume vers
le haut) avec doigts serrés

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Contréle de la trajectoire et de la
réception sans crispation des doigts
ni contact avec une autre partie du
corps.
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Réception du ballon main
droite, jambes tendues sur ¥
pointes. Amorti par balancé

coordonné a la flexion des
jambes, avant de se redresser

sur % pointes.

et allongés, dans le
prolongement du bras

Dans le plan Départ : en 5°™, sur % pointes,
dorsal : ballon tenu & 2 mains, bras
Lancé par poussée tendus en bas, dans le plan
N ! -Accompagnement de
a 2 mains. dorsal. . . L
I’engin avec le corps -Amplitude et continuité du
Effectuer un pas, assembler les .
. eme . -Rattraper ’engin le plus mouvement
. pieds en 6™ sur une flexion des . R L
Lancés par . . 3 haut possible -Contréle de la trajectoire et de la
. E16 jambes puis lancer par poussée IS ) . R .
« poussée » o -Verticalité et allongement | réception sans crispation des doigts
le ballon en fléchissant les bras : :
. du corps ni contact avec une autre partie du
et en montant les mains sur une p .
. h -Poussée des mains, corps.
extension des jambes. Rattraper
; . paumes vers le haut.
le ballon devant soi de la main
droite, bras tendu, en balance,
avant de se redresser.
Dans le plan Départ : debout, bras tendus a la
dorsal : verticale haute. Le ballon posé
Lancé par les au sol, coincé entre les 2
chevilles en chevilles. -Accompagnement de
sautant. Flexion des jam’bes avec.el.an 1 engin avec le corps -Amplitude et continuité du
des bras vers ’avant suivie -Verticalité et allongement
) . .o . . mouvement
Lancés sans les mains | E16-1 d’une impulsion. Les jambes se | du corps R .
. ; "y . -Contrdle de la trajectoire et de la
fléchissent pendant I’envol du | -Montée énergique des R
. . . - reception
saut et les pieds montent afin de | pieds pour entrainer le
lancer le ballon dans le plan ballon verticalement.
dorsal. % tour a la réception
pour rattraper le ballon devant
soi de la main droite.
p 4 _ 4 eme 1 i
_ Rattrapés en dehors Rattrapé en Degart en 5_ sur % pointes -Accompagnement de -Amplitude et continuité du
Exploration des du champ visuel, sur dehors du champ bras a la verticale haute, ballon Pengin avee le corps mouvement
différents modes de un élément de E17 | visuel, avec les 2 main droite. Réaliser un lancer & P

réception du ballon

rotation, sans les
mains

mains contre le
dos.

de base par élan devant soi.
Avancer sous le ballon.

-Verticalité et allongement
du corps

-Controle de la trajectoire et de la
réception
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Réceptionner le ballon avec les
2 mains en plaquant celui-ci
contre le dos simultanément,

coordonné a une
flexion/extension des jambes.

Revenir en 5™ sur % pointes.

-Immobilisation directe du ballon
quand il entre en contact avec le
corps

Rattrapé d’une
main en tournant
sur 2 pieds.

Départ en 5™ sur % pointes
bras a la verticale haute, ballon
main droite. Réaliser un lancer

de base par élan devant soi.
Rattrapé du ballon, main droite,

a I’oblique haute en enclenchant
un tour vers la droite suivi

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Verticalité et allongement
du corps durant tout

-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contrdle de la trajectoire et de la

E18 , . . . I’exercice. ) . = .
d’une circumduction pour finir ; réception sans crispation des doigts
. DY -Main ouverte (paume vers | -
la rotation du corps : dégagé - . ni contact avec une autre partie du
. . - le haut) avec doigts serrés
jambe droite en fondu derriere, ) corps.
o - et allongés, dans le
piqué-ramassé en tournant vers rolonaement du bras
la droite. Revenir en 5™ sur % | P g
pointes, ballon devant soi &
I’horizontale bras tendu.
Rattrapé en Départ en 5¢™ sur Y2 pointes
roulement hors bras a la verticale haute, ballon
repeére visuel. main droite. Réaliser un lancer | -Accompagnement de
de base par €élan devant soi. I’engin avec le corps
Réceptionner le ballon sur le -Verticalité et allongement | -Amplitude et continuité du
dos des mains en le faisant du corps mouvement
E19 rouler sur les 2 bras tendus et | -Allongement des bras et -Contrdle de la trajectoire
serrés puis sur le dos, des doigts -Contrdle de la réception sans arrét
coordonné a une flexion des -Alignement bras, dos avec | du ballon avant le roulement.
jambes. Le rattraper a 2 mains | effacement de la téte pour
dans le dos au niveau du bassin | le roulement
avant de se redresser sur %2
pointes jambes tendues.
Rattrapé par les Départ en 5™ sur % pointes -Accompagnement de -Amplitude et continuité du
£20 jambes, assise au bras a la verticale haute, ballon | 1’engin avec le corps mouvement

sol.

main droite. Réaliser un lancer
de base par élan devant soi.

-Verticalité et allongement
du corps

-Controle de la trajectoire
-Contro6le de la réception
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Pendant 1’envol du ballon,
descendre sol en posant le
genou gauche au sol puis les
fesses ; les mains sont en appui
au sol, bras tendus. Ramener les
2 jambes fléchies et serrées
devant soi, pointes de pieds
collées. Ouvrir les 2 genoux
pour laisser passer le ballon et
le coincer immédiatement entre
les cuisses et les talons en
ramenant les pieds a plat vers le
bassin et en fermant les genoux.

-Les pieds restent en
contact avec le sol

-Immobilisation directe du ballon
quand il entre en contact avec le
corps et le sol

REPERTOIRE COUPE FORMATION BALLON

NIVEAU 5
e Variables . o - . - . _—

Obijectifs d'acquisition d'acquisition Niveau 5 Descriptions Principales consignes Principaux criteres de réussite

Dans___le _ plan | Départen 1°¢ pieds a plat, ballon

frontal/dorsal : poseé sur la main droite sur le coté

Mouvement en 8 (1 | gauche du corps, a la hauteur de

main), la poitrine, bras tendu.

: . 2 -Accompagnement de
circumduction Effectuer 2 temps liés vers la | ,, . -Respect du plan
. - . I’engin avec le corps : N
frontale (1 main). | droite puis vers la gauche en - . -Amplitude et continuité  du
. . . (temps lié et torsion du
Exploration du poids | Balancés, coordonnant un mouvement en 8 mouvement
) . . . X .| buste)
et de la dimension du | circumductions, El du ballon a 1 main: . T -Le ballon reste en contact avec la
. . . -Ballon posé en équilibre . s .
ballon mouvements en huit circumduction  frontale vers ) .~ | paume de la main durant I’exercice
., AT . sur la main (paume de main . - . .
I’intérieur suivi d’une petite sans crispation des doigts ni contact
. . vers le haut) .
circumduction  dorsale  vers avec une autre partie du corps.

I’intérieur, coude fléchi. Sortir le
ballon a [1’oblique haute a
gauche. Effectuer une
circumduction  frontale vers

-Allongement des bras
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I’intérieur de la main droite, bras
gauche fixé a la 2de. Fin en 1%,
bras 2de.

E2

Dans le plan
Mouvement en
huit vers I’avant, %2
tour, mouvement
en 8 vers ’arriére.

Départ en 6™ pieds a plat, bras
gauche tendu le long du corps,
ballon posé sur la main droite,
bras tendu devant soi a
I’horizontale.

Circumduction vers 1’avant
coordonnée a une
flexion/extension des jambes.
Sur jambes fléchies, effectuer
une petite circumduction vers
I’avant, coude fléchi a gauche du
corps en renversant le ballon.
Remonter le ballon a la verticale
haute, bras tendu sur une
extension des jambes. Il s’agit
d’un mouvement en 8 vers
I’avant. Piqué jambe droite en
faisant une demi circumduction
vers I’avant, % tour vers la
droite, mouvement en 8 vers
I’arriére (E2N4) coordonné a une
flexion/extension des jambes.
Terminer en 6™ sur % pointes,
bras le long du corps.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Ballon posé en équilibre
sur la main

-Allongement des bras

-Respect du plan

-Amplitude et continuité  du
mouvement

-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant 1’exercice
sans crispation des doigts ni contact
avec une autre partie du corps.

E3

Dans le plan
Mouvement en
huit complet sur %
pointes, « spirale »
en tournant

Dans les 2 sens.

Spirale vers I’intérieur :

Départ en lére, pieds a plat.
Ballon posé sur la main droite,
bras a la 2de.

Effectuer une petite
circumduction vers D’intérieur,
coude fléchi, devant soi suivie
d’une grande circumduction vers
I’intérieur, bras tendu en
cambrant, le tout coordonné a un
tour enveloppé vers la gauche.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
(temps lié et torsion du
buste...)

-Ballon posé en équilibre
sur la main (paume de main
vers le haut)
-Allongement des bras

-Respect du plan (ballon au méme
niveau durant son trajet)
-Amplitude et continuité  du
mouvement

-Le ballon reste en contact avec la
paume de la main durant I’exercice
sans crispation des doigts ni contact
avec une autre partie du corps.
-Stabilité des appuis et contrdle de la
vitesse.
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Fin, ballon devant soi en 5™ sur
Y pointes.

Spirale vers 1’extérieur : Départ
en 5% sur % pointes. Ballon
posé sur la main droite, bras a la
I’horizontale devant soi.
Effectuer une grande
circumduction vers [’extérieur
en cambré, bras tendu, suivie
d’'une petite circumduction
devant soi, coude fléchi, le tout
coordonné a un tour piqué vers la
droite. Fin, bras 2de, en 5™ sur
Y pointes.

Exploration
différents

types

prises du ballon

des
de

En équilibre
« instable »,

-sur la paume des
mains

-sur le dos des mains
-sur une autre partie
du corps

Equilibre instable
du ballon sur la
nuque avec %2 tour
du corps,
roulement sur les 2
bras.

Départ en 6™, bras le long du
corps, ballon dans la main droite.
Faire un pas en avant en plagant
le ballon tenu & 2 mains sur la
nuque ; jambes fléchies, dos
baissé. Ouvrir les bras en 2de, en
laissant le ballon posé en
équilibre sur la nuque. Effectuer
un % tour enveloppé dans la
méme position. Placer les bras

-Accompagnement de
I’engin avec le corps lors
du roulement

-Ballon posé en équilibre

-Amplitude et continuité du

mouvement

ES tendus paralleles dans le | . -« Immobilité » de la position
instable sur la nuque. r e
prolongement du tronc (au- . d’équilibre instable du ballon
. . -Seuls les appuis et les bras N .
dessus téte) en dégageant une - -Contrdle de la vitesse.
. . sont  mobiles  durant
jambe devant. Faire un pas en |, ..
I’équilibre du ballon
avant. Le ballon roule sur les 2
bras, de la nuque vers les mains
sans 1’aide des mains. Se
redresser en montant le ballon
tenu a 2 mains a la verticale
haute, en 5™ sur % pointes, bras
2de.
H . A éme 1 H _
« I_\/Ioulm » a une | Départ en 5 sur Yo pointes, :Accqmpagnement de _Amplitude et continuité  du
E6 main. ballon main droite sur bras tendu | I’engin avec le corps mouvement

devant soi a I’horizontale.

-Allongement des bras
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Renversement lié a
une circumduction
horizontale en
cambré.

Un pas. Réaliser un
renversement du ballon en
passant la main vers 1’extérieur,
a droite du ballon sans perdre le
contact avec I’engin coordonné a
une  flexion/extension  des
jambes; la main fait le tour
complet du ballon. Enchainer
avec une spirale horizontale vers
I’extérieur en cambrant (grande
puis petite circumductions).
Retour dans la position initiale.

-Doigts  serrés,

orientés

vers le haut durant le

renversement

-Le ballon reste en contact avec la
main durant 1’exercice (paume.
Devant et dos des doigts)

E7

Manipulation sans
les mains :

ballon tenu dans le
« Creux du
genou », ATR, Y%
de tour.

Départ debout en appui sur la
jambe droite tendue. Ballon tenu
hors repeére visuel dans le creux
du genou de la jambe gauche
flechie: entre la cuisse et le
mollet. Bras tendus a la verticale
haute.

Réaliser un appui tendu renversé
en faisant un % de tour vers la
droite (début de roue). La
montée des jambes est alternée
(gauche fléchie, droite tendue).
Aprés la courte fixation de
I’ATR, cuisses serrées,
descendre la jambe droite (sur
cou de pied) puis la jambe
gauche pour se retrouver au sol
en appui sur les 2 genoux serrés,
buste vertical. Le ballon est tenu
par la jambe gauche dans le
creux du genou durant tout
I’exercice.

-L’engin est tenu entre la
cuisse et le mollet durant

tout I’exercice.
-Exercer une

légere

pression de part et d’autre
du ballon pour le stabiliser.

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Stabilité de ’engin

-Contréle du placement corporel et
de la réception au sol.

Tenu par une autre
partie du corps que les
mains

E7-1

Manipulation sans
les mains :

Ballon coincé dans
le dos avec un

Départ en 6™, sur % pointes,
ballon tenu par les 2 mains dans
le dos au niveau des fesses.

-L’engin est coincé dans le
dos sans les mains durant le

renversement

arriere

jusqu’a la position finale.

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Stabilité de I’engin

-Les jambes restent serrées
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renversement
arriere.

Placer le ballon avec les mains
au niveau des lombaires, pieds a
plat. Cambrer afin de coincer le
ballon dans le dos; retirer les
mains et poser celles-ci au sol
pres des talons en fléchissant les
jambes. Poser les avant bras au
sol et y prendre appui afin de
poursuivre le  renversement
arriere du corps. Poser le buste
puis allonger les jambes serrées
au sol. Fin: allongée sur le
ventre, en cambré, en appui sur
les bras tendus. Le ballon reste
dans le dos durant tout
I’exercice.

-Exercer  une légére
pression de part et d’autre
du ballon pour le stabiliser.

Rebonds avec
changements  de
rythme, de main et
de niveau.

(avec tour fessier)

Départ en 6 pieds a plat,
ballon main gauche, sur bras
tendu a I’horizontale devant soi.
Faire 2 «moyens» rebonds
(niveau taille) devant soi sur
jambes fléchies, enchainer 2
« grands » rebonds main droite
(niveau poitrine), sur jambes

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité du

mouvement

E8 tendues sur % pointes. Cette | -La poussée du ballon avec -Coptrp le du rythme des rebonds, de
. .y , ) o , la différence de hauteur.
série est suivie d’un grand | la main se fait jusqu’au S
. . ; : -Verticalité des rebonds
rebond main droite coordonné | bout des doigts
avec un tour fessier vers la
droite. Rattraper le ballon main
droite, au sol. Fin en position a
genou, redressée, bras droit
tendu a I’horizontale devant soi.
Rebonds Rebonds sous la | Départ en 5°™ sur % pointes, | -Accompagnement de . .
. . . s -Amplitude et continuité du
. jambe, sur temps | ballon main droite sur bras tendu | I’engin avec le corps
Exploration des L reme T . mouvement
coe -sur place et en levé 4 devant, | a I’horizontale devant soi. -Allongement des bras o —
différents types de | |, E9 . rome . -Contréle du rythme, de la direction
déplacement avec changement | Sur un temps levé 4°™ devant, | -La poussée du ballon avec e
rebonds et de la différence de hauteur des

-avec changements de
rythme

de main, rattrapé
en tour fessier.

appel droit, faire un premier
rebond avec changement de

la main se fait jusqu’au
bout des doigts

rebonds.
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-avec d’autres parties
du corps

main sous la jambe gauche vers
la gauche. Enchainer un 2°m
temps levé 4°™ devant, appel
gauche en faisant un deuxiéme
rebond avec changement de
main sous la jambe droite vers la
droite. Rattraper main droite en
enclenchant un tour fessier vers
la gauche. Fin en position a
genou, redressée, bras droit
tendu a I’horizontale devant soi.

-Rebonds vers 1’avant et
légérement sur le coté lors
des temps levés.

Rebond avec le
genou pendant un
saut.

Départ en 5™ sur % pointes,
ballon main droite, bras tendu a
I’horizontale devant soi.

Rebond passif du ballon devant
soi coordonné & une impulsion
sur jambe gauche. Effectuer un
petit saut (appel gauche,
réception droite) avec un % tour

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras

-Amplitude et continuité  du

mouvement

E10 -Alternance  entre la | -Contréle du rythme, de la direction
en repoussant le ballon lors de la . iees
. ez | poussée du ballon avec le | et de la différence de hauteur des
descente du genou droit fléchi :
. . genou et celle avec les | rebonds.
le ballon fait un petit rebond au doiats
sol. Enchainer un petit rebond de gts.
la main droite sur jambes
fléchies avant de rattraper le
ballon devant soi. Retour en
position initiale.
Roulement  vers | Ballon posé au sol derriere soi,
I’arriére sur le sol | bras le long du corps, la pointe
debout par la | du pied droit contre le ballon, | -Accompagnement de . Lo
- . . . ) PO . -Amplitude et continuité  du
pointe du pied, | jambe droite soulevée et fléchie. | 1’engin avec le corps
. . e ; . . mouvement
Exploration des glissade sur le | Fondu suivi de I’extension des | -Allongement de la jambe . : -
o . . . - . . -Trajectoire rectiligne
différents types de | Roulementssurlesol | E11 ballon (par la | jambes en entrainant le ballon | jusqu’a la pointe du pied
- - . ) . -Contact permanent avec le sol
roulements jambe). derriére soi en roulement au sol ; | -Amorti par les bras et les

poussée par la pointe de pied. %2
tour vers la droite. Petite course
et descente en «semi grand
écart » (jambe droite devant

jambes lors de la descente
sur le ballon

-Controle de la vitesse du roulement
-Légereté de la descente au sol
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tendue, jambe gauche fléchie)
pour glisser en appui sur le
ballon vers I’avant : pose du pied
droit pointé sur le ballon, puis de
la main droite au sol, glissade sur
le ballon le long de la jambe
droite jusqu’au niveau de la
cuisse. Ramener la jambe arriére
gauche contre la jambe droite en
la tendant, le tout coordonné a un
% tour du corps. Poussée des
bras vers I’arriére. Fin : le ballon
est sous le ventre, appui sur les
bras tendus, buste redressé.

Roulements
corps

sur

le

Roulement sur un
bras puis les 2 bras
avec passage dans

Départ en 5™ sur % pointes,
ballon dans la main droite, bras a
la 2de.

le plan dorsal. Dégager la jambe droite a la 2de
A refilmer car, pas | etfaire rouler le ballon sur le bras
de temps lié et | droit. Le ballon continue a rouler | -Accompagnement de
fautes, bras fléchis | derriére latéte en effectuantun ¥ | ’engin avec le corps
dans la | de tour vers la gauche coordonné | -Allongement des bras sans . S
X . s 1 : . -Amplitude et continuite  du
circumduction a une % circumduction frontale, | cassure du poignet
E12 v g . . . mouvement
vers l’intérieur, du bras droit | -Sensation de « glisser »
; X -Contact permanent avec le corps
tendu. Le ballon continue a | sous le ballon
rouler sur les 2 bras tendus | -Allongement et verticalité
devant soi a I’horizontale. Le | du tronc
tout est coordonné a un temps lié
vers la droite. Fin en 5™ sur %
pointes, ballon tenu a 2 mains
devant soi, bras tendus a
I’horizontale.
Roulement sur les | Départ allongée a plat ventre au
bras, le dos puis les | sol. Ballon tenua 2 mains dans le | -Allongement du corps et | -Amplitude et continuité  du
E13 jambes, allongée a | prolongement du corps, bras | des bras mouvement

plat ventre au sol.

tendus.
Poser le ballon sur le dos des
mains et décoller les 2 bras

-Le roulement se fait dans
I’axe médian du corps

-Contact permanent avec le corps
-Controle de la vitesse du ballon
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tendus et serrés du sol en
effacant la téte entre les bras.
Laisser rouler le ballon sur les
bras, le dos puis les jambes
tendues et serrées. Rattraper le
ballon au niveau des chevilles.

-Effacer la téte entre les
deux bras en utilisant la
souplesse des épaules

Roulement sur
tout le corps des

Départ allongée sur le dos au sol.
Bras le long du corps. Ballon

pieds  jusqu’aux | pose sur les chevilles.
mains. Lever les 2 jambes serrées et
Départ, allongée | tendues et laisser rouler le ballon | -Allongement du corps
sur le dos. sur les jambes. Lorsque le ballon | -Le roulement se fait dans . S
. . s ‘4 -Amplitude et continuité  du
arrive au niveau du ventre: | I’axe médian du corps
RN . mouvement
E14 fléchir légerement les jambes, | -Plaquer le dos au sol
. -Contact permanent avec le corps
creuser le dos, lever les bras pour | durant la  montée des N :
: : -Controle de la vitesse du ballon
les mettre dans le prolongement | jambes (abdominaux)
du corps (appui sur la téte) tout
en laissant rouler le ballon sur le
tronc puis les bras. Rattraper le
ballon par les mains au-dessus de
la téte a la fin de son parcours.
Dans __le  plan | Départ: en 6°™, sur % pointes,
sagittal : ballon main droite, bras le long
Petit ou moyen | du corps en bas.
lancé par élan hors | Effectuer un élan vers le haut
e s : -Accompagnement de
repére visuel. coordonné a une flexion | ,, 7.
extension des jambes puis vers le Pengin avec le corps . -
, o n -Allongement des bras -Amplitude et continuité  du
bas et 1’arriére, en renversant le y .
. - -Rattraper 1’engin le plus | mouvement
Exploration des ballon (paume de main vers le . R L
iers ) , . . haut possible -Contrdle de la trajectoire et de la
différents modes de | Lancés par élan E15 bas) sur une flexion des jambes.

propulsion du ballon

Lancer le ballon, bras tendu, hors
repére visuel, bras fixés a
I’horizontale arriere (hauteur
minimum) coordonné a
I’extension des jambes. Ramener
le bras droit devant en le passant
par le bas (hanche) pendant
I’envol du ballon et rattraper

-Verticalité et allongement
du corps

-Main ouverte (paume vers
le haut) pendant I’action du
lancé.

réception sans crispation des doigts
ni contact avec une autre partie du
corps.
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celui-ci devant soi, main droite,
en balancé coordonné a une
flexion /extension des jambes.

Lancés

Lancé par poussée
a une main en
tournant.

Départ : en 5™, sur % pointes,
ballon main droite, sur bras
fléchi au-dessus de [I’épaule
droite, doigts vers I’arriére.

Effectuer un tour enveloppé vers

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Rattraper 1’engin le plus
haut possible

-Verticalité et allongement

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Contrdle de la trajectoire et de la

, E16 du corps o L :
« poussée » la gauche en langant le ballon par L réception sans crispation des doigts
) A -Fixation du bras et de | . .
poussée au-dessus de la téte | ., . . ni contact avec une autre partie du
. I’orientation de la paume de
Rattraper le ballon devant soi de . R ] corps.
- X main vers 1’avant malgré la
la main droite, bras tendu, en . .
) rotation coordonnée au
balancé, avant de se redresser. lancé
ancé.
Rattrapé en- | Départ en 5™ sur % pointes bras
dehors du champ | a la verticale haute, ballon main
visuel, entre les 2 | droite. Réaliser un lancer de base
r lan . r ce verticalemen . A
bras et la nuque par poussee erticalement -Amplitude et continuité du
Réceptionner le ballon entre la
nuque et les bras: se tenir les | -Accompagnement de mouve[nent N
! PN . -Contréle de la trajectoire et de la
mains et grace a I’utilisation de | ’engin avec le corps ) .
E17 5 s . AT réception
sa souplesse d’épaules, tirer les 2 | -Verticalité et allongement e .
. -Immobilisation directe du ballon
bras tendus et serrés vers | du corps .
. . N , quand il entre en contact avec le
Lancés sans les mains I’arriére afin de créer un espace COrDS
Exploration des Rattrapés en dehors pour réceptionner le ballon P
Xp du champ visuel, sur derriére la nugue. Ramener les
difféerents modes de b |
réception du ballon un - oras  vers - fa  nuque pour
rotation, immobiliser le ballon.
mains Rattrapé d’une | Départ en 5™ sur % pointes bras
. N . .~ | -Accompagnement de
main en tournant | a la verticale haute, ballon main Pendin avec le coros
sur 1 pied en piqué. | droite. Réaliser un lancer de base gin ave P -Amplitude et continuité  du
; . ) -Verticalité et allongement
par élan devant soi. Rattrapé du mouvement
. L, du corps durant tout N . .
ballon, main droite, a I’oblique | |, . -Controle de la trajectoire et de la
E18 I’exercice.

haute en enclenchant un tour
vers la droite suivi d’une
circumduction pour finir la
rotation du corps : dégagé jambe
droite en fondu derriére, piqué

-Main ouverte (paume vers
le haut) avec doigts serrés
et allongés, dans le
prolongement du bras

réception sans crispation des doigts
ni contact avec une autre partie du
corps.
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retiré sur jambe droite en
tournant vers la droite. Revenir
en 5™ sur Y% pointes, ballon
devant soi a I’horizontale bras
tendu.

E19

Rattrapé en
grande extension
arriere, a 2 mains.

Départ en 5™ sur % pointes bras
a la verticale haute, ballon main
droite. Réaliser un lancer de base
par élan Iégérement en arriére.
Réceptionner le ballon en grande
extension arriére (cambré) aprés
avoir reculer la jambe gauche
pour se placer en fente droite. Le
rattrape se fait & 2 mains hors
champ visuel. Se redresser en
refermant la jambe arriére sur la
jambe avant. Fin en 5™ sur %
pointes, ballon devant soi a
I’horizontale, bras tendu.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Verticalité et allongement
du corps

-Allongement des bras et
des doigts..

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Contrdle de la trajectoire

--Rentrer en contact avec le ballon
hors champs visuel

E20

Rattrapé sans les
mains, sous les
jambes tendues, en
appui sur les bras.

Départ en 5™ sur % pointes bras
a la verticale haute, ballon main
droite. Réaliser un lancer de base
par élan devant soi.

Pendant 1’envol du ballon,
descendre sol en posant le genou
gauche au sol puis les fesses ; les
mains sont en appui au sol, bras
tendus. Ramener les 2 jambes
fléchies devant soi, pointes de
pieds collées. Ouvrir les 2
genoux pour laisser passer le
ballon. Se repousser en appui sur
les 2 bras tendus et sur les 2 pieds
serrés, en tendant et fermant les
jambes simultanément. Le ballon
est alors coincé sous les genoux
contre le sol.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Verticalité et allongement
du corps

-Les pieds restent en
contact avec le sol lors du
rattrapé

-Position gainée du corps

-Amplitude et continuité du
mouvement

-Contrdle de la trajectoire

-Contrdle de la réception
-Immobilisation directe du ballon
quand il entre en contact avec le
corps et le sol




CORDE

Si le sens de manipulation n’est pas précisé dans I’intitulé de 1’élément, il faut travailler I’élément dans les 2 sens ; méme si les 2 sens n’ont pas été filmés.

Chaque élément doit étre travaillé de chaque main.

,Obje?t.'f.s ,Va“"’!b."?s Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4 Niveau 5
d'acquisition d'acquisition
Dans le plan Dans le plan Dans le plan Dans le plan
frontal : frontal : f_p_DansII/z Ianll frontal/dorsal: frontal/dorsal:
E1l Balancés avec Balancés, tour frontal/dorsal: AOrsal. Balancés, voile avec | Balanceés, voile avec
transfert du poids du naturel avec Balancés, voile ¥ tour. tour complet.
. . frontal/dorsal.
corps. circumduction.
Dans le plan
sagittal :
E? Balancés avec
transfert du poids du
La forme en U. corps a droite et a
La corde ouverte, tendue. gauche.
Exploration du poids Dans le plan Dans le plan Dans le plan
et de la dimension de | Balancés, sagittal : sagittal : sagittal : Dans le plan Dans le plan
la corde circumductions, voiles, E3 enroulement/déroul | Enroulement vers | Circumduction vers | frontal/sagittal : sagittal :
enroulements, échappés. ement de la corde arriére, échappé | Parriére et échappé | Manivelle avec Manivelle avec
autour du bras dans | de la corde autour du dans le dos de la 1/4 tour. 15 tour.
les 2 sens. bras. corde.
Dans le plan Dans le plan
horizontal : horizontal :
Maniement avec la | Maniement avec la
E3-1 corde ouverte corde ouverte
tendue : tendue :
enroulement/déroul | enroulement/déroul
ement vers ement vers
Pintérieur. Pextérieur.
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Dans le plan Dans le plan
- - - - Dans le plan
horizontal : horizontal : - -
— —_— horizontal :
Faire planer la Faire planer la TP Dans le plan Dans le plan
. . Faire planer la - - - -
corde devant soi en | corde devant soi en . horizontal : horizontal :
E4 corde devant soi en TRTI ——
tournant, tournant et . . Manivelle vers Manivelle vers
) ) tournant et échappé NP PP
enroulement/déroul échapper la corde la corde devant soi Pintérieur. Pextérieur.
ement la corde devant soi, bras '
. bras dans le dos.
autour de la taille. devant.
Dans le plan
Dans le plan - -
Dans le plan - - horizontal :
- - horizontal : L
horizontal : Dans le plan L Circumduction vers
—_— - - Circumduction vers ye ozoe
Demie « Spirale » horizontal : ye px Pintérieur avec
. . - N P’intérieur avec N
ES5 Circumduction au- | « Spirale » complete N passages a travers
N passages a travers .
dessus de la téte en | (mouvement en 8) en . des 2 jambes
des 2 jambes .
tournant. tournant. . alternativement en
alternativement en ame ;
me 4*M devant puis en
4°m¢ devant. . .
attitude arriére.
Corde allongée au . Dans le plan
, -\ gee: A partir d’un Dans le plan - -
Corde allongée au sol derriére soi, ) - - sagittal :
sol derriére soi échappé d'un noeud balancé frontal, sagittal : Echappé a partir
E6 | . . ' PP . échappé avec Echappé a partir de ppeap
échappé d'un noeud devant soi avec des rotations
. changement de la corde ouverte .
devant soi. changement de . arriere, corde tenue
. main. tendue au sol. N i
main. a une main.
L, . Franchissement de
Corde pliée en 2, Franchissement de -/
- ; -/ la corde pliée en 2
Corde pliée E7 franchissement vers | la corde pliée en 2 . ey
, IR vers I’arriére en
I’avant en sautant. vers I’arriére.
tournant.
Sautillés en avant a - . Série de sautillés Série de sautillés
. .. Sautillés en arriére s
. ES8 pieds joints avec double vers avec double croisé
Exploration X R
. P’avant. vers I’avant.
des differents types de Alternance entre les
franchissements . . Alternance de
Corde ouverte : un nceud Alternance entre les | Alternance entre les | sautillés en avant a sautillés iambes
dans chaque main - , | sautillés en avant & sautillés en avant a pieds joints, ¥ tour 18
Sautillés en avant d S , s , oy s tendues et jambes
EQ pieds joints et d’ 1 pieds joints et d’1 et d’1 pied sur . .
groupées, avec %

1 pied sur l'autre

pied sur l'autre,
balancé.

pied sur l'autre
(départ pagaies).

I'autre vers
I’arriére (départ
pagaies).

tour a chaque fois
(départ pagaies).
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Alternance de petits
franchissements en

Alternance entre un
sautillé en avant et

3 Sauts de

Exploration des
différents types de
rotations

Rotations dans différents
plans, sens :
-corde pliée en 2
- corde ouverte tendue

E 10 o o N « basque » en
avant et en arriere un sautillé en arriere
) L tournant
sur des balancés avec % tour
Alternance entre les ) Alternance de pas
- L . Pas chassé dans la ,
Sautillés avec sautillés rapides et L chassés dans la
; corde suivie de 3 1
E11 ralentissement de la ceux avec sautillés rapides corde, % tour, 3
corde ralentissement de la y P sautillés rapides
vers I’avant A
corde. vers I’arriére
Alternance entre les - - .
S Sautillés en avant | Sautillés en arriere
E 12 sautillés sur place et R S
B} croisés/décroisés croisés/décroisés
en déplacement
Rotations sagittales | Dans le plan frontal
Dans le plan frontal . -
. - Manip avec autre avec changement de Rotations avec
Dans le plan frontal | Balancés, rotations . . y
E 13 - - partie du corps que main dans le dos, changement d’axe,
Balancés, rotations | avec changement de : L
main les mains avec ¥ tour du autour du cou.
corps.
Dans le plan sagittal Dans le plan
. Dans le plan sagittal Rotations avec sagittal
Dans le plan sagittal D d ) -
E 14 p - Balancés, rotations changement d’axe Rotations avec
Balancés, rotations ) 1 y
avec ¥ tour. et de sens, avec %2 changement d’axe,
tour. autour du pied.
Dans le plan sagittal
Balancés,
E 15 .
« pagaies » vers
I’avant
Dans le plan Dans le plan
Dans le plan Dans le plan horizontal : horizontal :
Dans le plan horizontal : horizontal : Passage des Passage des
horizontal : Faire planer la Faire planer la rotations vers rotations vers
E 16 Faire planer la corde en tournant corde en tournant, Pintérieur, corde I’extérieur, corde

corde en tournant
et rotations au-
dessus de la téte

et rotations au-
dessus de la téte
avec changement de
main

rotations au-dessus

de la téte. Franchir

en sautant la corde
en rotations.

pliée puis ouverte
tendue, avec
changement de
niveaux et
franchissement en

pliée puis ouverte
tendue, avec
changement de
niveaux et
franchissement en
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avant en saut de
chat

arriére en saut de
chat

E16-

Dans le plan sagittal

Rotations vers
I’avant de la corde
ouverte tenue par le
milieu (moulinets)

Dans le plan

sagittal/frontal-
dorsal :

Rotations vers
P’avant puis de part
et d’autre de la téte
de la corde ouverte
tenue par le milieu
(moulinets) avec un

Y4 de tour

Exploration des
différents modes de
propulsion de la corde

Corde ouverte tendue

E 17

« Frappé » de la
corde tendue, en
tournant

Lancé % tour de la
corde ouverte
tendue,
récupération d’un
neceud avec
« frappé » de la
corde en tournant.

Lancé 1 tour de la
corde ouverte
tendue,
récupération avec
« frappeé » de la
corde en tournant.

Lancé 1 tour de la
corde ouverte
tendue,
récupération avec
« frappé » sans
tourner.

Lancé 1 tour de la
corde ouverte
tendue a partir des
moulinets (corde
tenue par le milieu)
vers ’avant.

E 18

Lancé ¥ tour de la
corde ouverte
tendue,
récupération d’un
neeud avec
« glissé/échappé »

Lancé 1 tour de la
corde ouverte
tendue,
récupération d’un
neeud avec
« glissé/échappé ».

Corde pliée en 2

E 19

Petit lanceé sagittal
Y tour a partir de la
corde pliée en 2
tenue au milieu,
récupération en
balancé sagittal

Petit lancé sagittal
Y tour a partir de la
corde pliée en 2
tenue au milieu,
récupération en
rotations sagittales
vers I’avant

Lancé sagittal 1
tour a partir de la
corde pliée en 2
tenue par les noeuds,
récupeération en
rotations sagittales
vers 1’avant

Lancé sagittal a
partir des rotations
sagittales (vers
I’avant ou vers
’arriére),
récupération en
passage a travers en

sautillé vers I’avant.

+ 1 rotation en
sautant sous ’engin

Lancé sagittal a
partir des rotations
sagittales (vers
I’avant ou vers
’arriére) coordonné
a un pas chassé,
temps leve.
passage-a-traversen

16 p i

Corde ouverte, tenue a 2
mains

E 20

Petit lancé %2 tour a
partir d’un sautillé

Lancé a partir d’un
sautillé arriére.

Lancé a partir d’un
sautillé arriére,
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# 4

arriere,

récupération par le
milieu de la corde
en enchainant des

rotations vers l'avant.

récupération boucle
sous le genou au sol.

REPERTOIRE COUPE FORMATION CORDE

NIVEAU 1

Obijectifs d'acquisition

Variables d'acquisition

Eléments techniques

Descriptions

Principales consignes

Principaux criteres de
réussite

Exploration du poids
et de la dimension de
la corde

Laformeen U :
Balancés,
circumductions, voiles,
enroulements,
échappés.

E1l

Dans le plan frontal :
Balancés avec transfert du poids
du corps.

Départ : en 1%¢, 1 nceud dans
chaque main, corde en U a
gauche.

Effectuer 3 balancés frontaux
coordonnés a 3 temps liés & la 24
dans le méme sens que la corde
(droite, gauche, droite).
Retour dans la position de départ.

-Allongement des bras
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Conservation de la forme
en U
-Contrdle de I'énergie de la
corde
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

E?2

Dans le plan sagittal :
Balancés avec transfert du poids
du corps a droite et a gauche.

Départ : dégagé de la jambe
gauche en 4™ devant, 1 nceud
dans chaque main, corde en U &

droite.
Effectuer 3 balancés sagittaux en
changeant de c6té a chaque fois,
coordonné a des temps liés vers
I’arriere quand la corde va vers

I’arriére et une extension des

jambes en 6°™ (ramassé vers

-Allongement des bras
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Conservation de la forme
en U
-Contrdle de I'énergie de la
corde
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement




FEDERATION
FRANGAISE

I’avant) quand la corde va vers
I’avant.
Retour dans la position de départ.

Départ : dégagé de la jambe
gauche en 4™ devant, 1 nceud
dans chaque main, corde en U a

droite.
Effectuer 2 balancés sagittaux en
changeant de c6té a chaque fois,
coordonné a des temps liés quand

-Maintien du bras

-Respect du plan
-Conservation de la forme

Dans le plan sagittal : la corde va vers I’arriére et une allonaé 3 la seconde enU
E3 enroulement/déroulement de la| extension des jambes en 6°M¢ 9 -Contrdle de I'énergie de la
. ; -Accompagnement de
corde autour du bras. (ramassé vers ’avant) quand la o corde
R I'engin avec le corps Lo
corde va vers 1’avant. Enrouler la -Continuité du mouvement
corde autour du bras droit vers
I’avant 2 fois et dérouler la vers
I’arriére en coordonnant la
flexion et I’extension des jambes,
balancé.
Retour dans la position de départ.
Départ : 1°¢, 1 nceud dans chaque
main, corde a gauche.
Faire planer a I’horizontale la -Respect du plan
corde devant soi en tournant vers -Conservation de la forme
Dans le plan horizontal : la droite, bras a la 2de. A enU
- L . -Allongement du bras a - o~ .
Faire planer la corde devant | Monter le bras droit a la verticale . -Contr6le de I'énergie de la
. la verticale haute
E4 soi en tournant, et placer le bras gauche devant corde

enroulement/déroulement la
corde autour de la taille.

soi, la main gauche au niveau de
la taille afin d’enrouler la corde
autour de celle-ci 2 fois.
Dérouler la corde en tournant
vers la gauche.
Retour dans la position de départ.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Continuité du mouvement
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EG6

Corde allongée au sol derriére
soi, échappé d'un noeud devant
SOi.

Départ : corde allongée au sol
derriére soi, tenue par la main
droite, en 6°™ sur % pointes.
Faire glisser la corde vers I’avant
sur 3 pas, échapper le nceud
devant soi, coordonné & une
flexion/extension des jambes.
Rattraper le nceud de la main
gauche, balancé sagittal a droite
coordonné a une
extension/flexion des jambes.

-Allongement et fixation
du bras devant soi
-Réception du nceud loin
du corps bras allongé
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Retour a la forme en U
-Controle de I'énergie de la
corde
-Controle de la réception
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

Exploration des
différents types de
franchissements

Corde ouverte, un
nceud dans chaque
main

ES8

Sautillés en avant a pieds
joints

Départ pieds joints, un nceud
dans chaque main, corde derriere
le corps.

Monter la corde en s’étirant.
Réaliser 3 sautillés sur place vers
I’avant pieds joints.
Freiner la corde en effectuant un
balancé sagittal coordonné avec
la flexion des jambes..

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Allongement et fixation
des bras

-Conservation de la forme
-Controle de la vitesse
-La corde ne touche pas le
sol

E9

Sautillés en avant d’ 1 pied sur
I'autre

Départ pieds joints, un nceud
dans chaque main, corde derriere
le corps.

Monter la corde en s’étirant.
Réaliser 3 sautillés sur place vers
I’avant d’un pied sur 1’autre.
Freiner la corde en effectuant un
balancé sagittal coordonné avec
la flexion des jambes.

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Allongement et fixation
des bras

-Conservation de la forme
-Controle de la vitesse
-La corde ne touche pas le
sol

E 10

Alternance de petits
franchissements en avant et en
arriere sur des balancés

Départ pieds joints, un nceud
dans chaque main, corde a droite.
Effectuer des balancés sagittaux
de I’avant vers I’arriére et de
I’arriére vers 1’avant, en
franchissant a chaque passage la

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Allongement et fixation
des bras

corde d’un pied sur I’autre.

-Conservation de la forme
-Contrdle de la vitesse
-La corde ne touche pas le
sol
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
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Freiner la corde en balancé a
droite apres 4 franchissements.

Exploration des
différents types de
rotations

Rotations dans
différents plans, sens...

E 13

Dans le plan frontal
Balancés, rotations..

Départ : en 1°¢, 1 nceud dans
chaque main, corde a gauche.
Effectuer 2 balancés frontaux
coordonnés a 2 temps liés puis
mise en rotations frontales vers
I’intérieur sur ramassé a droite en
mettant les 2 nceuds dans la main
droite. Bras tendu a I’horizontale
devant soi. Idem en rotations
vers I’extérieur avec ramassé a
gauche.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement et fixation
du bras devant soi
-Continuité du
mouvement

-Respect du plan
-Contrdle de la vitesse des
rotations
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

E 16

Dans le plan horizontal :
Faire planer la corde en
tournant et rotations au-dessus
de la téte

Départ : 1°¢, 1 nceud dans chaque
main, corde a droite.

Faire planer a I’horizontale la
corde devant soi en tournant vers
la gauche, bras a la 2de.
Mise en rotations vers ’intérieur
au-dessus de la téte en mettant
les 2 nceuds dans la main droite,
bras tendu a verticale haute.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement et fixation
du bras a la verticale
haute
-Continuité du
mouvement

-Respect du plan
-Contrdle de la vitesse des
rotations
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

Exploration des
différents modes de
propulsions de la
corde

Corde ouverte tendue

E 17

« Frappé » de la corde tendue,
en tournant

Départ : en 6™, corde tendue au
sol devant soi tenue par la main
droite.

Temps lié a la 2de (jambe droite)
avec ¥4 de tour vers la droite en
faisant glisser la corde. Réaliser
une circumduction de la corde
tendue en tournant et la frapper
au sol devant soi coordonné a la
flexion des jambes. Récupérer le

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement et fixation
du bras a l'oblique basse
au moment du frappé
-Anticipation du bras
par rapport a la corde
-Accélération de la
corde

-Respect du plan
-Conservation de la forme
-Eloignement de la corde

par rapport au corps
-Contrble de la réception
-Amplitude et continuité du
mouvement
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nceud dans la main gauche,
balancé sagittal a droite.

Corde pliée en 2

E 19

Petit lancé sagittal 2 tour a
partir de la corde pliée en 2
tenue au milieu, récupération
en balance sagittal

Départ : en 62™ , corde pliée en 2
tenue en pronation dans la main
droite par le milieu de la corde,
nceuds posés au sol derriére soi.

Lancer la corde dans le plan
sagittal sur un relevé devant soi
apres 2 pas. ¥ tour de corde
pendant 1’envol. Paumes de main
vers le haut au moment de

I’envol de la corde. Récupérer la

corde, un nceud dans chaque
main, balancé sagittal en freinant
la corde, coordonné a 1’extension
puis la flexion des jambes.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras au
moment du lancé devant
S0i
-Rattrapé des nceuds le
plus haut possible

-Respect du plan
-Conservation de la forme
-Eloignement de la corde

par rapport au corps
-Contrdle de la réception
-Amplitude et continuité du
mouvement
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REPERTOIRE COUPE FORMATION CORDE

NIVEAU 2

Obijectifs d*acquisition

Variables d'acquisition

Eléments techniques

Descriptions

Principales consignes

Principaux critéres de
réussite
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Exploration du poids
et de la dimension de
la corde

La formeen U :
Balancés,
circumductions, voiles,
enroulements,
échappés.

El

Dans le plan frontal :
Balancés, tour naturel avec
circumduction.

Départ : 1% ou 3°™, 1 nceud dans
chaque main, corde en U, &
gauche.

Effectuer 2 balancés frontaux a
droite puis a gauche coordonnés a
2 temps liés a la 2% dans le méme
sens que la corde ; circumduction
de la corde vers la droite
coordonnée a un tour naturel, 2
balancés frontaux vers la droite
puis vers la gauche.

Retour dans la position initiale,
corde a droite.

-Allongement des bras
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Conservation de la forme
enU
-Contrdle de I'énergie de la
corde
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

E3

Dans le plan sagittal :
Enroulement vers I’arriére,
échappé de la corde autour
du bras.

Départ : dégagé de la jambe
gauche en 4°™ devant, 1 nceud
dans chaque main, corde en U &

droite.
Effectuer 2 balancés sagittaux en
changeant de c6té a chaque fois,
coordonné a des temps liés quand
la corde va vers I’arriére et une
extension des jambes en 6¢me
(ramassé vers I’avant) quand la
corde va vers 1’avant. Enrouler la
corde autour du bras droit vers
I’avant et échappé le noeud de la
main gauche pour le rattrapé
devant le bras en coordonnant la
flexion et I’extension des jambes,
balancé.
Retour dans la position de départ.

-Maintien du bras allongé
a la seconde
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Conservation de la forme
en U
-Contrdle de I'énergie de la
corde.
-Continuité du mouvement
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E4

Dans le plan horizontal :
Faire planer la corde
devant soi en tournant et
échapper la corde devant
soi, bras devant.

Départ : 1% ou 3¥™, 1 nceud dans
chaque main, corde a gauche.
Faire planer a I’horizontale la

corde devant soi en tournant vers

la droite, bras a la 2de.

Monter le bras droit a la verticale

et placer le bras gauche devant soi,
la main gauche au niveau de la
taille et effectuer un léger
enroulement autour de celle-ci puis
un échappé du nceud. Le noeud
doit effectuer une boucle devant
soi avant d’étre rattrapé. Faire
planer la corde a I’horizontale
devant soi en tournant avant de
I’arréter.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Synchroniser I’arrivée de
la boucle devant soi lors
de I’enroulement et
I’échappé de la corde
-Rattrapé du nceud loin du
corps

-Conservation de la forme
enU
-Controle de I'énergie de la
corde
-Mouvement continu
-Eloignement de la corde
par rapport au corps au
moment du rattrapé
-Contrdle de la réception
-Amplitude et continuité du
mouvement

ES5

Dans le plan horizontal :
Demie « Spirale »
Circumduction au-dessus de
la téte en tournant.

Départ : 1%€ ou 3°™, 1 nceud dans
chaque main, corde a gauche.
Effectuer une circumduction
horizontale au-dessus de la téte en
tournant vers la droite. Les bras
sont décalés : le bras gauche passe
d’abord au-dessus du bras droit
dans la montée de la corde. Passer
par les bras a la 2de, corde derriere
soi puis mettre les 2 nceuds dans la
main droite pour terminer en
rotations horizontales au-dessus de
la téte.

-Allongement des bras
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Conservation de la forme
enU

-Controle de I'énergie de la
corde

-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement
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EG6

Corde allongée au sol
derriére soi, échappé d'un
noeud devant soi avec
changement de main

Départ : corde allongée au sol
derriére soi, tenue par la main
droite, en 6°™ sur ¥ pointes.
Faire glisser la corde vers I’avant
sur 2 ou 3 pas, échapper le nceud
devant soi coordonné a une
flexion/extension des jambes.
Transmettre le nceud dans la main
gauche quand le nceud opposé est
en suspension devant soi. Rattraper
le nceud de 1a main droite, balancé
sagittal a droite coordonné a une
extension/flexion des jambes.

-Allongement et fixation
du bras devant soi
-Changement de main et
réception du nceud loin du
corps, bras allongé
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Retour a la forme en U
-Contrdle de I'énergie de la
corde
-Contrdle de la réception
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

Exploration des
différents types de
franchissements

Corde ouverte, un
nceud dans chaque
main

ES8

Sautillés en arriéere

Départ pieds joints, un nceud dans
chaque main, corde a droite devant
SOi.

Monter la corde en s’étirant.
Reéaliser 3 sautillés sur place vers
I’arriére pieds joints (vidéo) ou
d’un pied sur I’autre.
Arréter la corde en 1’arrétant sous
les pieds.

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Allongement et fixation
des bras

-Conservation de la forme
-Controle de la vitesse
-La corde ne touche pas le
sol

E9

Alternance entre les sautillés
en avant a pieds joints et d’1
pied sur l'autre, balancé.

Départ : en 6™ sur Y% pointes, 1
nceud dans chaque main, corde
derriére soi ou départ en pagaie.
Effectuer 3 sautillés dans la corde
vers I’avant pieds joints puis 3
sautillés d’un pied sur I’autre.
Retour en balancé sagittal.

-Coordination entre le
corps et lI'engin
-Allongement et fixation
des bras

-Conservation de la forme
-Controle de la vitesse
-La corde ne touche pas le
sol

E11

Sautillés avec
ralentissement de la corde

Départ : en 6™ sur ¥ pointes, 1
nceud dans chaque main, rotations
sagittales vers I’avant.
Ouvrir la corde, effectuer 1 sautillé
avant dans la corde d’un pied sur
’autre puis 2 pas sous la corde
avant de la franchir & nouveau. 3

sautillés de ce type avant de freiner

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Mobilisation de
I’articulation des épaules
-Allongement des bras

-Conservation de la forme
-Contréle de I’énergie et du
rythme des sautillés
-La corde ne touche pas le
sol
-Amplitude et continuité du
mouvement
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la corde en balancé sagittal
coordonné a une flexion/extension
des jambes.

E 12

Alternance entre les
sautillés sur place et en
déplacement

Départ : en 6™ sur ¥ pointes, 1
nceud dans chaque main, rotations
sagittales vers 1’avant.
Ouvrir la corde, effectuer 3
sautillés avant dans la corde d’un
pied sur ’autre sur place puis 3
sautillés avant dans la corde d’un
pied sur I’autre en se déplagant
vers I’avant. Freiner la corde en
balancé sagittal coordonné a une
flexion/extension des jambes.

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Allongement et fixation
des bras

-Conservation de la forme
-Controle de la vitesse
-La corde ne touche pas le
sol

Exploration des
différents types de
rotations

Rotations dans
différents plans, sens

E 13

Dans le plan frontal
Balancés, rotations avec
changement de main

Départ : en 1¢® ou 3°™ | 1 nceud
dans chaque main, corde a gauche.
Effectuer 2 balancés frontaux
coordonnés a 2 temps liés puis
mise en rotations frontales vers
I’intérieur sur ramassé a droite en
mettant les 2 nceuds dans la main
droite. Transmissions des 2 nceuds
dans la main gauche pour effectuer
des rotations vers 1’extérieur. Bras
tendu a I’horizontale devant soi.
Idem en rotations vers 1’extérieur
avec ramassé a gauche,
changement de mains pour se
retrouver en rotations vers
I’intérieur.

-Allongement et fixation
du bras devant soi
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Continuité et amplitude du
mouvement
-Contrdle de la vitesse des
rotations
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement
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E 14

Dans le plan sagittal
Balancés, rotations

Départ : dégagé de la jambe
gauche en 4°™ devant, 1 nceud
dans chaque main, corde en U a

droite.

Effectuer des balancés sagittaux en
changeant de c6té a chaque fois,
coordonné a des temps liés puis
mise en rotations sagittales vers

I’avant sur ramassé arriére en
mettant les 2 nceuds dans la main
droite. Bras tendu a ’horizontale
devant soi, la corde frole 1’épaule.

Idem en rotations vers I’arriére
avec ramassé vers I’avant.

-Allongement et fixation
du bras devant soi
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Contrdle de la vitesse des
rotations
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

E 15

Dans le plan sagittal
Balancés, « pagaies » vers
Pavant

Départ : dégagé de la jambe
gauche en 4°™ devant, 1 nceud
dans chaque main, corde en U &

droite.

Effectuer des balancés sagittaux en
changeant de cdté a chaque fois,
coordonné a des temps liés puis
mise en rotations sagittales vers
I’avant sur ramassé arriere. Bras

tendu a I’horizontale devant soi, la

corde frole une épaule puis I’autre.

-Allongement et fixation
du bras devant soi
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Contrdle de la vitesse des
rotations
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement

E 16

Dans le plan horizontal :

Faire planer la corde en

tournant et rotations au-
dessus de la téte avec
changement de main

Départ : 1°¢, 1 nceud dans chaque
main, corde a droite.

Faire planer a I’horizontale la
corde devant soi en tournant vers
la gauche, bras a la 2de.
Mise en rotations vers ’intérieur
au-dessus de la téte en mettant les
2 neeuds dans la main droite, bras
tendu a verticale haute.
Transmettre les nocuds au-dessus
de la téte dans la main gauche pour

-Allongement et fixation
du bras a la verticale
haute
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Controle de la vitesse des
rotations
-Eloignement de la corde
par rapport au corps
-Amplitude et continuité du
mouvement
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Exploration des
différents modes de
propulsions de la
corde

Corde ouverte tendue,
tenue par un bout

E 17

Lancé % tour de la corde
ouverte tendue,
récupération d’un neeud
avec « frappé » de la corde
en tournant.

se retrouver en rotation vers
I’extérieur.

Départ : en 6°™, corde tendue au
sol derriéere soi tenue par la main
droite. Lancer la corde tendue sur
un relevé apres 2 ou 3 pas vers
I’avant, 2 tour pendant 1’envol.
Récupérer le nceud et enchainer un
temps lié a la 2de (jambe droite)
avec ¥ de tour vers la droite en
faisant glisser la corde. Réaliser
une circumduction de la corde
tendue en tournant et la frapper au
sol devant soi coordonné a la
flexion des jambes. Récupérer le
nceud dans la main gauche, balancé
sagittal a droite.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement et fixation
du bras a lI'oblique haute
-Rattrapé le nceud le plus
haut possible
-Anticipation du bras par
rapport a la corde
-Accélération de la corde

-Respect du plan
-Conservation de la forme
-Eloignement de la corde

par rapport au corps
-Controle de la réception
-Amplitude et continuité du
mouvement

E 18

Lancé ¥ tour de la corde
ouverte tendue,
récupération d’un nceud
avec « glissé/échappé »

Départ : en 6°™, corde tendue au
sol derriére soi tenue par la main
droite. Lancer la corde tendue sur
un releveé apres 2 ou 3 pas vers
I’avant, % tour pendant 1’envol.
Récupérer le nceud et enchainer un
temps lié a la 2de (jambe droite)
avec 1/2 de tour vers la droite en
faisant glisser la corde pour
réaliser un échappé devant soi.
Récupérer le noeud dans la main
gauche, balancé sagittal a droite.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement et fixation
du bras a l'oblique haute
-Rattrapé le nceud le plus
haut possible

-Respect du plan
-Conservation de la forme
-Eloignement de la corde

par rapport au corps
-Contrdle de la réception
-Amplitude et continuité du
mouvement
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Corde pliée en 2

E 19

Petit lancé sagittal ¥ tour a

partir de la corde pliée en 2
tenue au milieu,
récupération en rotations
sagittales vers 1’avant

Départ : en 6°™ , corde pliée en 2
tenue en pronation dans la main
droite par le milieu de la corde,
nceuds posés au sol derriére soi.

Lancer la corde dans le plan
sagittal sur un relevé devant soi
apres 2 pas. ¥ tour de corde
pendant I’envol. Paumes de main
vers le haut au moment de 1’envol
de la corde. Récupérer la corde, un
nceud dans chaque main, rotations
sagittales vers 1’avant (pagaies).

-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras au
moment du lancé devant
S0i
-Rattrapé des nceuds le
plus haut possible

-Respect du plan
-Conservation de la forme
-Eloignement de la corde

par rapport au corps
-Contrdle de la réception
-Amplitude et continuité du
mouvement
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# 4

REPERTOIRE COUPE FORMATION CORDE

NIVEAU 3

Principaux critéres

Objectifs d*acquisition

Variables d'acquisition

Eléments techniques

Descriptions

Principales consignes

de réussite

Exploration du poids
et de la dimension de
I’engin

Laformeen U:
Balancés,
circumductions, voiles,
enroulements,
échappés.

E1l

Dans le plan frontal/dorsal:
Balancés, voile frontal/dorsal.

Départ : 1%¢ ou 3°™, 1 nceud
dans chaque main, corde en U, a
gauche.

Effectuer 2 balancés frontaux a
droite puis a gauche coordonnés
a 2 temps liés a la 2% dans le
méme sens que la corde ;
mouvement en huit de la corde
vers la droite : passage de la
corde dans le dos coordonné a un
ramassé vers la droite puis
devant le corps coordonné a un
temps lié vers la droite puis 2
balancés frontaux vers la droite
puis vers la gauche.
Retour dans la position initiale,
corde a droite.

-Allongement des bras
-Accompagnement de

I'engin avec le corps
-Décalage des bras
durant le voile

-Conservation de la

-Contrdle de I'énergie

corde par rapport au

-Respect du plan
formeen U

) de la corde
-Eloignement de la

corps

-Amplitude et
continuité du
mouvement

E3

Dans le plan sagittal :
Circumduction vers I’arriére et
échappé dans le dos de la corde.

Départ : dégagé de la jambe
gauche en 4™ devant, 1 nceud
dans chaque main, corde en U a

droite.

Effectuer 1 balancé sagittal a
droite (AR) sur temps
lié/ramassé puis une
circumduction vers I’arriére en
passant le bras gauche derriére le
dos. Echappé le nceud de la main
gauche dans le dos. Rattraper la
corde devant soi, balancé a
droite. Le tout coordonné a la

flexion et I’extension des jambes.

-Allongement et
fixation du bras &
I’oblique haute.

-Rattrapé du nceud
loin du corps bras
allongé
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Contrdle de I'énergie

-Respect du plan

de la corde
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Contr6le de la
réception
-Amplitude et
continuité du
mouvement
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Retour dans la position de départ.

E4

Dans le plan horizontal :

Faire planer la corde devant soi en
tournant et échappe la corde devant soi,

bras dans le dos.

Départ : 1°¢, 1 nceud dans chaque
main, corde a droite.

Faire planer a ’horizontale la
corde devant soi en tournant vers
la gauche, bras a la 2de.
Monter le bras droit & la verticale
et placer le bras gauche dans le
dos, la main gauche au niveau de
la taille et échapper le nceud dans
le dos lorsque la boucle arrive
devant soi. Le noeud doit
effectuer un demi cercle devant
soi avant d’étre rattrapé. Faire
planer la corde a I’horizontale
devant soi en tournant avant de
I’arréter.

-Synchroniser
I’arrivée de la boucle
devant soi lors de
I’enroulement et
I’échappé de la corde
-Rattrapé le nceud loin
du corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Conservation de la
forme en U
-Contréle de I'énergie
de la corde
-Mouvement continu
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps au moment du
rattrapé
-Contr6le de la
réception

E5

Dans le plan horizontal :

« Spirale » compléte (mouvement en 8)

en tournant.

Départ : 1% ou 3%, 1 nceud dans
chaque main, corde a gauche.
Effectuer une circumduction
horizontale au-dessus de la téte
en tournant vers la droite. Les
bras sont décalés dans la montée
de la corde : le bras gauche passe
d’abord au-dessus du bras droit.
Passer par les bras a la 2de, corde
derriére soi puis décaler a
nouveau les bras, bras droit
passant au-dessus du bras gauche
en descendant la corde avant
d’effectuer une circumduction
horizontale devant soi (petite
boucle).

-Allongement des bras
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Conservation de la
formeen U
-Contrdle de I'énergie
de la corde
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Amplitude et
continuité du
mouvement
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EG6

A partir d’un balancé frontal, échappé
avec changement de main.

Départ : 1% ou 3°™, bras a la
2%, 1 nceud dans chaque main,
corde en U, a gauche.
Effectuer 2 balancés frontaux a
droite puis a gauche coordonnés
a2 temps liés a la 2% dans le
méme sens que la corde,
échapper le nceud tenu par la
main gauche vers la droite sur un
ramassé. Transmettre le nocud
tenu de la main droite a la main
gauche quand 1’autre nceud est en
suspension a la hauteur de
I’épaule. Rattraper le nceud de la
main droite en enchainant un
balance frontal vers la gauche
coordonné a un temps lié, avant
d’arréter la corde.

-Allongement et
fixation du bras -
Changement de main
et réception du nceud
loin du corps, bras
allongé
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Retour a la forme en
U
-Contrdle de I'énergie
de la corde
-Contrdle de la
réception
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Amplitude et
continuité du
mouvement

Exploration des
différents types de
franchissements

Corde pliée

Corde ouverte, un
nceud dans chaque
main

E7

Corde pliée en 2, franchissement vers
I’avant en sautant.

Départ : en 6°™ sur Y2 pointes,
corde pliée en 2 tenue a 2 mains
au-dessus de la téte.
Flexion et impulsion pieds joints
en coordonnant le franchissement
de la corde vers 1’avant en saut
groupé. Amorti puis replacer la
corde tendue devant soi sur %
pointes jambes tendues.

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Allongement des bras

-Conservation de la
forme
-La corde ne touche
pas le sol
-Amplitude et
continuité du
mouvement

E9

Alternance entre les sautillés en avant &
pieds joints et d’1 pied sur I'autre a
partir des pagaies.

Départ : en 6°™ sur Y2 pointes, 1
nceud dans chaque main,
rotations sagittales vers I’avant.
Ouvrir la corde et effectuer 3
sautillés dans la corde vers
I’avant pieds joints puis 3
sautillés d’un pied sur I’autre.
Retour a la position initiale en
rotations avant.

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Allongement et
fixation des bras

-Conservation de la
forme
-Contr6le de la
vitesse
-La corde ne touche
pas le sol
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E 10

Alternance entre un sautillé en avant et
un sautillé en arriére avec ¥ tour

Départ : en 6°™ sur % pointes, 1
nceud dans chaque main,
rotations sagittales vers ’avant.
Ouvrir la corde et effectuer 1
sautillés avant dans la corde, %
tour vers la gauche en passant la
corde a droite du corps effectuer
un sautillé arriére, ¥ tour vers la
gauche en s’étirant vers le haut
pour effectuer & nouveau un
sautillé avant ; d’un pied sur
Iautre.

Retour a la position initiale.

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Alternance entre le
travail des poignets et
des épaules
-Allongement des bras

-Respect du plan
-Conservation de la
forme
-Contréle de I'énergie
de la corde
-La corde ne touche
pas le sol

E1l1l

Alternance entre les sautillés rapides et
ceux avec ralentissement de la corde.

Départ : en 6°™ sur ¥ pointes, 1
nceud dans chaque main,
rotations sagittales vers ’avant.
Ouvrir la corde, effectuer 1
sautillé avant dans la corde d’un
pied sur ’autre avec 2 pas sous la
corde puis 3 sautillés avant
rapides et a nouveau un sautillé
avant avec 2 pas sous la corde.
Retour a la position initiale en
rotations sagittales avant.

-Coordination entre le
corps et I'engin
-Alternance entre le
travail des poignets et
des épaules
-Allongement des bras

-Conservation de la
forme
-Contrble de I'énergie
et du rythme de la
corde
-La corde ne touche
pas le sol

E 12

Sautillés en avant croisés/décroisés

Départ : en 6™ sur ¥ pointes, 1
nceud dans chaque main,
rotations sagittales vers I’avant.
Ouvrir la corde, effectuer 1
sautillé avant dans la corde puis
1 sautillé avant en croisant les
bras devant soi et & nouveau un
sautillé avant.

Retour a la position initiale en
rotations sagittales avant.

-Coordination entre le
corps et I'engin

-Conservation de la
forme
-Contréle de la
vitesse
-La corde ne touche
pas le sol
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E 14

Dans le plan sagittal

Balancés, rotations avec % tour

Départ : dégagé de la jambe
gauche en 4°™ devant, 1 nceud
dans chaque main, corde en U a

droite.

Effectuer des balancés sagittaux
en changeant de c6té a chaque
fois, coordonné a des temps liés
puis mise en rotations sagittales
vers 1’arriére sur ramassé avant
en mettant les 2 nceuds dans la
main droite. Avancer, bras tendu
a I’horizontale devant soi, la
corde frole I’épaule. Y% tour vers
la droite en passant le bras par le
haut pour se retrouver en
rotations sagittales vers I’avant
en reculant.

Seul ce sens est demandé.

-Allongement et
fixation du bras devant
S0i
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Contr6le de la
vitesse des rotations
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Amplitude et
continuité du
mouvement

E 16

Dans le plan horizontal :

Faire planer la corde en tournant,
rotations au-dessus de la téte. Franchir
en sautant la corde en rotations.

Départ : 1°¢, 1 nceud dans chaque
main, corde a droite.

Faire planer a ’horizontale la
corde devant soi en tournant vers
la gauche, bras a la 2de.
Mise en rotations vers 1’intérieur
au-dessus de la téte en mettant
les 2 nceuds dans la main droite,
bras tendu a verticale haute. ¥4 de
circumduction horizontale du
bras droit vers 1’intérieur en
descendant la corde. Effectuer
une rotation sous le corps en
sautant par-dessus la corde (saut
de chat) puis remonter la corde
en rotations horizontales au-
dessus de la téte.

-Allongement et
fixation du bras a la
verticale haute puis a
la verticale basse
-Coordination entre le
corps et I'engin

-Respect du plan
-Controle de la
vitesse des rotations
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Amplitude et
continuité du
mouvement
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Exploration des
différents modes de
propulsions de la
corde

Corde ouverte tendue

E17

Lancé 1 tour de la corde ouverte
tendue, récupération avec « frappé »
de la corde en tournant.

droite. Lancer la corde tendue sur

Départ : en 6°™, corde tendue au
sol derriére soi tenue par la main

un relevé aprés 2 ou 3 pas vers
I’avant, 1 tour pendant I’envol.
Récupérer le nceud et enchainer
un temps lié a la 2de (jambe
droite) avec ¥4 de tour vers la
droite en faisant glisser la corde.
Réaliser une circumduction de la
corde tendue en tournant et la
frapper au sol devant soi
coordonné a la flexion des
jambes. Récupérer le nceud dans
la main gauche, balancé sagittal a
droite.

-Accompagnement de

-Allongement et
fixation du bras a
I'oblique haute
-Rattrapé le noeud le
plus haut possible

I'engin avec le corps
-Anticipation du bras
par rapport a la corde
-Accélération de la
corde

-Respect du plan
-Conservation de la
forme
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Contr6le de la
réception
-Amplitude et
continuité du
mouvement

E 18

Lancé 1 tour de la corde ouverte
tendue, récupération d’un neeud avec
« glissé/échappé ».

Départ : en 6°™, corde tendue au
sol derriere soi tenue par la main
droite. Lancer la corde tendue sur
un releveé apres 2 ou 3 pas vers
I’avant, 1 tour pendant I’envol.
Récupérer le nceud et enchainer
un temps lié a la 2de (jambe

droite) avec 1/2 de tour vers la
droite en faisant glisser la corde
pour réaliser un échappé devant
soi. Récupérer le nceud dans la
main gauche, rotations sagittales
vers I’avant (pagaies).

-Allongement et
fixation du bras &
I'oblique haute
-Rattrapé le nceud le
plus haut possible
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Conservation de la
forme
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Contr6le de la
réception
-Amplitude et
continuité du
mouvement
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Corde pliée en 2

Corde ouverte, tenue a
2 mains

E 19

Lancé sagittal 1 tour a partir de la corde
pliée en 2 tenue par les noeuds,
récupération en rotations sagittales vers
I’avant

Départ : en 6™, corde pliée en 2
tenue en pronation dans la main
droite par les neeuds ; la corde est
posée au sol derriére soi.
Lancer la corde dans le plan
sagittal sur un relevé devant soi
apres 2 pas. 1 tour de corde
pendant I’envol. Paumes de main
vers le haut au moment de
I’envol de la corde. Récupérer la
corde, un nceud dans chaque
main, rotations sagittales vers
I’avant (pagaies).

-Allongement des bras
-Fixation des bras au
moment du lancé
devant soi
-Rattrapé des nceuds le
plus haut possible
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Conservation de la
forme
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Contrdle de la
réception
-Amplitude et
continuité du
mouvement

E 20

Petit lancé % tour a partir d’un sautillé
arriere, récupération par le milieu de
la corde en enchainant des rotations vers
l'avant.

Départ : en 6™ sur ¥ pointes,
sautillés arriére dans la corde.
Lancer a la fin du franchissement
devant soi par les 2 mains. ¥ tour
pendant I’envol. Récupérer le
milieu de la corde avec les 2
mains (largeur épaules) et
enchafiner des rotations sagittales
vers I’avant.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras et
des poignets au
moment du lancé
devant soi
-Rattrapé la corde le
plus haut possible

-Respect du plan
-Conservation de la
forme
-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
-Contr6le de la
réception
-Amplitude et
continuité du
mouvement
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¢4

REPERTOIRE COUPE FORMATION CORDE

NIVEAU 4

Obijectifs d*acquisition

Variables d'acquisition

Niveau 4

Descriptions

Principales
consignes

Principaux critéres
de réussite

Exploration du poids et
de la dimension de la
corde

La forme en U.

La corde ouverte,
tendue.

Balancés,
circumductions, voiles,
enroulements,
échappés.

Dans le plan frontal/dorsal:

Départ en 1%, un nceud dans
chaque main, bras a la 2de ,
corde en U dans le plan
frontal.

Elan vers la droite en montant
la corde sur un temps
lié/ramassé vers la droite puis

-Allongement des
bras

-Accompagnement
de lI'engin avec le

-Respect du plan

-Conservation de la
formeen U

-Contréle de I'énergie
de la corde

-Eloignement de la

=t Balancés, voile avec 1/2tour. effectuer un % tour vers la corps corde par rapport au
droite. Passage de la corde
dans le plan dorsal (voile), -Changer de direction | €0'PS
revenir dans le plan frontal, quand la corde passe | _amplitude et
balancé avec un temps lié par la verticale haute. | .o tinuité du
vers la gauche. Freiner la mouvement
corde pour revenir dans la
position initiale.
Départ en 1°¢, un nceud dans | -Allongement et -Respect du plan
chaque main, bras a la 2de , fixation du bras a ) 3 )
corde en U dans le plan I’oblique haute. -Controle de I'energie
frontal. de la corde

E3 Dans le plan frontal/sagittal : Elan de la corde vers [a -Accompagnement _Eloignement de la

Manivelle avec ¥ de tour.

gauche, Début

d’« enroulement » de la corde
sur le bras droit, lacher le
nceud gauche (flexion des
jambes) et effectuer une

de I'engin avec le
corps

-Rattrapé du nceud
loin du corps a
’oblique haute,

corde par rapport au
corps

-Contréle de la
réception
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« manivelle » a la verticale
haute en effectuant un % de
tour vers la droite (extension
des jambes). Rattraper le
nceud afin d’enchainer des
pagaies vers I’avant dans le
plan sagittal.

quand la « boucle »
est en haut

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Dans le plan horizontal :

Maniement avec la corde

Départ en 5™ sur % pointes,
corde tendue posée au sol
derriére soi un nceud dans la
main droite.

Un grand pas, soulever la
corde en I’entrainant dans le
plan horizontal vers
I’intérieur. Enroulement de la
partie la plus éloignée de la

-Allongement et
fixation du bras
devant soi pour
I’enroulement puis a
la verticale haute
pour le déroulement

-Respect du plan

-Contréle de I'énergie
de la corde

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

E3-1 ouverte tendue : corde autour des cuisses. .
enroulement/déroulement vers | Monter le bras droit & la -Accompagnement ~Controle de la
Pintérieur. verticale et effectuer le de I'engin avec le reception
déroulement dans le méme corps -Amplitude et
sens par le haut. Echappé du ~Rattrapé du nceud continuité du
nceud gauche devant soi. loin du corps mouvement
Rattrapé aprés une boucle et
amener la corde derriere le
corps, un neeud dans chaque
main.
Départ en 5™ sur ¥ pointes,
Dans le plan horizontal : o Eoeud SaI\lSdCh-‘(}[que T -Allongement et “Respect du plan
E4 corde en ' a drorte. fixation du bras a

Manivelle vers ’intérieur.

Elan de la corde vers la
gauche, passage du bras
gauche dans le dos et bras

I’oblique haute.

-Contréle de I'énergie
de la corde
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droit au-dessus de la téte.
Début d’« enroulement » de
la corde autour de la taille
vers I’intérieur, lacher le
neeud gauche (flexion des
jambes) et réaliser une

« manivelle »

horizontale (extension des
jambes) : 1 boucle en bas, 2
boucles en haut, 1 boucle en
bas. Rattraper, amener la
corde derriére le corps, un
nceud dans chaque main.

-Accompagnement
de I'engin avec le
corps

-Rattrapé du nceud
loin du corps

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Controle de la
réception

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Dans le plan horizontal :

Circumduction vers ’intérieur
avec passages a travers des 2

Départ en 5™ sur % pointes,
un nceud dans chaque main,
corde en U & droite.

Circumduction (bras décalés)
vers I’intérieur au-dessus de
la téte, engager la jambe
gauche en 4™ devant en

-Allongement des
bras

-Accompagnement

-Respect du plan

-Conservation de la
formeen U

-Contrdle de I'énergie
de la corde

E5 ; , ; X _ -Eloignement de la
jambes alternativement en 4éme | passant a travers la corde de I'engin avec le
o . corde par rapport au
devant. puis la jambe droite de la corps CONDS
méme maniere, bras gauche P
en haut, bras droit fixé en -Amplitude et
bas. Remonter les 2 bras a la continuité du
verticale haute en resserrant mouvement
les noeuds pour réaliser des
rotations horizontales.
Dans le plan sagittal : Départ en 6°™ sur % pointes, _Allongement et -Respect du plan
E6 corde ouverte tendue posée fixation du bras

Echappé a partir de corde
ouverte tendue.

au sol devant soi, nceud dans
la main droite.

devant soi

-Contrble de I'énergie
de la corde
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Flexion/extension des
jambes accompagnant
I’action de soulévement de la
corde qui réalise une boucle.
Rattrapé le nceud main
gauche et enchainer des
pagaies sagittales vers
I’avant.

-Accompagnement
de I'engin avec le
corps

-Rattrapé du nceud
loin du corps

-Controble de la
réception

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Exploration

des différents types de
franchissements

Franchissement de la corde

Départ en 6éme sur %
pointes, corde pliée en 2
tenue a 2 mains au-dessus
devant soi.

Flexion et impulsion pieds

-Coordination entre
le corps et I'engin

-Bras tendus

-Mobilisation de
I’articulation de

-Conservation de la
forme du corps et de
I’engin

-Eloignement de la
corde par rapport au

- corps
Corde pliee E7 pliée en 2 vers arricre. joints en coordonnant le Iépaule P
franchissement de la corde (circumduction -Amplitude et
vers I’arriére en saut groupé. | arriere) continuité du
Amorti puis replacer la corde mouvement
tendue devant soi sur % -Sauter le plus haut "
pointes jambes tendues. possible et -Stabilité de la
verticalement réception
Départ en 5°™ sur % pointes, | -Coordination entre -Conservation de la
un nceud dans chaque main. le corps et I'engin formeen U de la
Pacai I : corde
Corde ouverte : un - - agaies vers Lavant -Allongement et
Série de sautillés avec double o o R
nceud dans chaque ES8 Réaliser, en ouvrant la corde, | fixation des bras -Contr6le de la

main

vers I’avant.

une série de franchissements
en sautillés vers I’avant : 2
simples (1 pied sur I’autre),
une assemblée 6™, un

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets

vitesse

-La corde ne touche
pas le sol
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double tour en groupant les
jambes.

Revenir en pagaies vers
I’avant sur % pointes.

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Alternance entre les sautillés

Départ en 5™ sur % pointes,
un nceud dans chaque main.
Pagaies vers 1’avant.

Réaliser, en ouvrant la corde,

-Coordination entre
le corps et I'engin

-Conservation de la
forme en U de la
corde

-Controdle de la

E9 en avant a pieds joints, % tour | une série de franchissements -Allongement et vitesse
et d’1 pied sur I'autre vers en sautillés : 3 pieds joints fixation des bras -La corde ne touche
arriére (départ pagaies). vers ’avant jambes tendues, | _\obilisation de pas le sol
/2 tour, 3 d’un pied sur autre | o 4 1ation des
vers 1’arriére. Revenir en poignets -Amplitude et
pagaies vers Iarriere sur % continuité du
pointes. mouvement
-Conservation de la
Départ en 5™ sur ¥ pointes, formeen U de la
un nceud dans chaque main. | -Coordination entre | corde
Pagaies vers I’avant. le corps et I'engin Controle de la
Réaliser, en ouvrant la corde, | -Allongement et vitesse
une série de 3 fixation des bras
E 10 3 Sauts de «basque» en | fanchissements en sautillés -La corde ne touche

tournant

vers ’arriére en tournant.
Appel pied droit devant soi,
saut de chat en tournant vers
la droite avec franchissement
arriére...Revenir en pagaies
vers I’avant sur % pointes.

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets

-Trajectoire
rectiligne

pas le sol

-Amplitude,
régularité et
continuité du
mouvement
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Pas chassé dans la corde suivie

Départ en 5™ sur % pointes,
un nceud dans chaque main.
Pagaies vers 1’avant.

Réaliser, en ouvrant la corde,

-Coordination entre
le corps et I'engin

-Allongement des
bras

-Alternance entre la

-Conservation de la
forme en U de la
corde

-Contréle de la
vitesse

E11 de 3 sautillés rapides vers une série de franchissements -rhan
Pavant vers I’avant : un pas chassé | mobilisation de -La corde ne touche
vers I’avant, 1 pas, 3 sautillés Iarticulation des pas le sol
d’un pied sur I'autre. Revenir | €paules (pas chassé) .
en pagaies vers I’avant sur /5 | €t celles des poignets 'Am_p“t_ufje et
pointes. avec fixation des bras | continuité du
(1 pied sur I’autre) mouvement
-Conservation de la
Départ en 5°™ sur % pointes, forme en U de la
un neeud dans chaque main. -Coordination entre corde
Pagaies vers I’arriére. le corps et I'engin _Controle de la
. N Réaliser, en ouvrant la corde, | -Allongement des vitesse
E12 Sau_tlllles, &N arriere | yne série de franchissements | pras
croises/décroises vers ’arriére : 3 sautillés d’un -La corde ne touche
pied sur I’autre, normal, -Mobilisation de pas le sol
croisé, décroisé. Reveniren | articulation des -Amplitude,
pagaies vers ’arriére sur %4 poignets régularité et
pointes. continuité du
mouvement
Rotations dans Départ en 5°™ sur % pointes, | -Coordination entre
Exploration des différents plans, sens : Rotations sagittales avec les 2 neeuds dans la main le corps et 'engin -Respect du plan
s . droite. Rotations sagittales
différents types de E 13 changement de main dans le

rotations

-corde pliée en 2

- corde ouverte tendue

dos, avec ¥ tour du corps.

vers 1’avant.

Effectuer un Y% tour vers la
gauche en changeant de main

-Allongement des
bras pendant les
rotations

-Contréle de la
vitesse
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la corde dans le dos : de la
main droite a la main gauche.

Se retrouver en rotations
sagittales main gauche vers
Darriére en 58™ sur ¥
pointes.

-Le corps reste
allongé et vertical

-Le changement de
main se fait pres du
corps

-Régularité et
continuité du
mouvement

-La corde ne touche
pas le sol

Dans le plan sagittal

Départ en 5™ sur % pointes,
les 2 nceuds dans la main
droite. Rotations sagittales
vers I’avant.

Début d’« enroulement » de
la corde autour du bras droit

-Coordination entre
le corps et I'engin

-Respect du plan

-Controble de la

=14 : plié (main au niveau de “Légere oscillation vitesse
Rotations avec changement "aisselle) Laisser la boucle du coude fléchi pour )
d’axe et de sens, avec ¥ tour. . i entrainer la corde -Reégularité et
terminer sa rotation. N~ tinuité d
Effect 1t | vers I’arriére pendant | coOntinuite du
ectuer un 1/2tour vers la le % tour mouvement
gauche et dérouler la corde.
Revenir en rotations
sagittales, vers I’arriére,
position initiale du corps.
A éme 1 i
Depart en 5°™ sur % pqlntes, -Allongement du bras
) les 2 nceuds dans la main
Dans le plan horizontal : droite. Rotations horizontales | -Coordination entre | -Respect du plan
Passage des rotations vers vers I’intérieur. le corps et I'engin _Controle de 'énergie
E 16 Pintérieur, corde pliée puis Lacher un nceud en -Oscillation du bras | et de la vitesse

ouverte tendue, avec
changement de niveaux et
franchissement en avant en
saut de chat

mobilisant I’articulation de
I’épaule pour entrainer la
corde a se déplier a 180°,
entretenir les rotations de la
corde ouverte tendue au-
dessus de la téte par une

tendu pour entretenir
les rotations de la
corde ouverte tendue

-Fixation du bras,
corps vertical

-Amplitude et
continuité du
mouvement
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Iégere oscillation du bras
tendu. Descendre la corde au
niveau des jambes et franchir
en avant la corde (toujours en
rotation) en saut de chat.
Remonter la corde en
rotations au-dessus de la téte,
58me sur % pointes.

pendant le
franchissement

Dans le plan sagittal :

Départ en 5™ sur % pointes,
corde ouverte tenue a 2 mains
par le milieu (largeur
épaules).

Elan vers I’avant (des nceuds)
et mise en rotation vers

-Allongement et
fixation des bras

-Mobilisation de
I’articulation des

-Respect du plan

-Contréle de I'énergie
et de la vitesse

-Eloignement de la
corde par rapport au

E16-1 Rotations vers 'avant de la I’avant en entrainant un coté | POIGNEts corps
corde ouverte tenue par le N .
milieu (moulinets) aprés I"autre (droite-gauche) | _technique proche -Amplitude,
pour obtenir un décalage. Le | ges moulinets régularité et
bras droit passe par-dessus le | gagittaux aux continuité du
bras gauche en entrainant la Massues mouvement
corde. Freiner la corde en
balancé.
Départ : en 58™ sur Y
pointes, corde ouverte tendue | Accompagnement de | “Réspect du plan
posée au sol derriére §oi, I'engin avec le corps, | _conservation de la
tenue par la main droite. coordination forme
Exploration des Lancé 1 tour de la corde Lancer la corde tendue sur un
différents modes de Corde ouverte tendue | E 17 ouverte tendue, récupération | temps leve retiré aprés 2 ou 3 “Allongement et -Eloignement de la

propulsion de la corde

avec « frappé » sans tourner.

pas d’élan vers ’avant, 1 tour
pendant I’envol. Récupérer le
nceud et réaliser une
circumduction de la corde
tendue vers 1’avant
accompagné d’un grand pas

fixation des 2 bras a
I'oblique haute

-Rattrapé du nceud le
plus haut possible

corde par rapport au
corps

-Contréle de la
réception
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vers ’arri¢re. Frapper a
cordeau sol devant soi sur un
flexion des jambes.
Récupérer le 2°™ neeud dans
la main gauche avec
I’extension des jambes et
enchainer avec des pagaies
sagittales vers 1’avant.

-Anticipation du bras
par rapport a la corde

-Accélération de la
corde au moment de
I’envol

-Allongement et
verticalité du corps

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Lancé sagittal a partir des

Départ en 5™ sur % pointes,
2 neeuds dans la main droite.
Rotations sagittales vers
I’arriére (ou vers 1’avant). Un
grand pas droit vers ’avant
en effectuant une rotation de
la corde du coté gauche du
corps suivi d’une flexion des
jambes en 6°™ et du bras

Accompagnement de
I'engin avec le corps,
coordination

-Allongement et

-Respect du plan

-Conservation de la
forme

-Eloignement de la
corde par rapport au

rotation ittal rs I’avan . ixati 3
Corde pliée en 2 =1 oitizr: 1§aSriligért§1 E;Zc(:e ésra;\c/)zrlw t dr0|t_en effectuant une fllxat.lon ces2brasd | corps
P e P .. | rotation du coté droit du Foblique haute i A
en passage a travers en sautillé ) ) Controle de la
vers ’avant. corps. E>.<tenS|on des jambes -Rattrapé des nceuds | réception
sur ¥ pointes en lancant la le plus haut possible
corde. 1 ou 2 tours en air. -Amplitude et
Rattraper les 2 nceuds de la -Allongement et continuité du
corde simultanément (1 nceud | verticalité du corps mouvement
dans chaque main) et franchir
la corde en sautillé. Revenir
en pagaies vers I’avant en
5éMme sur ¥ pointes.
Corde ouverte, tenue a Lancé a partir d’un sautillé Départ en 5% sur 2 poin.tes, Acco_mpagnement de | “Respect duplan
E 20 un nceud dans chaque main, I'engin avec le corps,

2 mains

arriere.

corde en U devant le corps.

coordination

-Conservation de la
forme
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Elan vers I’avant. Réaliser 3
sautillés vers 1’arriére d’un
pied sur ’autre. Lancer la
corde immédiatement apreés le
3™ franchissement, devant
soi. 1 tour en I’air. Rattraper
les 2 nceuds de la corde
simultanément (1 nceud dans
chaque main) et enchainer
des pagaies vers I’avant en
58me sur % pointes.

-Allongement et
fixation des 2 bras a
I'oblique haute

-Rattrapé des nceuds
le plus haut possible

-Allongement et
verticalité du corps

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Controle de la
réception

-Amplitude et
continuité du
mouvement
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“

REPERTOIRE COUPE FORMATION CORDE

NIVEAU 5

Obijectifs d*acquisition

Variables d'acquisition

Niveau 5

Descriptions

Principales
consignes

Principaux criteres
de réussite

Exploration du poids et
de la dimension de la
corde

La forme en U.

La corde ouverte,
tendue.

Balancés,
circumductions, voiles,
enroulements,
échappés.

Dans le plan frontal/dorsal:

Départ en 1°¢, un nceud dans
chaque main, bras a la 2de,
corde en U dans le plan
frontal.

Elan vers la droite en montant
la corde sur un temps
lié/ramassé vers la droite puis
effectuer un % tour vers la

-Allongement des
bras

-Accompagnement
de I'engin avec le

-Respect du plan

-Conservation de la
formeen U

-Contrdle de I'énergie
de la corde

E1l , . ]
E;La;gte.& voile avec tour droite. Passage de la corde corps -Eloignement de la
dans I_e plan dorsal (voile), _Changer de direction corde par rapport au
revenir dans le plan frontal en quand la corde passe corps
effectuant un autre % tour par la verticale haute | -Amplitude et
vers la droite, balancé avec un continuité du
temps lié vers la droite. mouvement
Freiner la corde pour revenir
dans la position initiale.
Dans le plan sagittal - Départ en }éfe, un nceud dans -Allqngement et
E3 * chaque main, corde en U dans | fixation du bras a -Respect du plan

Manivelle avec ¥ tour.

le plan frontal du coté droit.

’oblique haute
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Elan de la corde vers I’arriére.
Passage du bras gauche dans
le dos. Début

d’« enroulement » de la corde
sur le bras droit, lacher le
nceud gauche (flexion des
jambes) et effectuer une

« manivelle » a la verticale
haute en effectuant un 1/2 de
tour vers la droite (extension
des jambes). Rattraper le
neeud afin d’enchainer des
pagaies vers 1’avant dans le
plan sagittal.

-Accompagnement
de l'engin avec le
corps

-Rattrapé du nceud
loin du corps a
I’oblique haute,
quand la « boucle »
est en haut

-Contrdle de I'énergie
de la corde

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Controble de la
réception

-Amplitude et
continuité du
mouvement

E3-1

Dans le plan horizontal :

Maniement avec la corde
ouverte tendue :
enroulement/déroulement vers
P’extérieur.

Départ en 5™ sur % pointes,
corde tendue posée au sol
derriére soi du cdté gauche,
nceud dans la main droite.

Un grand pas, soulever la
corde en I’entrainant dans le
plan horizontal vers
I’extérieur. Enroulement de la
partie la plus éloignée de la
corde autour des cuisses par
I’arriére. Monter le bras droit
a la verticale et effectuer le
déroulement dans le méme
sens par le haut. Echappé du
nceud gauche devant soi.
Rattrapé aprés une boucle et
faire planer la corde en U
devant soi en tournant avant
de la freiner en balancé.

-Allongement et
fixation du bras a la
2de pour
I’enroulement puis a
la verticale haute
pour le déroulement

-Accompagnement
de l'engin avec le
corps

-Rattrapé du nceud
loin du corps

-Respect du plan

-Contrdle de I'énergie
de la corde

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Controle de la
réception

-Amplitude et
continuité du
mouvement
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Départ en 5™ sur % pointes,
un nceud dans chaque main,
corde en U a gauche.

Elan de la corde vers la
droite, passage du bras
gauche devant soi et bras
gauche au-dessus de la téte.

-Allongement et
fixation du bras a

-Respect du plan

-Contrble de I'énergie
de la corde

_ Début d’« enroulement » de I’oblique haute -Eloignement de la
Dans le plan horizontal : la corde autour de la taille corde par rapport au
E4 ) vers I’extérieur, lacher le -Accom_pagnement corps

Echappé dans le dos. . de I'engin avec le P

Manivelle vers I’extérieur poeud gauche (flexmn des N
jambes) et réaliser une corps -Controle de la
«manivelle » -Rattrapé du nceud réception
horizontale (extension des loin du corps _Amplitude et
jambes) : 1 boucle en bas, 2 continuité du
boucles en haut, 1 boucle en mouvement
bas. Rattraper, faire planer la
corde devant soi, un nceud
dans chaque main, avant de la
freiner..
Départ en 5™ sur ¥ pointes,
un nceud dans chaque main, -Respect du plan

. _ corde en U a droite. -Allongement des -Conservation de la
Dans le plan horizontal : _ _ o bras forme en U
Circumduction vers I’intérieur Circumduction (bras decales)
EsS vers ’intérieur au-dessus de -Accompagnement -Controle de I'énergie

avec passages a travers des 2
jambes alternativement en 4¢me
devant puis en attitude arriére.

la téte, engager la jambe
droite en 4°™ devant en
passant a travers la corde
puis la jambe gauche en
attitude arriere en tournant,
bras gauche en haut, bras

de I'engin avec le
corps

de la corde

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps
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droit fixé en bas. Freiner la
corde en balancé a gauche.

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Dans le plan sagittal :

Départ en 5™ sur % pointes,
rotations sagittales arriére de
la corde. Les 2 nceuds sont
dans la main droite.

Echapper un seul nceud

-Allongement des
bras

-Accompagnement
de l'engin avec le
corps

-Respect du plan

-Contrble de I'énergie
de la corde

-Eloignement de la
corde par rapport au

E6 Echappé a partir des rotations devant soi. Rattraper le nceud corps
arriére, corde tenue a une . X -Rattrapé du nceud
main. avec la main gauche a son loin du corps _Contréle de la

retour (boucle) en réception

coordonnant un pas en arriere. | - L’échappé se

Enchainer des pagaies vers déclenche lorsque la | -Amplitude et

Iavant. boucle est devant soi. | continuité du

mouvement

Dé.part en 6eme sur & -Coordination entre -Conservation de la

pointes, corde pliée en 2 le corps et I'engin forme du corps et de

tenue & 2 mains au-dessus I’engin

devant soi. -Bras tendus

Flexion et impulsion pieds Mobilisation de “Eloignement de la
Exploration 5 Franchissement de la corde joints en coordonnant le I’articulation de gg:d: par rapport a
des différents types de | Corde pliee E7 pliée en 2 vers I'arriére en franchissement de la corde I’épaule P
franchissements tournant. vers arriére en saut groupé | (circumduction -Amplitude et

en tournant (1/2 tour). Amorti | arriere) continuité du

puis replacer la corde tendue mouvement

devant soi sur % pointes -Sauter le plus haut .

jambes tendues. Peut se faire poss:IbIe et '?tab'l_'te de la

vers I’avant. verticalement réception
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Corde ouverte : un
nceud dans chaque
main

Série de sautillés avec double

Départ en 5™ sur % pointes,
un nceud dans chaque main.
Pagaies vers 1’avant.

Réaliser, en ouvrant la corde,
une série de franchissements

-Coordination entre
le corps et I'engin

-Allongement et

-Conservation de la
forme en U de la
corde

-Contréle de la
vitesse

ES o en sautillés vers I’avant : 2 fixation des bras
croisé vers avant. simples (1 pied sur I’autre), -La corde ne touche
une assemblée 6™, un double | -Mobilisation de pas le sol
tour en groupant les jambes | P'articulation des )
avec un des 2 passages en poignets -Amplitude et
croisé. Revenir en pagaies continuité du
vers I’avant sur % pointes. mouvement
Départ en 5™ sur % pointes,
un neeud dans chaque main. -Conservation de la
Pagaies vers ’avant. o forme en U de la
-Coordination entre corde
Reéaliser, en ouvrant la corde, | le corps et I'engin
Alternance de sautillés jambes | une série de franchissements -Controle de la
tendues et jambes groupées, en sautillés : & pieds joints -Allongement et vitesse
E9 avec % tour a chaque fois jambes tendues vers I’avant, fixation des bras _La corde ne touche
‘ ! L R
(départ pagaies). /2 tour & pieds joints jambes | _uopilisation de | pas Ie sol
groupées vers arriére, %2 Iarticulation des
tour, % pieds joints jambes poignets -Amplitude et
tendues vers I’avant Revenir continuité du
en pagaies vers I’avant sur %2 mouvement
pointes.
Départ en 5™ sur % pointes, —Coordmatlfan entre | _Conservation de la
Alternance de pas chassés ;n neeud danT’chaque main. | 16 cOrps et fengin forme en U de la
E11 dans la corde, ¥ tour, 3 agaies vers [avant. -Allongement des corde

sautillés rapides vers I’arriére

Réaliser, en ouvrant la corde,
une série de franchissements :
un pas chassé droit puis un

bras

-Alternance entre la
mobilisation de

-Controle de la
vitesse
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pas chassé gauche vers
I’avant, % tour, 3 sautillés
d’un pied sur I’autre vers
’arrié¢re. Revenir en pagaies
vers ’arriére sur % pointes.

I’articulation des
épaules (pas chassés)
et celles des poignets
avec fixation des bras
(1 pied sur I’autre)

-La corde ne touche
pas le sol

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Exploration des
différents types de
rotations

Rotations dans
différents plans, sens :

-corde pliée en 2

- corde ouverte tendue

Dans le plan frontal

Départ en 5™ sur % pointes,
les 2 nceuds dans la main
droite. Rotations frontales
vers 1’extérieur.

Début d’« enroulement » de
la corde sur I’arriére du cou

-Coordination entre
le corps et I'engin

-Respect du plan

-Controle de la

. téte en avant) en pliant le s vitesse
E13 Rotations avec changement ( . ) >N P -Le cambré aide &
R coude droit. Laisser la boucle _Réqularité et
d’axe, autour du cou. terminer sa rotation. Mettre la enclencher la gulari
X o 'ld’ remontée de la corde. | continuité du
téte enlarrlere suivi d’un mouvement
cambré dorsal afin de
dérouler la corde et de revenir
en rotations frontales,
position initiale.
Départ en 3¢™ pied plat, les 2 | -Coordination entre
nceuds dans la main droite. le corps et I'engin
Rotations sagittales vers L , -Respect du plan
Parriére -Maintien de I’en-
Dans le plan sagittal ' dehors de la jambe -Contréle de la
E 14 Monter la jambe droite en libre donc du pied en | vitesse

Rotations avec changement
d’axe, autour du pied.

48me devant avec le pied en
flexe. Début

d’« enroulement » de la corde
(milieu de la corde pliée) sur
le pied en flexe , lacher la
prise manuelle. La corde pliée

flexe

-Maintien du corps
allongé et vertical
pendant tout
I’exercice

-Régularité et
continuité du
mouvement
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en 2 effectue une rotation
compléte autour du pied.

Récupérer les nceuds dans la
main droite (en haut) puis la
boucle dans la main gauche
(en bas) en fermant la jambe
en 5™ sur % pointes. Tirer la
corde pliée en 2 tenue a 2
mains.

Dans le plan horizontal :

Passage des rotations vers
I’extérieur, corde pliée puis

Départ en 5™ sur % pointes,
les 2 nceuds dans la main
droite. Rotations horizontales
vers I’extérieur.

Lacher un nceud en
mobilisant I’articulation de
I’épaule pour entrainer la
corde a se déplier a 180°,
entretenir les rotations de la

-Allongement du bras

-Coordination entre
le corps et I'engin

-Oscillation du bras
tendu pour entretenir

-Respect du plan

-Contréle de I'énergie
et de la vitesse

E 16 ouverte tendue, avec corde ouverte tendue au- les rotations de la
changement de niveaux et dessus de la téte par une corde ouverte tendue | ~Amplitude et
franchissement en arriére en légére oscillation du bras o continuité du
saut de chat tendu. Descendre la corde au | ~Fixation du bras, mouvement
niveau des jambes et franchir | COrPs vertical
en arriére la corde (toujours | Pendantle
en rotation) en saut de chat, | Tranchissement
Remonter la corde en
rotations au-dessus de la téte,
5¢me sur ¥ pointes.
) -Respect du plan
E16-1 Dans le plan sagittal/frontal- Départ en 58™ sur % pointes, -Allongement et

dorsal :

corde ouverte tenue a 2 mains

fixation des bras

-Contrble de I'énergie
et de la vitesse
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Rotations vers ’avant puis de
part et d’autre de la téte de la
corde ouverte tenue par le
milieu (moulinets) avec un %
de tour

par le milieu (largeur
épaules).

Elan vers 1’avant (des nceuds)
et mise en rotation vers
I’avant en entrainant un c6té
aprés 1’autre (droite-gauche)
pour obtenir un décalage. Le
bras droit passe par-dessus le
bras gauche en entrainant la
corde.

Réaliser un ¥ de tour vers la
droite en montant les bras a la
verticale haute afin de réaliser
des rotations de part et
d’autres de la téte dans le plan
frontal-dorsal. Freiner la
corde en balancé.

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets

-Technique proche
des moulinets aux
massues

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Amplitude,
régularité et
continuité du
mouvement

Exploration des
différents modes de
propulsion de la corde

Corde ouverte tendue

E 17

Lancé 1 tour de la corde
ouverte tendue a partir des
moulinets (corde tenue par le
milieu) vers I’avant.

Départ en 6™ sur % pointes,
corde tenue par le milieu a 2
mains. « Moulinets » de
corde, dans le plan sagittal
devant soi vers I’avant. Le
bras droit passe par-dessus le
bras gauche. Flexion des
jambes coordonnée a la
flexion du bras droit sui vie
de I’extension des jambes
coordonnée a I’extension et la
fixation du bras pour exécuter
le lancé corde ouverte tendue.

Apreés un tour de corde en
1”air, rattraper un neeud et

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets

-Technique proche
des moulinets aux
massues
Accompagnement de
I'engin avec le corps,
coordination

-Allongement et
fixation des 2 bras a
I'oblique haute

-Respect du plan

-Contrdle de I'énergie
et de la vitesse

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Controle de la
réception
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enchainer une circumduction
vers 1’avant afin de

« frapper » la corde tendue au
sol devant soi.

Rattraper le 2™ nceud et
enchainer des pagaies vers
I’avant en 5™ sur % pointes.

-Rattraper le nceud le
plus haut possible

-Allongement et
verticalité du corps

-Amplitude,
régularité et
continuité du
mouvement

-La corde reste
tendue pendant
I’envol

Départ en 5™ sur ¥ pointes,
corde pliée en 2 tenue a 2
mains a gauche, 2 nceuds dans
la main droite en bas, boucle
dans la main gauche en haut.
Enclencher 3 rotations
sagittales vers ’arriére : &
droite, a gauche en croisé puis

Accompagnement de
I'engin avec le corps,
coordination

-Allongement et

-Respect du plan

-Conservation de la
forme

-Eloignement de la

E 19 Lancé sagittal & partir des a droite avec flexion du bras fixation des 2 brasa | corde par rapport au
Corde pliée en 2 rotations sagittales coordonné a | en coordonnant un pas chassé | 'oblique haute corps
un pas chassé, temps levé. droit vers I’avant, un pas R
gauche pour prendre appel -Rattrapé des nceuds | ~Controle de la
pour le saut. Lancer sur un le plus haut possible | reception
tempz Ieée trtetlre alp pe; g | “Allongement et -Amplitude et
gauche. BaLaper 1es 2 NEUCS o icalité du corps continuité du
de la corde simultanément (1 mouvement
nceud dans chaque main) et
enchainer des pagaies vers
’avant en 5™ sur ¥ pointes.
Départ en 5™ sur % pointes,
d h. i -
X Lancé a partir d’un sautillé un neeud dans chaque main, Accompagnement de | “Respect du plan
Corde ouverte, tenue a - , . corde en U devant le corps. .
E 20 arriére, récupération boucle I'engin avec le corps,

2 mains

sous le genou au sol.

Elan vers ’avant. Réaliser 3
sautillés vers I’arriére d’un
pied sur I’autre. Lancer la

coordination

-Conservation de la
forme
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corde immédiatement apreés le
3me franchissement, devant
soi. 1 tour en I’air. Descendre
au sol sur le genou gauche
pendant I’envol de la corde.
Rattraper les 2 nceuds de la
corde simultanément (1 nceud
dans chaque main) en
coingant la boucle sous le
genou droit. Tirer la corde.

-Allongement et
fixation des 2 bras a
I'oblique haute

-Rattrapé des noeuds
le plus haut possible

-Allongement et
verticalité du corps

-Eloignement de la
corde par rapport au
corps

-Controle de la
réception

-Amplitude et
continuité du
mouvement




MASSUES

Si le sens de manipulation n’est pas précisé dans I’intitulé de 1’élément, il faut travailler I’élément dans les 2 sens ; méme si les 2 sens n’ont pas été filmés.

Chaque élément doit étre travaillé de chaque main.

Objectifs Variables ) . : : :
. Jectit . L Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4 Niveau 5
d'acquisition d'acquisition
Dans le plan
Dans le plan —LDefl?;riial I_an frontal : Dans le plan —‘)—D&Slgsiltiallén
frontal : - Elans avec transfert sagittal : Saditia .
Elans avec transfert . oy Série de
Elans avec transfert : du poids du corps, Série de . .
E1l . du poids du corps, . . . . circumductions en
du poids du corps, . . circumduction en circumductions en .
. circumduction, . décalage dans les 2
massues paralléles 5 tournant, massues | décalage dans les 2
n massues paralléles \ sens avec ¥ de tour
dans le méme sens. - paralléles dans le | sens avec ¥ de tour. ;
dans le méme sens. A puis tour complet.
méme sens.
Dans le plan Dans le plan Dans le plan Dans le plan
Utilisation du poids pour Dans le plan frontal : frontal : frontal : frontal :
Exploration du poids enclencher le frontal : Elans, Elans, Circumductions Circumductions
et de la dimension des mouvement : E?2 Elans, massues en circumduction, circumduction avec | simultanées en sens | simultanées en sens
massues Elans, circumductions. Sens opposé. massues en sens Y tour, massues en | opposé départ vers | opposé départ vers
OppPOSE. Sens oppose, Pintérieur avec tour | D’extérieur avec tour
complet. complet.
Dans le plan
Dans le plan _p_Dans_Ie Ifm sagittal : _p_Dans_Ie Ifm
Dans le plan - - sagittal : . - sagittal :
- - sagittal : Circumductions des . -
sagittal : Elans, Circumductions des
Elans, . . 2 massues, dans le
E3 Elans, massues circumduction en

paralléles dans le
méme sens.

circumduction,
massues paralléles
dans le méme sens.

tournant, massues
paralléles dans le
méme sens.

méme sens, en
décalé, vers
Parriére sur un tour
complet.

2 massues, dans le
méme sens, en
décalé, vers ’avant
sur un tour complet.
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Plan sagittal :
Maniement vers

I’avant d’une

Plan sagittal :

Maniement d’une
massue vers
I’arriére avec

E 3-1 massue avec utilisation de
utilisation de Particulation du
Particulation du coude et
coude. circumduction de
I’autre bras.
Dans le plan Dans le plan
sagittal : sagittal :
E 3-2 Mouvement en huit, | Mouvement en huit,
massues paralléles | massues en décalage
en simultane. en avancant.
Dans le plan
Dans le plan Dans _Ie lan Dans le plan Dans le plan
Dans le plan - - sagittal - - - -
- - sagittal : sagittal : sagittal :
sagittal : Elans, . - . -
Elans, . . Circumduction en Circumduction en
E4 Elans, massues en . . circumduction en . .
) circumduction, Sens opposé, Sens opposé,
Sens opposé. avancant sur . p . ,
massues en sens . simultanément, sur | simultanément, sur
. triplettes, massues
OppOsE. ) un % tour. un tour complet.
en sens oppose.
Dans le plan Dans le plan
horizontal : horizontal :
E 41 Circumduction des Circumduction des
massues en massues en décalage
décalage dans le dans le méme sens
méme sens. en tournant.
Dans le plan
ES5
Elan, les 2 massues
dans une main.
Dans le plan Dans le plan Dans le plan
. . sagittal : sagittal : sagittal : w
Exploration des Prise par la téte : €lans, élan, petit cércle élan, 3 et-its Circumduc;[ion sagittal ;
différents types de circumductions, petits E6 P ' 9P Circumduction/petit

prises des massues

cercles, moulinets.

une massue apres
I’autre, dans les 2
sens.

cercles, une massue
apres ’autre, dans
les 2 sens.

d’une massue et
petit cercle en bas
de autre, dans le

cercle de chaque
massue
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méme sens, en

simultanément, en

alternance. Sens oppose.
Dans le plan Dans le plan
Dans le plan saqittal - Dans le plan saoittal -
sagittal : , sagittal . sagittal : Saditial,
., sadital. élan, 3 petits Saqital. 3 petits cercles des 2
élan, petit cercle, 3 petits cercles des 2
cercles, des 2 massues, dans le
E7 des 2 massues Mmassues massues, dans le mame sens
simultanément, . . méme sens, . L
N simultanément, . ! simultanément.
paralléles dans le X simultanément. .
N paralléles dans le . Montée, descente en
méme sens, dans les A Montee, descenteen | . L
méme sens, dans les . déplacement avec %2
2 sens. déplacement.
2 sens tour.
Dans le plan Dans le plan
Dans le plan : 3
- - sagittal :
sagittal : Ci .
, - ircumduction,
élan, petit cercle, ; )
Es des 2 massues petit cercle, élan des
. . 2 massues
simultanément, en . .
sens opposé, dans simultanément, en
les 2 sen’s sens opposé, dans
' les 2 sens.
Dans le plan frontal
Dans le plan Dans le plan uisrs),a ttal- Dans le plan
- . u_ H .
frontal : frontal : circumduction sagittal: Dans le plan
z H H 1 ! e i
Eg élan, petit cercle, circumduction, 2 petits cercles Préparation aux saqittal’
une massue apres petits cercles sagittaux avec moulinets M_g_oulinefs
I’autre, dans les 2 derriére/devant le Travail d’une massue
X passage par-dessus < 1
sens. bras a la 2de. y apres ’autre.
I’autre bras.
Dans le plan
frontal-dorsal :
Préparation aux Dans le plan
E o1 moulinets au-dessus Frontal-dorsal :
de la téte. Travail Moulinets au-dessus
d’une massue apreés de la téte.
I’autre.
Dans le plan
E 10 Dans le plan Dans le plan Dans le plan horizontal - Dans le plan
horizontal : horizontal : horizontal : —_—— horizontal :

Série de moulinets.
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petits cercles au sol,
les 2 massues
paralleles.

petits cercles
dessus/dessous et
inversement, les 2
massues paralléles.

« Moulinet ». (au
dessus)

Série de moulinets
en tournant.

.Dans le plan
frontal-dorsal :

Petits cercles
derriére/devant le

Prise par le corps ou par
le col : roulements,
toupies...

Exploration des
manipulations
simultanées
différentes.

Différences dans la
manipulation simultanée
de chague massue : au
niveau des plans, des
sens...Asymétriques.
Ne pas oublier de
travailler dans les 2
sens, des 2 mains..

Exploration des
différents modes de
propulsion des
massues.

Echappés

E 10-1 .
corps, au niveau des
hanches, en sens
0ppose,
simultanément.
Toupies au sol des . « Roulement »
Roulement au sol b « Laisser tomber » , « Roulement » d’une
2 massues d’une massue (tenue
des 2 massues . ] 5 la massue avec massue (tenue par la
E 11 . ) 5 simultanément, a R par le corps), de la - e
simultanément, a . récuperation dans ; tige), de I’épaule
genoux. Frappés en main vers la ;
genoux. le dos. - vers la main.
les tenant par le col. poitrine.
Dans le plan Dans le plan
« Laisser tomber » sagittal : sagittal :
E 12 , la massue avec Echapper d’ul_le Echapper d’ul_le
récupération par le massue (1 rotation massue (1 rotation
pied. en I’air), rattraper en I’air), rattraper,
par le pied au sol. bras derriére le dos.
« Asymétrique »:
Simultanément : Simultanément, Simultanément,
Circumduction « Asymétrique »: circumduction
sagittale d’une Circumduction sagittale d’une
E 13 massue, 3 petits sagittale d’une massue, 3 petits
cercles sagittaux de massue, 3 petits cercles horizontaux
I’autre dans le cercles horizontaux de ’autre en
méme sens. de autre. enchainant les 2
coteés.
) , . . Elan, échappé deux | Elan, échappé deux
Elan, échappé 1 Elan, échappé un p? . p? o
‘o1 o s . | tours, vers P’arriére | tours, vers I’arriére
Echappés Y2 tour au | tour vers ’arriére, | tour des 2 massues :
E 14 des 2 massues, une des 2 massues,

sol.

une massue aprés
Iautre.

parallele, vers
I’arriére.

aprés ’autre, dans
le méme sens.

simultanément, dans
le méme sens.
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Echappé des 2

« Renversement »

Elan, échappé %
tour vers

Elan, échappé 1
tour vers I’avant

vers ’avant, ’autre

Echappé (1 tour)
des 2 massues, une

massues, une vers
Pavant (1 tour),

E 15 vers ’avant : a s R
I’avant, une massue | une massue apres ,
genoux. <1 , o en Pautre vers
apres ’autre. Pautre. vers arriere. oo en
Parriére (2 tours).
Dans le plan
saqittal - Dans le plan
Dans le plan (%gm Dans le plan sagittal :
sagittal : ) ) sagittal : élan, grand lancé 2
. - . déplacement, lancé . . . .
élan, petit lancé élan, lancé 1 ou 2 rotations en I’air de
E 16 . s 1 ou 2 tours, . .
(sans rotation) d’une . tours, petits cercles la massue, petits
P’autre bras reste s 5
massue avec TR avec ’autre massue | cercles avec ’autre
. fixé a ’oblique ,
changement de main. pendant I’envol. massue pendant
haute pendant ,
s I’envol.
I’envol.
Dans le plan
saoittal - Dans le plan
Petits lancés et grands sagital . sagittal :
. Elan, petit ou ,
lancés ) Elan, grand lancé
E 16-1 moyen lancé (1
. des 2 massues
rotation) des 2 tenues dans une
massues tenues -
. main.
dans une main.
Lanceé par poussée Lance
. . Lancé par poussée d’1 massue dans le | «asymétrique » des
. , Petit lancé par . . .
Elan, petit lancé, s avec rotation(s) plan horizontal, 2 massues :
R poussée a plat (sans . . . .
E 17 massue a plat, tenue - horizontale(s) vers | avec circumduction une par poussée
rotation), massue .
sagittale vers dans le plan

par le col.

tenue par le col.

P’intérieur, massue
tenue par le col.

P’arriére de I’autre

massue.

horizontal, I’autre
dans le plan sagittal.
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“

REPERTOIRE COUPE FORMATION MASSUES

NIVEAU 1

Obijectifs d*acquisition

Variables d'acquisition

Niveau 1

Descriptions

Principales consignes

Principaux critéres de
réussite

Exploration du poids et de la

dimension de I’engin

Utilisation du poids pour
enclencher le mouvement :
Elans, circumductions.

El

Dans le plan frontal :
Elans avec transfert du
poids du corps, massues
paralléles dans le méme
sens.

Départ : en 1%, les massues
sont tenues a I’horizontale,
vers la gauche, bras droit
fléchi.

Effectuer 3 élans
coordonnés a 3 temps liés
dans le méme sens que les
massues : a droite, & gauche,
a droite. Finir en 1%,
massues vers la droite.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues paralléles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des
2 bras

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du

mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras

E2

Dans le plan frontal :
Elans, massues en sens
0ppose,

Départ : en 6eme, bras le
long du corps.
Monter les massues, bras a
la 2de sur % pointes, jambes
tendues.

Effectuer 4 élans (alternance
vers I’intérieur, vers
I’extérieur) coordonnés a 4
flexions/extensions des
jambes. Les massues et les
bras se croisent devant le

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues en sens
opposeé pendant tout
I’exercice
-Travail simultané des
2 bras

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du

mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras

(mobilisation des

articulations des

épaules et des coudes)
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corps ; bras se fléchissant
durant les élans vers
I’intérieur.
Finir sur %2 pointes, jambes
tendues, bras a la 2de.

E3

Dans le plan sagittal :
Elans, massues paralléles
dans le méme sens.

Départ : en 6°™, les bras
tenant les massues le long
du corps.
Effectuer 3 élans minimum
vers I’avant et vers 1’arriére
coordonnés a 3
flexions/extensions.
Finir en 6eéme, bras a
I’horizontale devant soi.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues paralléles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des
2 bras

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du

mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras

E4

Dans le plan sagittal :
Elans, massues en sens
Oppose.

Départ : en 6°™, les bras
tenant les massues le long
du corps.
Effectuer 3 élans minimum,
une massue va vers 1’avant
pendant que ’autre va vers
I’arriére. Elles se croisent au
niveau du bassin.
Finir en 6éme, bras a
I’horizontale, un devant,
I’autre derriére.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues en sens
opposé pendant tout
I’exercice
-Travail simultané des
2 bras

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du

mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras

Exploration des différents
types de prises des massues

Prise par la téte : petits
cercles, moulinets.

E6

Dans le plan sagittal :

élan, petit cercle, une

massue aprés I’autre,
dans les 2 sens.

Départ : en 62™, massues
tenues dans le prolongement
des bras a I’horizontale
devant soi.
Effectuer, avec le bras droit,
un élan vers 1’arriére avec
un petit cercle vers I’avant
au niveau du bassin puis un
élan vers 1’avant avec un
petit cercle vers ’arriere au
niveau du bassin,
coordonnés a une

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras au
niveau du bassin
pendant la réalisation
des petits cercles
-Mobilisation de
I’articulation des
poignets pour la
réalisation des petits
cercles

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du

mouvement
-Prise libre par la téte
de la massue (mobilité)
durant les petits cercles
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flexion/extension des
jambes. Revenir dans la
position de départ pour
enchainer le méme exercice
a gauche.

E9

Dans le plan frontal :

élan, petit cercle, une

massue aprés ’autre,
dans les 2 sens.

Départ : en 1%, les massues
sont tenues a I’horizontale,
bras a la 2de.

Elan du bras gauche vers la
droite, petit cercle vers
I’extérieur, ramener la
massue jusqu’a ’horizontale
du c6teé droit, coordonné a
un temps lié vers la droite.
Enchainer le sens inverse :
élan vers la gauche, petit
cercle vers ’intérieur au
niveau des cuisses,
coordonné a un temps lié
vers la gauche.
Revenir dans la position de
départ pour enchainer le
méme exercice de la main

droite.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras au
niveau des cuisses
pendant la réalisation
des petits cercles
-Mobilisation de
I’articulation des
poignets pour la
réalisation des petits
cercles

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du

mouvement
-Prise libre par la téte
de la massue (mobilité)
durant les petits cercles

E10

Dans le plan horizontal :

petits cercles au sol, les 2
massues paralléles.

Départ : assise sur les talons,
les 2 massues paralléles sont
tenues du c6té droit, leurs
corps de en appui sur le sol.
Effectuer simultanément un
petit cercle des 2 massues
paralléles, vers la gauche, en
fixant les bras tendus devant
Soi.

Ramener les massues du
coté gauche.

Le corps des massues glisse
au sol, les tétes des massues

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras
devant les genoux
pendant la réalisation
des petits cercles
-Massues paralleles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des
2 bras

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du

mouvement
-Prise libre par la téte
de la massue (mobilité)
durant les petits cercles




FEDERATION
FRANGAISE

sont au ras du sol durant les
petits cercles.

Prise par le corps ou par le
col : roulements, toupies...

Roulement au sol des 2

Départ : assise sur les talons,
les 2 massues sont posées au
sol devant soi, serrées; tétes
vers les genoux..
Effectuer une poussée au
niveau du corps des massues
vers 1’arriére avec les 2

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues en sens
opposé pendant le

-Amplitude et
continuité du
mouvement
-Trajectoire en courbe
-Contact permanent
avec le sol pendant le
roulement

Exploration des différents
modes de propulsions des
massues.

Echappés

E11 | massues simultanément, a | mains pour les faire rouler. -Contrdle de la vitesse
o - . roulement et en
genoux. Les récupérer derriere soi et . du roulement
- . . paralleles pendant la
enchainer une circumduction . . -Respect du plan et -
. s circumduction
sagittale vers I’arriére en se o ) massues tenues dans le
-Travail simultané des
relevant. 2 bras prolongement des bras
Arrivée : en 1%, sur % pendant la
pointes, bras a I’horizontale circumduction
devant soi.
Départ : assise sur les talons,
les 2 massues sont tenues -Bras souple
par la téte, en appui au sol -Allongement et
devant soi. fixation du bras au
Une massue apres 1’autre, moment de I’envol a -Respect du plan
effectuer un échappé % tour ’oblique basse. -Réception controlée
El4 Echappés % tour au sol. vers I’arriére d’une massue -Action du par le corps puis par la
pour la récupérer par le poignet avec poussée téte.
corps en supination puisa | vers le bas du pouce et
nouveau un échappé % tour | poussée vers le haut de
pour la récupérer par la téte I’index.
en supination. Revenir a la
position initiale.
Départ : assise sur les talons,
les 2 massues sont tenues -Bras souple
ar la téte, en appui au sol -Allongement et
« Renversement » vers P P ~ATong -Respect du plan
E15 devant soi. fixation du bras au

I’avant : a genoux.

Une massue apres 1’autre,
effectuer un renversement %
tour vers I’avant d’une

moment du
renversement
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massue en la faisant glisser
au sol. La coincer avec la
main a plat au sol au niveau
du corps.

-Action du
poignet avec poussée
vers le haut de ’index.

Petits lancés et lancés

Départ : en 6°™, bras le long
de corps. Travail avec une
seule massue. Le bras libre

suit le méme mouvement
que I’autre bras
simultanément.

Elan vers I’arriére puis élan
vers 1’avant en enchainant

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
et fixation a ’oblique
avant haute

-Respect du plan

. L a P -Amplitude et
. . un petit lancé a plat (massue -Main a plat au m
Dans le plan sagittal : - , continuité du
- - ; dans le plan horizontal), moment de I’envol,
élan, petit lancé (sans . mouvement
E16 ' , rattraper la massue en paume de main vers le R
rotation) d’une massue o , . -Contrdle de la
. supination de I’autre main haut R
avec changement de main. . . . . trajectoire et de la
en balancé vers [’arriére; -Faire glisser e
s . 4 reception.
coordonneés a une immediatement la
flexion/extension des massue a la réception
jambes. de chaque lancé : téte
De la main droite a la main dans le creux de la
gauche puis de la gauche a main
la droite ou vice et versa.
Retour dans la position
initiale.
Départ : en 6°™, massues
T -Accompagnement de
tenue a ’horizontale devant Pengin avec le corps
soi par le bras droit, téte vers & P -Respect du plan
. -Allongement des bras .
la gauche. Travail avec une 1y -Amplitude et
L et fixation a ’oblique D
seule massue. Petit élan vers avant haute continuité du
Elan, petit lancé, massue | 1arriére bras tendu puis un I mouvement
EL17 -Main a plat au

a plat, tenue par le col.

petit lancé a plat (massue
dans le plan horizontal),
rattraper la massue en
supination de la méme main
en balancé vers I’arriére;
coordonnés a une

moment de I’envol,
paume de main vers le
haut
-Réception par le col
en conservant le plan

-Controle de la
trajectoire et de la
réception.
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¢4

flexion/extension des
jambes.

Retour dans la position
initiale.

REPERTOIRE COUPE FORMATION MASSUES

NIVEAU 2

Objectifs d'acquisition

Variables
d'acquisition

Niveau 2

Descriptions

Principales consignes

Principaux critéres de
réussite

Exploration du poids et
de la dimension des
Massues

Utilisation du poids
pour enclencher le
mouvement :
Elans, circumductions.

Ne pas oublier de
travailler chaque
élément dans les 2
sens. Seul un sens est
décrit, méme si parfois
les 2 sens sont montrés
dans la vidéo.

El

Dans le plan frontal :
Elans avec transfert du
poids du corps,
circumduction,
massues paralléles dans
le méme sens.

Départ : en 1%, les massues
sont tenues a 1’horizontale,
vers la gauche, bras droit
fléchi.

Effectuer 2 élans coordonnés
a 2 temps liés dans le méme
sens que les massues : a
droite, a gauche, puis
effectuer une circumduction
vers I’intérieur sur un temps
lié/ramassé vers la droite.
Finir en 1€, massues vers la
droite.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues paralléles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras
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E2

Dans le plan frontal :
Elans, circumduction,
massues en sens
OppOsE,

Départ : en 6eme, bras le
long du corps.
Monter les massues, bras a la
2de sur ¥ pointes, jambes
tendues.

Effectuer 2 élans (alternance
vers 1’intérieur, vers
I’extérieur) coordonnés a 2
flexions/extensions des
jambes. Les massues et les
bras se croisent devant le
corps ; bras se fléchissant
durant les élans vers
I’intérieur.
Effectuer une circumduction
vers ’intérieur coordonnée a
I’extension des jambes.
Finir sur % pointes, jambes
tendues, bras a la 2de.
Rajouter un élan pour
effectuer une circumduction
vers 1’extérieur.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues en sens opposé
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras
(mobilisation des
articulations des épaules et
des coudes)

E3

Dans le plan sagittal :
Elans, circumduction,
massues paralléles
dans le méme sens.

Départ : en 6™, les bras
tenant les massues le long du
corps.

Effectuer 2 élans vers 1’avant
et vers ’arriére coordonnés a
2 flexions/extensions.
Enchainer par une
circumduction vers 1’arriére
sur un ramassé vers 1’avant.
Finir en 6éme, bras a
I’horizontale devant soi.
Ramassé vers ’arriére pour
effectuer une circumduction
vers 1’avant.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues paralléles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras
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E4

Dans le plan sagittal :

Elans, circumduction,
massues en sens
OppPOSE.

Départ : en 6°™, les bras
tenant les massues le long du
corps.

Effectuer 2 élans minimum,
une massue va vers l’avant
pendant que 1’autre va vers
I’arriére.
Enchainer une
circumduction : un bras vers
I’arriére, 1’autre vers ’avant.
Les massues se croisent au
niveau du bassin et a la
verticale haute lors de la
circumduction.

Finir en 6™, bras &
I’horizontale, un devant,
I’autre derriére.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues en sens opposé
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras

E5

Dans le plan sagittal :

Elan, les 2 massues
dans une main.

Départ : en 6°™, les 2
massues dans la main droite.
Le majeur droit sépare les 2
massues tenues en pronation

par la téte. La main gauche
en supination soutient les 2
massues au niveau du col.
Les 2 bras sont fléchis afin de
maintenir le plan horizontal
des massues.

Déplier les 2 bras vers I’avant
et enchainer 2 élans vers
’arriére puis vers I’avant (2
fois) en coordonnant la
flexion/extension des jambes.
Récupérer les 2 massues
unies dans la position initiale.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Corps des massues en
contact durant tout
I’exercice (massues
unies)

-Les massues sont tenues
par les doigts

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Massues tenues dans le
prolongement des bras
(avant bras quand elles sont
tenues & 2 mains)
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Exploration des
différents types de
prises des massues

Prise par la téte : petits
cercles, moulinets.

E6

Dans le plan sagittal :
élan, 3 petits cercles,
une massue apres
I’autre, dans les 2 sens.

Départ : en 6°™, massues
tenues dans le prolongement
des bras a ’horizontale
devant soi.
Effectuer, avec le bras droit,
un élan vers I’arriére avec 3
petits cercles vers I’avant au
niveau du bassin puis un élan
vers I’avant avec 3 petits
cercles vers ’arriére au
niveau du bassin, coordonnés
a une flexion/extension des
jambes. Revenir dans la
position de départ pour
enchainer le méme exercice a
gauche.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras au
niveau du bassin pendant
la réalisation des petits
cercles
-Mobilisation de
I’articulation des poignets
pour la réalisation des
petits cercles

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Prise libre par la téte de la
massue (mobilité) durant les
petits cercles

E7

Dans le plan sagittal :
élan, petit cercle, des 2
massues
simultanément,
paralléles dans le
méme sens, dans les 2
sens

Départ : en 6°™, massues
tenues dans le prolongement
des bras a ’horizontale
devant soi.
Effectuer, avec les 2 bras
simultanément, un élan vers
I’arriére avec un petit cercle
vers I’avant au niveau du
bassin puis un élan vers
I’avant avec un petit cercle
vers I’arriére au niveau du
bassin, coordonnés a une
flexion/extension des jambes.
Revenir dans la position de
départ.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras au
niveau du bassin pendant
la réalisation des petits
cercles
-Mobilisation de
’articulation des poignets
pour la réalisation des
petits cercles
-Massues paralléles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Prise libre par la téte de la
massue (mobilité) durant les
petits cercles

E8

Dans le plan sagittal :
élan, petit cercle, des 2
massues
simultanément, en
sens opposé, dans les 2
sens.

Départ : en 6°™, les bras
tenant les massues le long du
corps.

Monter les massues a
I’horizontale en opposition :

-Fixation des bras au
niveau du bassin pendant
la réalisation des petits
cercles
-Mobilisation de
I’articulation des poignets

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Prise libre par la téte de la
massue (mobilité) durant les
petits cercles
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bras droit devant, bras gauche
derriére.

pour la réalisation des

petits cercles

Effectuer, avec les 2 bras
simultanément :

-avec le bras droit, un élan
vers ’arriére avec un petit
cercle vers I’avant au niveau
du bassin puis un élan vers
I’avant avec un petit cercle
vers ’arriére au niveau du
bassin, coordonné a une
flexion/extension des jambes.
-avec le bras gauche, la
méme chose mais en sens
inverse.
Enchainer la méme chose
avec bras gauche devant et
bras droit derriére. Revenir
dans la position de départ.

-Massues en sens opposé
pendant tout 1’exercice
-Travail simultané des 2

bras

E9

Dans le plan frontal :

Départ : en 1%, les massues
sont tenues a 1’horizontale,
bras a la 2de.

Circumduction vers
I’intérieur du bras droit
coordonné a un temps lié vers
la droite, le bras droit se fixe
ensuite a la seconde afin

circumduction, 2
petits cercles
derriére/devant le
bras a la 2de.

enchainer un petit cercle vers
I’intérieur dans le plan dorsal
(derriére le bras) et un petit
cercle vers I’intérieur dans le
plan frontal (devant le bras).
Revenir dans la position
initiale.

Enchainer la méme chose
avec I’autre bras.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Mobilisation de
’articulation des poignets
pour la réalisation des
petits cercles
-Téte de la massue dans
le creux de la main dans
les petits cercles devant
le bras et, entre le pouce
et I’index, dans ceux
derriére le bras.

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Prise libre par la téte de la
massue (mobilité) durant les
petits cercles
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E10

Dans le plan
horizontal :

petits cercles
dessus/dessous et
inversement, les 2
massues paralléles.

Départ : en lere, massues
paralléles tenues a
I’horizontale du c6té droit.
Effectuer 2 petit cercles vers
la gauche des 2 massues
simultanément : un petit
cercle au-dessus des bras, un
petit cercle en dessous (ou
vice et versa), coordonné a
un temps lié vers la gauche.
Revenir dans la position
initiale, massues du coté
gauche.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Mobilisation de
I’articulation des poignets
pour la réalisation des
petits cercles
-Téte de la massue dans
le creux de la main dans
les petits cercles en
dessous le bras et, entre
le pouce et I’index, dans
ceux au-dessus du bras.
-Massues paralléles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Prise libre par la téte de la
massue (mobilité) durant les
petits cercles

Prise par le corps ou
par le col : roulements,
toupies...

Ell

Toupies au sol des 2
massues
simultanément, a
genoux. Frappés en les
tenant par le col.

Départ : assise sur les talons,
les 2 massues sont posées au
sol devant soi, paralléles;
corps vers les genoux.
Effectuer une « toupie » des
2 massues vers 1’extérieur par
I’impulsion des doigts au
niveau du col.

Les récupérer par le col et
enchainer 3 frappés
(corps/corps) devant soi se
relevant. Effectuer un élan
vers ’arriére en les faisant
glisser les massues pour
récupérer par les tétes.
Arrivée : bras le long du
corps.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Mobilisation de
’articulation des poignets
et des doigts pour la mise
en action des toupies
-Massues en sens opposé
durant les toupies
-Travail simultané des 2
bras

-Amplitude et continuité du
mouvement
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Exploration des
manipulations

simultanées différentes.

Différences dans la
manipulation
simultanée de chaque
massues : au niveau
des plans, des sens...
Asymeétriques.

Ne pas oublier de
travailler dans les 2
sens, des 2 mains.

Simultanément :
Circumduction
sagittale d’une
massue, 3 petits
cercles sagittaux de
I’autre dans le méme
sens.

Départ : en 6°™, bras le long
du corps.

Effectuer une circumduction
sagittale vers 1’arriére avec la
massue droite et
simultanément 3 petits
cercles sagittaux de la
massue gauche vers ’arriére,
coordonnés a un ramassé vers
I’avant.

Arrivée : en 6™, bras tendus
a I’horizontale devant soi.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Travail simultané des 2
bras dans le méme sens
-Prise libre par la téte de la
massue (mobilité) durant les
petits cercles
-Massues tenues dans le
prolongement des bras
durant la circumduction

Exploration des
différents modes de
propulsions des
massues.

Echappés

Elan, échappé 1
tour vers ’arriére,

Départ : en 6°™, bras le long
du corps.

Monter les 2 massues
simultanément a 1’horizontale
devant soi.

Elan vers I’arriére des 2
massues puis élan vers
I’avant en enchalnant un
échappé (1 tour) d’une seule

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Bras souple
-Allongement et fixation
du bras au moment de
I’envol a I’horizontale
devant soi.

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du

E14 : massue vers I’arriére, la —Actioq du poignet avec , m_ouvement ,
une massue apres récupérer par la téte en poussée vers le bas du -Réception contrdlée en
I"autre. supination en balancé vers pouce et poussée vers le supination.
I’arriére; coordonnés a une haut de I’index.
flexion/extension des jambes. -Faire glisser
La massue ne dépasse pas la immédiatement la
hauteur de la téte pendant massue a la réception :
I’envol. téte dans le creux de la
Arrivée : en 6°™ sur ¥ main
pointes, bras a I’horizontale
devant soi.
Départ : en 6™, bras le long -Respect du plan
Elan, échappé % tour du corps. -Accompagnement de -Amplitude et continuité du
E15 vers I’avant, une Monter les 2 massues

massue apres ’autre.

simultanément a 1’horizontale
devant soi.

I’engin avec le corps
-Bras souple

mouvement
-Réception contrdlée en
supination.
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Elan vers I’arriére des 2
massues puis élan vers
I’avant en enchainant un
échappé 1/2 tour d’une seule
massue vers I’avant, la
récupérer par le corps en
balancé vers ’arriére;
coordonnés a une
flexion/extension des jambes.
La massue ne dépasse pas la
hauteur de la téte pendant
I’envol.

Arrivée : en 6°™ sur ¥
pointes, bras a I’horizontale
devant soi.

-Allongement et fixation
du bras au moment du
renversement
-Action du poignet avec
poussée vers le haut de
I’index.

Petits lancés et lancés

E16

Dans le plan sagittal :

élan avec
déplacement, lancé 1
ou 2 tours, I’autre
bras reste fixé a
I’oblique haute
pendant I’envol.

Départ : en 6°™, bras le long
du corps, une massues dans
chaque main.

Monter les 2 massues
simultanément a la verticale
haute avec une extension des
jambes sur ¥ pointes.
Elans vers ’arriére en
avangant (2 pas, je serre en
6°™) puis élan vers I’avant en
enchainant le lancer d’une
massue ; les 2 bras se fixent a
I’oblique avant haute pendant
I’envol de la massue jusqu’a
la réception par la téte (en
supination) en balancé vers
I’arriére; coordonnés a une
flexion/extension des jambes.
La massue fait un a 2 tours
pendant 1’envol. Hauteur :
environ 1 fois la taille
minimum.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras et
fixation a I’oblique avant
haute
-Massues dans le
prolongement du bras au
moment de I’envol
-Réception le plus haut
possible
-Faire glisser
immeédiatement la
massue a la réception:
téte dans le creux de la
main

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contrdle de la trajectoire et
de la réception.
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Arrivée : en 65M sur %
pointes, bras a ’horizontale
devant soi.

E17

Petit lancé par poussée
a plat (sans rotation),
massue tenue par le col.

Départ : en 6°™, massue
tenue a I’horizontale par le
bras droit a la verticale haute,
téte vers la droite (extérieur).
Travail avec une seule
massue. Fléchir le bras droit
en gardant la massue preés de
I’épaule droite puis effectuer
un petit lancé par poussée
verticale a plat (massue dans
le plan horizontal sans
rotation), rattraper la massue
en supination de la méme
main en la ramenant a
nouveau pres de 1’épaule,
bras fléchi; coordonnés a une
flexion/extension des jambes.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras et
fixation & la verticale
haute
-Réception par le col en
conservant le plan

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contrdle de la trajectoire et
de la réception.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION MASSUES

NIVEAU 3
e Variables . . - . - - .
Obijectifs d'acquisition d'acquisition Niveau 3 Descriptions Principales consignes Principaux critéres de réussite
Départ : en 1%, les massues
sont tenues a 1’horizontale,
Dans le Ql_an vers la gaut;he,_ bras droit _Accompagnement de
frontal : fléchi. .
. I’engin avec le corps -Respect du plan

Exploration du poids
et de la dimension
des massues

Utilisation du poids
pour enclencher le
mouvement :

Elans, circumductions.

Elans avec transfert
du poids du corps,

Effectuer 2 élans coordonnés a
2 temps liés dans le méme

-Allongement des bras
-Massues paralléles

-Amplitude et continuité du mouvement
-Massues tenues dans le prolongement

El - . R .
circumduction en | sens que les massues : a droite, , :
. . pendant tout I’exercice des bras
tournant, massues a gauche, puis effectuer une L )
A . . . -Travail simultané des 2
paralléles dans le circumduction vers I’intérieur bras
méme sens. en tournant vers la droite.
Finir en 1°, massues vers la
droite.
Départ : en 6eme, bras le long
du corps.
Monter les massues, bras a la
Dans le plan 2de sur ¥z pointes, jambes
frontal : tendues. -Accompagnement de
. . -Respect du plan
Elans avec Effectuer 1 élan vers I’engin avec le corps . S
v g 5 -Amplitude et continuité du mouvement
alternance I’intérieur coordonné a 1 -Allongement des bras
- . - . . -Massues tenues dans le prolongement
E2 plié/tendu, flexion/extension des jambes. | -Massues en sens oppose A . .
des bras (mobilisation des articulations

circumduction avec
¥4 tour, massues en
Sens oppose,

Les massues et les bras se
croisent devant le corps ; bras
se fléchissant durant vers
I’intérieur.
Effectuer une circumduction
vers 1’extérieur en faisant un
Y tour vers la gauche (en

pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

des épaules et des coudes)
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piquant jambe gauche vers la
gauche).
Finir sur ¥ pointes, jambes
tendues, bras a la 2de.

Les massues doivent se
trouver a la verticale haute lors
du % tour.

Rajouter des élans si
nécessaire avant ou apres la
circumduction.

E3

Dans le plan

Elans,

circumduction en

tournant, massues

paralléles dans le
méme sens.

Départ : en 6°™, les bras
tenant les massues le long du
corps.

Effectuer 2 élans vers I’avant
et vers I’arriére coordonnés a 2
flexions/extensions.
Enchainer par une
circumduction vers I’arriére en
tournant vers la droite (sur
piqué de la jambe droite vers
I’avant).

Finir en 6éme, bras a
I’horizontale devant soi.
Piqué de la jambe gauche vers
I’arriére pour effectuer une
circumduction vers 1’avant en
tournant vers la gauche.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues paralleles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du mouvement
-Massues tenues dans le prolongement
des bras

E4

Dans le plan

sagittal,
Elans,

circumduction en
avancant sur
triplettes, massues
en sens Oppose.

Départ : en 6°™, les bras
tenant les massues le long du
corps.

Monter les bras en opposition
jusqu’a I’horizontale, bras
gauche devant, en dégageant
la jambe droite devant.
-un pas fléchi de la jambe
droite (1% temps, temps fort)
pendant que les massues

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Massues en sens opposé
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du mouvement
-Massues tenues dans le prolongement
des bras
-Contréle du rythme
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descendent puis se croisent au

niveau du bassin,

sur ¥ pointes (2°m¢ et 3¢me
temps) durant la montée des
bras en opposition, bras droit
devant.
Effectuer une deuxiéme
triplette de 1’autre jambe.
Enchainer un ramassé sur
jambe droite vers I’avant
coordonné a une
circumduction des massues :
bras droit vers arriere, bras
gauche vers I’avant.
Finir en 6eme, bras a
I’horizontale, bras droit
devant, I’autre derriére.
Départ : en 6°™, massues

-2 pas rapides, gauche, droite

E7

Dans le plan
sagittal :
élan, 3 petits
cercles, des 2
massues
simultanément,
massues paralléles
dans le méme sens,
dans les 2 sens

Dans le plan

flexion/extension des jambes.

tenues dans le prolongement
des bras a I’horizontale devant
SOI.

Effectuer, avec les 2 bras
simultanément, un élan vers
I’arriére avec un petit cercle
vers 1’avant au niveau du
bassin puis un élan vers
I’avant avec un petit cercle
vers I’arriére au niveau du
bassin, coordonnés a une

Revenir dans la position de
départ.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
-Fixation des bras au
niveau du bassin pendant
la réalisation des petits

cercles

-Mobilisation de
’articulation des poignets
pour la réalisation des

petits cercles
-Massues paralléles
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du mouvement
-Massues tenues dans le prolongement

des bras

E8

sagittal :
Circumduction,

petit cercle, élan

tenant les massues le long du

Départ : en 6°™, les bras

corps.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps

-Allongement des bras

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du mouvement
-Prise libre par la téte de la massue

(mobilité) durant les petits cercles
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des 2 massues

Monter les massues a

les 2 sens.

simultanément, en
sens opposé, dans

I’horizontale en opposition :
bras droit devant, bras gauche
derriére.
Effectuer, avec les 2 bras
simultanément :
-avec le bras gauche, une
circumduction vers 1’arriére,
un petit cercle vers ’avant au
niveau du bassin, un élan vers
I’avant jusqu’a I’horizontale
puis une circumduction vers
I’avant, un petit cercle vers
I’arriére au niveau du bassin,
un ¢élan vers Iarriére jusqu’a
I’horizontale, coordonnés a
une flexion/extension des
jambes.
-avec le bras droit, la méme
chose mais en sens inverse.
Enchainer la méme chose avec
bras gauche devant et bras
droit derriére. Revenir dans la
position de départ.
Attention! Petite erreur dans
la vidéo, car seul un sens est
montreé.
Départ : en 1°¢, les massues

-Fixation des bras au
niveau du bassin pendant
la réalisation des petits

cercles
-Mobilisation de
I’articulation des poignets
pour la réalisation des
petits cercles
-Massues en sens opposé
pendant tout I’exercice
-Travail simultané des 2
bras

E9

Dans le plan frontal
puis sagittal:
circumduction,
petits cercles
sagittaux avec
passage par-dessus
I’autre bras.

sont tenues a I’horizontale,
bras a la 2de.
Circumduction frontale vers
I’extérieur du bras droit
coordonné a un temps lié avec
Y4 de tour vers la gauche, le
bras gauche reste fixé.
Enchalner un petit cercle vers

-Accompagnement de
I’engin avec le corps -Respect du plan
-Allongement des bras

I’extérieur dans le plan sagittal

-Amplitude et continuité du mouvement
-Mobilisation de

-Prise libre par la téte de la massue
I’articulation des poignets
pour la réalisation des

(mobilité) durant les petits cercles

-Les 2 poignets sont serrés pendant les
petits cercles petits cercles
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(2 droite du bras droit) et un

dessus le bras gauche ; les 2

autre petit cercle vers
I’extérieur en passant par-

bras sont paralleles a

I’horizontale devant soi, en
6éme

E10

Dans le plan

horizontal :
« Moulinet »

Effectuer au minimum 2 petits

Départ : en 1ére, massues
paralléles tenues a
I’horizontale du c6té droit.

cercles vers la gauche de
chaque massue en décalage :
dessus- dessous. Massue
droite en 1% suivie par la
massue gauche. Fixer les bras
devant soi a I’horizontale
durant les moulinets en serrant
les poignets.
Revenir dans la position
initiale, massues du coté
gauche.

le

de

-Allongement des bras

I’articulation des poignets
pour la réalisation des

petits cercles (moulinet)
-Téte de la massue dans

pouce et I’index, dans
ceux au-dessus du bras.

-Mobilisation de

creux de la main dans
les petits cercles en
ssous le bras et, entre le

-Respect du plan

-Amplitude et continuité du mouvement

-Prise libre par la téte de la massue
(mobilité) durant les petits cercles
-Les 2 poignets sont serrés pendant les
petits cercles (moulinets)
-Contrdle de la vitesse des 2 massues
(décalage régulier)
-Coordination des 2 massues

Prise par le corps ou
par le col : roulements,
toupies. ..

Ell

« Laisser tomber »
la massue avec
récupération dans
le dos.

Départ : en 6éme sur %
pointes, les 2 massues sont
tenues par le col, tétes vers

I’arriére, dans le plan
horizontal. Bras droit a la
verticale haute, bras gauche -
derriére le dos, massues au
niveau de la taille.
Laisser tomber la massue de la
main droite dans la main
gauche sans déplacer les bras
sur % plié.
Arrivée : les 2 massues sont
dans la main gauche du coté
droit.

Allongement du bras a la
verticale
-Verticalité de la posture
-Une massue au-dessus
de ’autre

-Respect du plan
-Réception contrdlée
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« Laisser tomber »
la massue avec

Départ : en 6eme sur %
pointes, les 2 massues sont
tenues par le col. Bras droit a
la verticale haute, bras gauche
derriére le dos, massues au
niveau de la taille, dans le plan

-Verticalité de la posture

-Respect du plan

E12 T horizontal, téte vers I’arriére. -Pose du pied en -Réception contrdlée par le pied au sol
récupération par le . o
ied Lals_ser tomber la massue de la ouverture (réception)
pied. main gauche vers le sol pour
étre rattrapé par le pied droit
en ouverture (placage au sol,
pied perpendiculaire a I’axe de
la massue).
Départ : en 6°™, bras le long
Différences dans la du corps.
. . . ) . . -Respect du plan
manipulation Simultanément, Effectuer une circumduction . Sy
. ) P . . S -Amplitude et continuité du mouvement
. simultanée de chaque « Asymétrique »: sagittale vers ’arriére avec la M )
Exploration des ) . ) : h -Accompagnement de -Travail simultané des 2 bras
manipulations MASSUES - au hiveau Circumduction . Massue gauche et I’engin avec le corps -Prise libre par la téte de la massue
- . des plans, des sens... | E13 sagittale d’une simultanément 3 petits cercles . .
simultanées s . . N -Allongement des bras (mobilité) durant les petits cercles
oo Asymeétriques. Ne pas massue, 3 petits horizontaux vers I’intérieur de
différentes. . : . ! -Massues tenues dans le prolongement
oublier de travailler cercles horizontaux | la massue gauche, coordonnés . .
R \ . , des bras durant la circumduction
dans les 2 sens, des 2 de Pautre. a un ramassé vers ’avant.
mains. Arrivée : en 6°™, bras tendus a
I’horizontale devant soi.
Départ : en 6°™, bras le long -Accompagnement de
du corps. I’engin avec le corps
Monter les 2 massues -Bras souple
simultanément a I’horizontale | -Allongement et fixation
. . . vant soi. r momen
Exploration des Elan, échappé un de % tsg dfes b as‘au’ ome tde -Respect du plan
différents modes de tour des 2 massues : Elan vers arricre des 2 Penvol a I'horizontale -Amplitude et continuité du mouvement
Echappés El4 " | massues puis élan vers I’avant devant soi. P

propulsions des
massues.

paralléle, vers
I’arriére.

en enchainant un échappé (1
tour) des 2 massues paralléles
vers ’arriére, les récupérer par

les tétes en supination en
balancé vers 1’arriére;
coordonnés & une

-Action du poignet avec
poussée vers le bas du
pouce et poussée vers le
haut de I’index.
-Faire glisser
immédiatement les

-Contr6le de la trajectoire et de la
réception
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flexion/extension des jambes.
Les massues ne dépassent pas
la hauteur de la téte pendant
I’envol.
Arrivée : en 6°™ sur ¥
pointes, bras a I’horizontale
devant soi.

téte dans le creux de la
main

massues a la réception :

Elan, échappé 1
tour vers ’avant

Départ : en 6°™, bras le long
du corps.

Monter les 2 massues

simultanément a 1’horizontale
devant soi.

Elan vers I’arriére des 2

massues puis ¢élan vers 1’avant

en enchainant un échappé 1

tour d’une seule massue vers

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Bras souple
-Allongement et fixation
du bras au moment du
renversement

tours, petits cercles
avec I’autre massue
pendant 1’envol.

¢élan vers 1’avant en enchainant

haute avec une extension des
jambes sur % pointes.
Elan vers I’arriére en avangant
(2 pas, je serre en 6°™) puis

-Respect du plan
, oy . -Action du poignet avec | -Amplitude et continuité du mouvement
E15 A I’avant, la récupérer par la téte . A .
une massue apres X SO poussée vers le haut de -Contrble de la trajectoire et de la
I’autre en balancé vers 1 arriere, I’index réception
) coordonnés a une . -
. . . -Faire glisser
flexion/extension des jambes. L
. immédiatement les
La massue ne dépasse pas la N . o
N massues a la réception :
hauteur de la téte pendant N
. téte dans le creux de la
I’envol. main
Arrivée : en 6™ sur %2
pointes, bras a I’horizontale
devant soi.
Départ : en 6°™, bras le long -Accompagnement de
du corps, une massue dans I’engin avec le corps
h main. -Allongemen r
Dans le plan ¢ ari]ue a jongeme t de; bras -Respect du plan
sagittal : . Montgr €S 2 Massues “Fixation a Uoblique -Amplitude et continuité du mouvement
sl simultanément a la verticale avant haute du bras qui
. . . élan, lancé 1 ou 2
Petits lancés et lancés | E16

lance et au niveau du
bassin du poignet
réalisant les petits cercles
-Massues dans le
prolongement du bras au

le lancer d’une massue ; le

moment de 1’envol

-Contr6le de la trajectoire et de la
réception.

-Contrdéle de la vitesse des petits cercles

durant le lancé
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bras droit se fixe a I’oblique
avant haute pendant 1’envol de
la massue jusqu’a la réception
par la téte (en supination) en
balancé vers I’arriére;
coordonnés a une
flexion/extension des jambes.
Le bras gauche se fixe
simultanément au niveau du
bassin en effectuant 3 petits
cercles vers ’arriére.

La massue fait un a 2 tours
pendant I’envol. Hauteur :
environ 1 fois la taille
minimum.

Arrivée : en 6°™ sur ¥
pointes, bras a I’horizontale
devant soi.

-Réception le plus haut
possible
-Faire glisser
immédiatement la
massue a la réception:
téte dans le creux de la
main

El7

Lancé par poussée
avec rotation(s)
horizontale(s) vers
Pintérieur, massue
tenue par le col.

Départ : en 6™, massue tenue
a I’horizontale par le bras droit
a la verticale haute, téte vers la
droite (extérieur). Travail avec
une seule massue. Fléchir le
bras droit en gardant la massue
pres de 1’épaule droite puis
effectuer un petit lancé par
poussée verticale ; la massue
fait une a plusieurs rotations
vers I’intérieur dans le plan
horizontal. Rattraper la
massue en supination de la
méme main en la ramenant a
nouveau pres de 1’épaule, bras
fléchi; coordonnés a une
flexion/extension des jambes.

-Accompagnement de
I’engin avec le corps
-Allongement des bras
avec rotation du poignet
et fixation & la verticale
haute
-Réception par le col en
conservant le plan

-Respect du plan
-Amplitude et continuité du mouvement
-Contrdle de la trajectoire et de la
réception.
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“

REPERTOIRE COUPE FORMATION MASSUES

NIVEAU 4
" . . . Principal Principaux critér
Obijectifs d'acquisition | Variables d'acquisition Niveau 4 Descriptions congigr?ezs gep?éuussci tete &
Départ en 3°™, une massue _Accompagnement

dans chaque main, tenue
par la téte a I’horizontale a
gauche du corps.

Dans le plan sagittal :

Utilisation du poids pour
enclencher le
mouvement : El

Exploration du poids
et de la dimension des
massues

Série de
circumductions en
décalage dans les 2
sens avec ¥ de tour.

Dégager la jambe droite a la
2de et réaliser un premier
transfert du poids du corps
sur la jambe droite en
réalisant un % de tour vers

Elans, circumductions.

de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Travail en décalage
des 2 bras

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Massues tenues
dans le
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la droite. Ce transfert est
coordonné a I’extension et
la montée du bras droit en
premier pour entrainer une
circumduction sagittale vers
I’arriére des 2 bras en
décalage (1'un apres I’autre)
ouverts a 180°. Réaliser un
deuxiéme transfert du poids
sur la jambe gauche en
passant par la seconde de
face puis un 1/4 de tour
vers la gauche, coordonnés
a une circumduction
sagittale vers 1’avant des 2
bras en décalage ouverts a
180°. Refermer la jambe
gauche en 3™, bras du coté
gauche.

-Alignement des 2
bras durant les
circumductions

prolongement des
bras

-Ouverture a 180°
des 2 bras

E?2

Dans le plan frontal :

Circumductions
simultanées en sens
oppose départ vers
Pintérieur avec tour
complet.

Départ en 6™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Réaliser un tour complet
enveloppé vers la gauche
coordonné a une
circumduction et %2 des
massues en sens opposé
vers I’intérieur dans le plan
frontal (commencant par la
montée des 2 bras).
Terminer bras tendus a la

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Travail simultané
des 2 bras

-Massues en sens
opposé pendant tout
I’exercice

-Les massues se
«croisent » a la

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Massues tenues
dans le
prolongement des
bras
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verticale haute en 5™ sur
Y pointes.

verticale haute aprés
le premier Y% tour

Dans le plan sagittal :

Circumductions des 2

Départ en 6°™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Réaliser un tour complet
(pas droit, enveloppé
gauche) vers la droite

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

E3 o bras
massues, dans le coordonné a une -Massues tenues
méme sens, en décalé, | circumduction et %2 -Travail en décalage | dans le
vers ’arriére sur un sagittale vers I’arriére des des 2 bras prolongement des
tour complet. massues dans le méme sens . bras
en décalage (commencer -Alignement des 2 i
par la montée du bras b_ras durant_les -Ouverture a 180°
droit). Terminer bras tendus | circumductions des 2 bras
a la verticale haute en 5™
sur ¥ pointes.
Départ en 6™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
) le long du corps, en bas. -Prise libre
Plan sagittal : o -Respect du plan
_ Seule la massue droite -Mobilisation de
Maniement vers travaille. Elan vers I’avant, | larticulation du -Amplitude et
E31 Pavant d’une massue | 1o\enjr en fléchissant le coude continuité du
avec utilisation de coude, massue sous mouvement

P’articulation du
coude.

’aisselle droite en cassant
le poignet. Petit cercle vers
I’avant en passant a
I’extérieur du bras du coté
droit du corps puis un petit
cercle vers I’avant du coté

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
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gauche du corps, toujours
coude fléchi. Petit cercle
vers ’avant a I’extérieur du
bras droit en dépliant celui-
ci et en le fixant a
I’horizontale devant soi,
massue dans son
prolongement.

Départ en 6™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des

-Respect du plan

. ol le long du corps, en bas. bras -Amplitude et

ans le plan sagittal : o ) ) .

E3-2 Realiser des circumductions | -Travail simultané continuite du
Mouvement en huit, sagittales vers I’arriére des des 2 bras mouvement
massues paralleles en |2 massues paralleles a -Massues tenues
simultané. droite puis & gauche du -Massues dans le dans le

AeS méme sens,
corps coordonpees aune parallélos prolongement des
flexmn-extepsmn des avant bras
jambes. Arréter les massues .
. -Flexion du bras
devant soi.
passant devant le
corps
; éme ninds 3 -Respect du plan
Départen 6 ) plecqus a plat, _Accompagnement p p
une massue dans chaque de enci .
N : A e I’engin avec le -Amplitude et
Dans le plan sagittal . | yin tenue par la téte, bras PIrUC
N . corps continuité du
Circumduction en a la verticale haute. mouvement
E4 -Allongement des

Sens oppose,
simultanément, sur un
¥ tour.

Réaliser une circumduction
sagittale compléte de
chaque massue en sens
opposé coordonnée a un %
tour enveloppé vers la

bras

-Travail simultané
des 2 bras

-Massues tenues
dans le
prolongement des
bras
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droite. Circumduction vers
I’avant de la massue droite
(descente du bras vers
I’avant), circumduction vers
I’arriére de la massue
gauche (descente du bras
vers 1’arriére). Retour en
position initiale en 6™ sur
Y pointes.

-Massues en sens
opposé pendant tout
I’exercice

-Les massues se
« croisent » a la
verticale basse
pendant le ¥ tour

E4-1

Dans le plan
horizontal :

Circumduction des
massues en décalage
dans le méme sens.

Départ en 6™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, a
I’horizontale du c6té droit.

Réaliser une circumduction
horizontale des 2 massues
vers la gauche en décalage,
dans le méme sens. La
massue droite passe par-
dessus la gauche, la gauche
la suit. Cambré dorsal lors
de ’ouverture des bras. Au
retour, ¢’est la massue
gauche qui passe par-dessus
la droite. Fin en 6™,
massues a gauche a
I’horizontale.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Travail en décalage
des 2 bras

-Massues dans le
méme sens pendant
tout ’exercice

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Massues tenues
dans le
prolongement des
bras
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Exploration des
différents types de
prises des massues

Prise par la téte : élans,
circumductions, petits
cercles, moulinets.

Dans le plan sagittal :

Circumduction d’une

Départ en 6™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Réaliser simultanément une
circumduction sagittale vers
I’arriére avec la massue
droite et un petit cercle vers
I’arriére de la massue
gauche, coordonnés a une
flexion-extension des

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Massues dans le
méme sens pendant

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

E6 massue et petit cercle iambes. Sans arréter le ; ! -Massues tenues
en bas de ’autre, dans . ) . tout I"exercice dans le
le méme sens, en mouvement, enchainer une i 4 prolongement des
: circumduction sagittale vers | -Travail simultané

alternance. s des 2 bras bras dans les

I’arriére avec la massue . .

. circumductions
gauche et un petit cercle
Parriere de | -Alternance entre la A
Vers 1 arriere de 1a massue -
X ) massue tenue et la Controle du rythme
droite. Les petits cercles se - .
. prise libre (petits
font au niveau des hanches.
. . cercles)

Fin bras paralléles le long

du corps. Méme principe

avec circumductions et

petits cercles vers I’avant.

A eme ni )
Dans le plan sagittal : oeparten o ple(i]s apiat -Accompagnement
= | une massue dans ¢ Aaque de I’engin avec le
. main, tenue par la téte, bras -Respect du plan

3 petits cercles des 2 corps

le long du corps, en bas. .

E7 massues, dans le -Amplitude et
R o ) -Allongement des N

meéme sens, Réaliser 3 petits cercles bras continuité du
simultanément. mouvement

Montée, descente en
déplacement.

sagittaux vers 1’arriére en
montant progressivement
les bras jusqu’a la verticale
haute en coordonnant un
déplacement vers I’avant.

-Massues dans le
méme sens pendant
tout ’exercice

-Controle du rythme
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Enchainer 3 petits cercles
sagittaux vers 1’avant en
descendant progressivement
les bras jusqu’a la verticale
basse en coordonnant un
déplacement vers ’arriére.

-Travail simultané
des 2 bras

-Prise libre

-Massues passant a
I’extérieur du bras,
« au ras du coude »

Dans le plan sagittal:

Départ en 6™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps a
I’horizontale devant soi.

Réaliser une circumduction

-Allongement et
verticalité du corps

-Allongement et
fixation des bras

-Respect du plan

E9 Préparation aux vers ’avant du bras droit, le - -Amplitude et
moulinets bras gauche reste fixé a -Prise libre continuité du
Travail d’une massue 1/’;?11’2;\1/1;216(.1: le;:ncaesrs(ﬁz Massues passant modvement
. « au ras du coude » R
apres 1’autre. droite au-dessus puis en- -Contrdle du rythme
dessous le bras gauche suivi | -Mobilisation de
d’une circumduction vers I’articulation des
I’avant. Idem avec ’autre poignets
massue en fixant le bras
droit.
Départ en 6°™ pieds a plat, | -Allongement et
Dans le plan frontal : | Uné massue dans chaque verticalité du corps -Respect du plan
main, tenue par la téte, bras
Préparation aux a la verticale haute. -Allongement et -Amplitude et
E9-1 moulinets o ) ) fixation des bras continuité du
Réaliser une circumduction mouvement

Travail d’une massue
apres 1’autre.

vers I’intérieur du bras
droit, le bras gauche reste
fixé a la verticale. 3 Petits
cercles de la massue droite

-Prise libre

-Massues passant
« au ras du coude »

-Controle du rythme
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dans le plan frontal/dorsal,
bras droit fixé a la verticale
haute : un derriére le bras
gauche et la téte, un devant
puis un derriere, suivis
d’une circumduction vers
I’intérieur. Idem avec
I’autre massue en fixant le
bras droit.

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets

E10

Dans le plan
horizontal :

Série de moulinets.

Départ en 1ére avec dégagé
de la jambe droite a la 2de,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
a I’horizontale du coté
droit.

Effectuer une série de petits
cercles (minimum 4)
alternés vers la gauche de
chague massue : dessus-
dessous, coordonnés a une
glissade vers la gauche. La
massue droite part en ler
suivie par la massue gauche
en passant par-dessus
I’autre. Fixer les bras
devant soi a I’horizontale
durant les moulinets en
serrant les poignets.

Revenir dans la position
initiale, massues du coté
gauche.

-Allongement et
verticalité du corps

-Allongement et
fixation des bras
devant soi

-Massues passant
« au ras des coudes

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets

-Prise libre

-Téte de la massue
dans le creux de la
main dans les petits
cercles en dessous le
bras et, entre le
pouce et I’index,
dans ceux au-dessus
du bras.

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Controle du rythme

-Les 2 poignets sont
serrés pendant les
petits cercles
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.Dans le plan frontal-
dorsal :

Départ en 6°™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
a la 2de.

Baisser les 2 bras

-Allongement et
verticalité du corps

-Allongement des
bras

-Massues en sens
opposé pendant tout
I’exercice

-Respect du plan

Petits cercles simultanément pour les -Amplitude et
- derriére/devant le fixer a la verticale basse en I ) inuité
E 10-1 ) ) e -Travail simultané continuité du
corps, au niveau des trainant la réalisation des mouvement
. des 2 bras
hanches, en sens petits cercles de massues.
0ppOse, Une massue passe devant, | -Prise libre -Controle du rythme
simultanément. I’autre derriére le corps en o
alternance. Arrét des -Mobilisation de
massues tenues dans le Particulation des
prolongement des bras. poignets avec
oscillation d’avant en
en arriere des bras.
Départ en 6™ pieds a plat.
Ung massue dans la main _Allongement et
droite tenue par le co_l\avec verticalité du corps
bras tendu devant soi & -Amplitude et
hauteur de la téte. Une -Allongement et continuité du
. « Roulement » d’une massue dans la main fixation du bras
Prise par le corps ou par . mouvement
i massue (tenue par le gauche tenue par la tige, le
le col : roulements, E11l -Ouverture de la

toupies...

corps), de la main vers
la poitrine.

col posee en dessous de
I’épaule droite. Effectuer un
roulement libre de la
massue droite de la main
vers I’épaule sur le bras
droit coordonné a une
glissade vers 1’avant.

main dans le
prolongement du
bras, paume vers le
haut lors du
roulement

-La massue reste en
contact avec le bras
durant tout le
roulement
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¢4

Rattraper la tige de la
massue de la main gauche.
Fin : les 2 massues sont
dans la main gauche.

Dans le plan sagittal :

Départ en 5éme sur %
pointes, une massue dans
chaque main tenue par la
téte & la verticale basse.

Echappé vers ’arriére (1

-Allongement et

-Respect du plan

Echapper d’une . verticalité du corps
E12 ) tour) de la massue droite. s N
massue (1 rotation en - o . -Réception controlée
y . Rattraper par le pied droit : | -Pose du pied en .
I’air), rattraper par le - s par le pied au sol
. la massue est coincée sous | ouverture (réception)
pied au sol. . s
le pied posé a plat en
dehors au niveau de la tige.
Le bras gauche reste le long
du corps.
Départ en 5éme sur %
pointes, une massue dans -Allongement et
chaque main tenue par la verticalité du corps
L téte, a I’horizontale devant
D|ff§rence:s daps la . « Asymeétrique »: SOi. -Allongement des
(rjnanllqpulatlon simultanée Simultanément, ot bras -Respect du plan
Exploration des € chaque massue - aul circumduction ectuer une . . .

P : niveau des plans, des . , circumduction sagittale vers | ~Travail simultané -Amplitude et
manipulations o= E13 sagittale d’une e des 2 bras tinuité d
simultanées sens...Asymétriques. massue, 3 petits ’arriére avec la ma,ssue (r::ul\?eur:uintu
différentes. cercles horizontaux de | 9aUche etsimultanement 3 | prise jibre par la téte

Ne pas oublier de
travailler dans les 2
sens, des 2 mains..

I’autre en enchainant
les 2 cotés.

petits cercles horizontaux
vers I’intérieur de la massue
droite. Revenir dans la
position initiale afin
d’enchainer une
circumduction sagittale vers
I’arriére avec la massue

de la massue
(mobilité) durant les
petits cercles

-Massues tenues dans
le prolongement des

-Contréle du rythme
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droite et simultanément 3
petits cercles horizontaux
vers I’intérieur de la massue
gauche. Revenir dans la
position initiale.

bras durant la
circumduction

Exploration des
différents modes de
propulsion des
massues.

Echappés

El4

Elan, échappé deux
tours, vers ’arriere
des 2 massues, une
aprés I’autre, dans le
méme sens.

Départ en 6°™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Elan de la massue droite
vers I’arriére coordonné a
une flexion des jambes.
Echappé 2 tours (rotations
vers I’arriére) de la massue
droite devant soi coordonné
a I’extension des jambes.
Rattrapé main droite en
balancé en enclenchant
simultanément un élan vers
I’arriére de la massue
gauche pour exécuter la
méme manipulation. Retour
dans la position initiale.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Bras souple

-Allongement et
fixation des bras au
moment de I’envol a
I’horizontale devant
SOi.

-Action du

poignet avec poussée
vers le bas du pouce
et poussée vers le
haut de I’index.

-Faire glisser
immédiatement les
massues a la
réception : téte dans
le creux de la main

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Contrdle de la
trajectoire et de la
réception

-Les massues ne
dépassent pas la
hauteur de la téte
pendant 1’envol.
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Echappé (1 tour) des
2 massues, une vers

Départ en 6™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Ramener les 2 bras devant
soi a I’oblique basse en
cassant les poignets :
massue droite vers le haut,
massue gauche vers le bas,

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Bras souple

-Allongement et
fixation des bras au

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Contr6le de la

E15 ’avant, ’autre vers f:oordonné a une flexion des ?ﬁg&fﬂ?ﬁli ZEXZL? tr’aject_oire et de la
P’arriere. jambes. Echappé des 2 <Oi réception
massues simultanément : la '
massue droite fait 1 rotation | -Action du -I_Ies massues ne
vers ’avant, la gauche fait poignet avec poussée dépassent pas [a
une rotation vers 1’arriére, vers le bas du pouce hauteur d? la téte
coordonné a I’extension des | et poussée vers le pendant I'envol.
jambes. Fin sur % pointes, haut de I’index
massues tenues a
I’horizontale devant soi.
Départ en 6°™, une massue dﬁi?::;j 232:1;3 ent -Respect du plan
dans chaque main, tenue corps -Amplitude et
par la téte, bras le long du continuité du
Dans le plan sagittal : | Corps, en bas. ;)Allongement des mouvement
ras
élan, lancé 2 tours Elan vers Iarriére sur une -Controle de la
Petits lances et lancés E16 flexion des jambes puis -Fixation a I’oblique

d’une massue,
échappé petits cercles
pendant I’envol.

lancer la massue droite
(minimum 2 tours en I’air,
hauteur 2 fois la taille) sur
une extension des jambes
pendant que la massues
gauche fait des petits cercle

avant haute du bras
qui lance et au niveau
du bassin pour 1’autre
bras

-Massues dans le
prolongement du bras

trajectoire et de la
réception.

-Contr6le de la
vitesse des petits
cercles durant le
lancé
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avec bras tendu fixé au
niveau de la hanche.

Rattrapé main droite la
massue par la téte en
balancé sur flexion des
jambes. Arréter les petits
cercles de la massue gauche
afin de faire le balancé et le
retour en méme temps que
la droite.

Retour dans la position
initiale sur % pointes.

au moment de
I’envol

-Réception le plus
haut possible

-Faire glisser
immédiatement la
massue a la
réception: téte dans
le creux de la main

E16-1

Dans le plan sagittal :

Elan, petit ou moyen
(1 tour) lancé des 2
massues tenues dans
une main.

Départ : en 6°™, les 2
massues dans la main
droite. Le majeur droit
sépare les 2 massues tenues
en pronation par la téte. La
main gauche en supination
soutient les 2 massues au
niveau du col. Elan vers
’arriére en dépliant les bras
coordonné a la flexion des
jambes. Lancer les 2
massues devant soi en
montant les 2 bras tendus
jusqu’a I’oblique haute
coordonné a une extension
des jambes sur Y2 pointes.

Rattraper les 2 massues, 1
dans chaque main en

-Accompagnement
de ’engin avec le
corps

-Allongement des
bras et fixation a
I’oblique haute

-Massues unies
durant 1’élan

-Les massues sont
tenues par les doigts

-Au moment du

« laché » la main est
ouverte, paume vers
le bas.

-Paumes vers le haut
au moment du
rattrapé

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Massues tenues
dans le
prolongement des
avant bras

-Les massues restent
paralléle et sont
lancées et rattrapée
simultanément

-Contrdle de la
trajectoire et de la
réception.




FEDERATION
FRANGAISE

balancé sur un demi plié.
Revenir sur % pointes.

-Réception le plus
haut possible

E17

Lancé par poussée d’1
massue dans le plan
horizontal, avec
circumduction
sagittale vers ’arriére
de autre massue.

Départ : en 6°™, massue
droite tenue en supination
par le col (tige vers
I’extérieur) a 1’horizontale
au dessus de ’épaule droite,
bras fléchi. Massue gauche
tenue par latéte ala
verticale basse dans le
prolongement du bras
tendu.

Lancer par poussée la
massue droite dans le plan
horizontal au dessus de la
téte tandis que la massue
gauche effectue
simultanément une
circumduction sagittale vers
I’arriére. Le tout est
coordonné avec une
flexion/extension des
jambes.

La massue lancée fait une a
plusieurs rotations vers
I’intérieur dans le plan
horizontal. La rattraper et la
mettre dans I’alignement du
bras. Fin sur % pointes bras
tendus a la verticale haute.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras et fixation a la
verticale haute

-Au moment du

« laché », rotation du
poignet vers
I’intérieur

-Paume vers le haut
au moment du
rattrapé

-Réception le plus
haut possible

-Les 2 mains se

« rencontrent » au
méme moment a la
verticale haute au
moment du « laché »
de la massue.

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Controle de la
trajectoire et de la
réception.
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“

REPERTOIRE COUPE FORMATION MASSUES

NIVEAU 5

Obijectifs d*acquisition | Variables d*acquisition Niveau 5 Descriptions

Principales
consignes

Principaux critéres
de réussite

Départ en 3°™, une massue
dans chaque main, tenue
par la téte a ’horizontale a
gauche du corps.

Dégager la jambe droite a
la 2de et réaliser un premier
transfert du poids du corps
sur la jambe droite en
réalisant un ¥ de tour vers
la droite. Ce transfert est
coordonné a I’extension et
la montée du bras droit en
premier pour entrainer une
circumduction sagittale
vers 1’arri¢re des 2 bras en
décalage (1'un apreés I’autre)
ouverts & 180°. Réaliser un
deuxieme transfert du poids
sur la jambe gauche en
passant par la seconde de
face puis un tour complet
enveloppé vers la gauche
en fermant la jambe droite,

Dans le plan sagittal :

Utilisation du poids pour
enclencher le
mouvement : El

Exploration du poids
et de la dimension des
massues

Série de circumductions
en décalage dans les 2
sens avec ¥4 de tour puis

Elans, circumductions.
tour complet.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Travail en décalage
des 2 bras

-Alignement des 2
bras durant les
circumductions

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Massues tenues
dans le
prolongement des
bras

-Ouverture a 180°
des 2 bras
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coordonnés a une
circumduction sagittale
vers 1’avant des 2 bras en
décalage ouverts a 180°.
Fin en 5™ sur % pointes de
face, bras du c6té gauche.

Dans le plan frontal :

Départ en 6°™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
paralléles & la verticale
haute.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Respect du plan

Réaliser un tour complet o ) -Amplitude et
Circumductions enveloppé vers la gauche -Travail simultané continuite du
E2 simultanées en sens coordonné & une des 2 bras mouvement
oppo’sé. départ vers circumduction et %2 des, -Massues en sens -Massues tenues
I’extérieur avec tour massues en sens opposé opposé pendant tout | dans le
complet. vers 'extérieur dans le plan | oy orcice prolongement des
frontal (commencant par la bras
descente des 2 bras). -Les massues se
Terminer bras tendus a la « croisent » a la
verticale basse en 5™ sur verticale haute aprés
Y pointes. le premier % tour
Départ en 6°™ pieds a plat, -Acg:ompagnement _Respect du plan
) une massue dans chaque de 'engin avec le
Dans le plan sagittal : main, tenue par la téte, bras | COrps -Amplitude et
E3 Circumductions des 2 paralléles a la verticale Allongement des continuité du
haute. mouvement

massues, dans le méme
sens, en décalé, vers
P’avant sur un tour
complet.

Réaliser un tour complet
(pas droit en arriére,
enveloppé gauche) vers la
droite coordonné a des
circumductions sagittales

bras

-Travail en décalage
des 2 bras

-Alignement des 2
bras durant la

-Massues tenues
dans le
prolongement des
bras
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vers 1’avant des massues
dans le méme sens en
décalage (commencer par la
descente du bras droit). 2
circumductions bras droit,
une circumduction bras
gauche. Terminer bras
tendus a la verticale haute
en 5™ sur % pointes.

premiére
circumduction

-Ouverture a 180°
des 2 bras

E3-1

Plan sagittal :

Maniement vers
P’arriére d’une massue
avec utilisation de
P’articulation du coude
et circumduction de
Pautre

Départ en 6°™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Le bras gauche réalise une
circumduction sagittale
vers ’arricre.

Travail du bras droit en
décalé avec le bras gauche :
Elan sagittal devant soi,
fléchissement du coude,
avec pose de la massue sur
le coude, circumduction
vers I’arriére (par le
coude) ; la massue passe a
I’intérieur. Le bras droit se
déplie a I’horizontale
devant soi avec la massue
droite tenue dans le
prolongement du bras.
Enchainer une
circumduction arriére (par

-Prise libre

-Mobilisation de
I’articulation du
coude et/ou de
I’épaule

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Dissociation du
travail des 2 bras
dans le méme sens

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement




FEDERATION
FRANGAISE

I’épaule). Retour dans la
position initiale.

Départ en 6°™ pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Réaliser des

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des

-Respect du plan

_ circumductions sagittales bras -Amplitude et
Dans le plan sagittal : vers ’arriére des 2 massues continuité du
E3-2 Mouvement en huit en decalage a droite puisa | -Travail en décalage | mouvement
massues en décala é en gauche du corps coordonné | des 2 bras
avancant g a une marche vers ’avant. -Massues tenues
sant. Circumduction bras droita | -Massues dans le dans le

droite du corps suivi d’une | MEME SENS prolongement des

circumduction bras gauche . avant bras

N -Flexion du bras

a droite du corps avec

e . passant devant le

coude fléchi (idem a corps

gauche). Arréter les

massues devant soi.

Départ en 6°™ pieds a plat,

P P P -Accompagnement

une massue dans chaque de I"enein .

main, tenue par la téte, bras | ©° Snemavec e -Respect du plan

le long du corps, en bas corps
Dans le ol tal ' ' All d -Amplitude et

ans le plan sagittal : Elan des 2 bras en L)rasongement es continuité du
E4 Circumduction en sens opposition, bras droit vers mouvement

oppose, simultanément,
sur un tour complet.

I’avant. Réaliser une
circumduction sagittale et
% de chagque massue en
sens opposé coordonnée a
un tour complet enveloppé
vers la droite.
Circumduction vers 1’avant

-Travail simultané
des 2 bras

-Massues en sens
opposeé pendant tout
I’exercice

-Massues tenues
dans le
prolongement des
bras
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de la massue droite
(descente du bras, élan vers
I’arriére) circumduction
vers 1’arriére de la massue
gauche (montée du bras
vers I’avant). Retour en en
5éme sur % pointes, bras a la
verticale haute.

-Les massues se

« croisent » a la
verticale basse
pendant les deux %2
tours

E4-1

Dans le plan
horizontal :

Circumduction des
massues en décalage
dans le méme sens en
tournant.

Départ en 1ére pieds a plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, a
I’horizontale du c6té droit.

Dégagé a la 2de puis ¥ tour
en coordonnant une %
circumduction ; la massue
droite passe par-dessus la
gauche, la gauche la suit.
Cambré dorsal en posant
les talons en 6°™ avec
I’ouverture des bras.
Dégager la jambe droite en
faisant un % tour vers la
gauche en terminant la
circumduction vers la
gauche. Au retour, c’est la
massue gauche qui passe
par-dessus la droite. Fin en
58Mme sur % pointes, massues
a gauche a I’horizontale.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Travail en décalage
des 2 bras

-Massues dans le
méme sens pendant
tout ’exercice

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Massues tenues
dans le
prolongement des
bras
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Exploration des
différents types de
prises des massues

Prise par la téte : élans,
circumductions, petits
cercles, moulinets.

Dans le plan sagittal :

Départ en 6™ sur %
pointes, une massue dans
chaque main, tenue par la
téte, bras a la verticale
haute.

Réaliser simultanément une
circumduction sagittale
suivie d’un petit cercle au

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras

-Massues en sens

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

E6 Circumduction/petit ; A
P niveau des hanches avec opposé pendant tout | _\jasqyes tenues
cercle de chaque massue I’exercice
. ) chaque massue, en sens dans le
simultanément, en sens . .
0pposé opposé : la massue droite Travail simultané prolongement des
' vers I’avant et la massue des 2 bras bras dans les
gauche vers I’arriére, en circumductions
coordonnant une flexion- -Alternance entre la le du rvih
extension des jambes. Idem | massue tenue et la -Controle du rythme
en changeant de sens. prise libre (petits
Retour dans la position cercles)
initiale.
Départ en 6™ pieds & plat,
une massue dans chaque -Accompagnement
main, tenue par la téte, bras | de I'engin avec le
Dans le plan sagittal : le long du corps, en bas. corps -Respect du plan
3 petits cercles des 2 Réaliser 3 petits cercles -Allongement des -Amplitude et
massues. dans le méme sagittaux vers 1’arriére en bras continuité du
E7 sens, simultanément. montant progressivement | _pjassies dans le mouvement

Montée, descente en
déplacement avec %
tour.

les bras jusqu’a la verticale
haute en coordonnant un
déplacement vers I’avant
sur ¥ pointes. Faire un %
tour vers la gauche lorsque
les bras arrivent a la
verticale haute. Enchainer 3
petits cercles sagittaux vers

méme sens pendant
tout I’exercice

-Travail simultané
des 2 bras

-Prise libre

-Contrdle du rythme

-Déplacement
rectiligne
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I’avant en descendant
progressivement les bras
jusqu’a la verticale basse en
coordonnant un
déplacement vers I’arriére
sur %2 pointes.

-Massues passant a
I’extérieur du bras,
« au ras du coude »

-Changement de
direction lorsque les
massues passent par
la verticales haute

E9

Dans le plan sagittal:

Moulinets

Départ en 5™ sur ¥
pointes, une massue dans
chaque main, tenue par la
téte, bras le long du corps,
en bas.

Monter les 2 massues a
I’horizontale devant soi.
Effectuer une série de
moulinets sagittaux vers
I’avant (série de petits
cercles) en faisant partir en
1¢" la massue droite.
Version 1 : La massue
droite passe par-dessus la
main gauche. Version 2 :
La massue droite passe par-
dessus la main gauche puis
la massue gauche passe
par-dessus la main droite.
Aurréter les 2 massues
devant soi a I’horizontale.

-Allongement et
verticalité du corps

-Allongement et
fixation des bras
devant soi a
I’horizontale durant
les moulinets

-Massues passant
« au ras des coudes

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets serrés.

-Prise libre

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Contrdle du rythme

-Les 2 poignets sont
serrés pendant les
petits cercles
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¢4

Dans le plan Frontal :

Départ en 6™ pieds & plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte,
massues tenues a
I’horizontale du c6té
gauche.

Glissade en 6°™ en montant
les bras par une %2
circumduction frontale vers
la droite des 2 massues

-Allongement et
verticalité du corps

-Allongement et
fixation des bras

-Prise libre

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

E9-1 : : ol
« MouAImet » au-dessus (droite, gau_che). Realiser -Massues passant _Contréle du rythme
de la téte. des « moulinets » vers la « au ras des coudes et
droite : série de petits de la téte» -Les 2 poignets sont
cercles alternés devant- serrés pendant les
derriére la téte, les bras -Mobilisation de petits cercles
fixés a la verticale haute I’articulation des
(minimum 3). Descente du | poignets
bras droit puis du bras
gauche coordonné a une
glissade vers la droite. Fin
en 6™, bras 2de.
Départ en 5™ sur %
pointes, une massue dans -Allongement et -Respect du plan
chaque main, tenue par la | Verticalité du corps )
téte, bras a I’horizontale du -Am_pllt.ude et
Dans le plan cHté droit. -Allongement et continuité du
E10 horizontal : fixation des bras mouvement

« Moulinets ». en
tournant

Effectuer une série de
moulinets horizontaux vers
la gauche coordonnés & une
marche sur % pointes en
tournant vers la gauche. La
massue droite part en ler
suivie par la massue gauche

devant soi a
I’horizontale durant
les moulinets

-Massues passant
« au ras des coudes

-Contrdle du rythme

-Les 2 poignets sont
serrés pendant les
petits cercles
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en passant par-dessus
’autre. Revenir en 5™ sur
% pointes, massues du coté
gauche.

-Mobilisation de
I’articulation des
poignets serreés.

-Prise libre

-Téte de la massue
dans le creux de la
main dans les petits
cercles en dessous le
bras et, entre le
pouce et I’index,
dans ceux au-dessus
du bras.

Prise par le corps ou par
le col : roulements,
toupies. ..

« Roulement » d’une
massue (tenue par le

Départ en 5™ sur ¥
pointes. Une massue dans
la main droite tenue par le
col avec bras tendu a

I’oblique basse derriere soi.

Une massue dans la main
gauche tenue par la tige, le
col posée en haut du bras

-Allongement et
verticalité du corps

-Allongement et

-Amplitude et
continuité du
mouvement

Ell tige), de épaule vers la | droit (prés de I'épaule). fixation du bras -La massue reste en
main. Effectuer un roulement -Rotation interne de | contact avec le bras
libre de la massue gauche Iépaule et du poignet durant tout le
de I’épaule droite vers la (bras droit) roulement
main droite sur I’extérieur
du bras droit. Fin : les 2
massues sont dans la main
droite.
1 Dans le plan sagittal : Départ en 54 sur % _Allongement et -Respect du plan

Echapper d’une massue
(1 rotation en Iair),

pointes. Une massue dans

verticalité du corps

-Réception contrblée
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rattraper, bras derriére
le dos.

chaque main tenue par la
téte a la verticale basse.

Echappé sagittal de la
massue gauche (1 tour),
Iégerement a droite du
corps. Le bras droit monte a
la verticale haute par une %2
circumduction sagittale
vers I’arriére. Le bras
gauche se place dans le dos,
main au niveau de la taille
coté droit. Rattraper la
massue avec la main droite
« hors champ visuel », prés
du col en faisant un pas
vers 1’avant si nécessaire.
Descendre les 2 massues en
les faisant glisser pour
revenir dans la position
initiale.

-Garder le buste de
face

Exploration des
manipulations
simultanées
différentes.

Différences dans la
manipulation simultanée
de chaque massues : au
niveau des plans, des
sens...Asymétriques.

Ne pas oublier de
travailler dans les 2
sens, des 2 mains..

E13

« Asymétrique »:
Simultanément,
circumduction sagittale
d’une massue,

« Toupie » de ’autre.

Départ en 5éme sur %
pointes, une massue dans
chaque main. Massue
gauche tenue par la téte a la
verticale basse. Massue
droite tenue par le corps, au
niveau de 1’épaule droite,
coude fléchi.

Effectuer une
circumduction et1/2
sagittale vers ’arriére avec
la massue gauche et
simultanément une toupie a

-Allongement et
verticalité du corps

-Allongement des
bras

-Travail simultané
des 2 bras

-Main ouverte avec

paume de main vers
le haut, doigts serrés
et tirés

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Contrble du rythme
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I’horizontale vers
I’intérieur sur la main
ouverte, bras déplié devant
soi au niveau de la téte.
Rattraper la massue droite
par le col, tige contre
I’avant bras. Terminer les 2
bras tendus a la verticale
haute.

-Massues tenues dans
le prolongement du
bras durant la
circumduction

Exploration des
différents modes de
propulsion des
massues.

Echappés

El4

Elan, échappé deux

tours, vers P’arriére des

2 massues,

simultanément, dans le

méme sens.

Départ en 6™ pieds & plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.
Elan des massues vers
I’arriére coordonné a une
flexion des jambes.
Echappé 2 tours (rotations
vers I’arriére) devant soi
coordonné a I’extension des
jambes, sur ¥z pointes.
Rattrapé en balancé. Retour
dans la position initiale sur
% pointes..

-Travail simultané et
symetrique des 2 bras

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Bras souple

-Allongement et
fixation des bras au
moment de I’envol a
I’horizontale devant
S0i.

-Action du

poignet avec poussee
vers le bas du pouce
et poussée vers le
haut de I’index.

-Faire glisser
immédiatement les
massues a la
réception : téte dans
le creux de la main

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Contréle de la
trajectoire et de la
réception

-Les massues ne
dépassent pas la
hauteur de la téte
pendant 1’envol.
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Echappé des 2 massues,
une vers ’avant (1

Départ en 6™ pieds & plat,
une massue dans chaque
main, tenue par la téte, bras
le long du corps, en bas.

Ramener les 2 bras devant
soi a I’oblique basse en
cassant les poignets :
massue droite vers le haut,
massue gauche vers le bas,

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Bras souple

-Allongement et
fixation des bras au

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Controdle de la

E15 R . moment de ’envol a . .
tour), I’autre vers coordonné a une flexion I'horizontale devant trajectoire et de la
arriére (2 tours). des jambes. Echappé des 2 i réception
massues simultanément : la '
massue droite fait une -Action du -Ijes massues ne
rotation vers 1’avant, la poignet avec poussée dépassent pas [a
gauche fait deux rotations | vers le bas du pouce hauteur d? la téte
vers I’arriére, coordonné a et poussée vers le pendant Ienvol.
I’extension des jambes. haut de 1’index
Retour en position initiale
sur % pointes.
Départ : en 62™, les 2 -Accompagnement -Respect du plan
massues dans_la main. Sgrl’:ngm avec le -Amplitude et
dr0|te. Le majeur droit p continuité du
sépare les 2 massues tenues | _jjongement des mouvement
Dans le plan sagittal : en pronation par la téte. La | o o fixation a
main gauche en supination I’oblique haute -Massues tenues
Petits lancés et lancés E16-1 Grand lancé des 2 soutient les 2 massues au dans le

massues tenues dans
une main.

niveau du col. Elan vers
I’arriére en dépliant les bras
coordonné a la flexion des
jambes. Grand lancer les 2
massues devant soi en
montant les 2 bras tendus
jusqu’a I’oblique haute

-Massues unies
durant ’élan

-Les massues sont
tenues par les doigts

-Au moment du
« laché » la main est

prolongement des
avant bras

-Les massues restent
paralléle et sont
lancées et rattrapée
simultanément
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coordonné a une extension
des jambes sur ¥z pointes.

Hauteur minimum : 2 fois
la taille de la gymnaste.

Rattraper les 2 massues, 1
dans chaque main en
balancé sur un demi plié.
Revenir sur ¥ pointes.

ouverte, paume vers
le bas.

-Paumes vers le haut
au moment du
rattrapé

-Réception le plus
haut possible

-Contrdle de la
trajectoire et de la
réception.

El7

Lancé « asymétrique »
des 2 massues :

une par poussée dans le
plan horizontal, I’autre
dans le plan sagittal.

Départ : en 6™, massue
droite tenue en supination
par le col (tige vers
I’extérieur) a I’horizontale
au dessus de ’épaule
droite, bras fléchi. Massue
gauche tenue par la téte a la
verticale basse dans le
prolongement du bras
tendu.

Lancer par poussée la
massue droite dans le plan
horizontal au dessus de la
téte tandis que la massue
gauche est lancée dans le
plan sagittal par élan
simultanément. Le tout est
coordonné avec une
flexion/extension des
jambes.

La massue droite fait une a
plusieurs rotations vers
I’intérieur dans le plan

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Allongement des
bras et fixation a la
verticale haute

-Au moment du

« laché », rotation du
poignet vers
I’intérieur (par
poussée)

-Paumes vers le haut
au moment du
rattrapé

-Réception le plus
haut possible

-Les 2 mains se

« rencontrent » au
méme moment a la
verticale haute au

-Respect du plan

-Amplitude et
continuité du
mouvement

-Hauteurs et plans
différents

-Contrdle de la
trajectoire et de la
réception.
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horizontal. Rattraper la
massue horizontale main
droite puis la massue
verticale main gauche.

Les faire glisser. Fin sur %2
pointes bras tendus a la
verticale basse.

moment du « laché »
des massues.




RUBAN

Si le sens de manipulation n’est pas précisé dans I’intitulé de 1’élément, il faut travailler I’élément dans les 2 sens ; méme si les 2 sens n’ont pas été filmés.

Chaque élément doit étre travaillé de chaque main.

Objectifs
d'acquisition

Variables
d'acquisition

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Niveau 4

Niveau 5

Exploration du poids
et de la dimension du
ruban

Elans, circumductions,
mouvements en huit

Dans le plan frontal :

Dans le plan frontal :

Dans le plan frontal :

Dans le plan frontal :
Mouvement en 8 (au

Dans le plan frontal :
Mouvement en 8 en

E1l Elans, Elans, circumduction | Elans, mouvement en . . tournant (au niveau
. . niveau de la taille .
circumduction. en tournant. 8 dorsal/frontal. de la taille dans le
dans le plan dorsal).
plan dorsal).
Dans le plan sagittal : Dans le plan sagittal :
. . | Elans avec . .
Dans le plan sagittal : . Dans le plan sagittal : | Mouvement en 8 avec
. . changements de main
Dans le plan sagittal : | Elans, : Mouvement en 8 avec | changement de
. L devant soi et e
E?2 Elans, circumduction ; avec . . changement de direction, de sens et
. . circumductions avec . . .
circumduction. changements de direction, de sens et de main avec
. mouvement en 8 . .
main. - de main. franchissement du
droite/gauche, sur
. . ruban.
pliés - relevés.
Dans le plan
horizontal : Dans le plan
Dans le plan Elans et Dans le plan horizontal : Dans le plan
horizontal : circumduction vers horizontal : Mouvement en 8 avec | horizontal/dorsal/fro
E3 Elans et faire planer | ’extérieur au-dessus | Elans, mouvement en | changement de ntal :
le ruban devant soi de la téte en huit dans les 2 sens, direction, de sens et Mouvement en 8 avec
en tournant. tournant, en tournant. de main avec changement de plan.
changement de main franchissement
derriére les genoux.
Dans le plan Dans le plan sagittal : | Dans le plan sagittal :
E4 horizontal : Boucle vers ’avant Boucle vers ’avant

Elan en attrapant le
bout du ruban.

en attrapant le bout
du ruban.

en attrapant le bout
du ruban.
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Dans le plan frontal : Circumduction en
Dans le plan frontal : | Elan, % Dans le plan frontal : | Circumduction en spirales avec tour
E5 Circumduction, circumduction vers Elan, circumduction | spirales avec tour complet et
spirales verticales sur | I’intérieur en spirales | en spirales avec % complet. changement de
le coté. en passant par le bas, tour (d’abord en bas). niveau de la
avec ¥ de tour. gymnaste.
Dans le plan sagittal : | Dans le plan sagittal :
Dans le plan sagittal : | Dans le plan sagittal : | Circumduction vers % Circumduction . .
: : - - y e . e Dans le plan sagittal :
Circumduction vers Circumduction vers | I’arriére et spirales vers I’arriére en - —
g . R . : : . 1 Spirales « fixées »
. ] E6 I’arriére et spirales I’arriére et spirales verticales devant soi, | spirales, ¥z tour,
Spirales : - . . . N . avec tour complet du
verticales devant soi, | derriére soien en reculant, ¥ tour, spirales dans le plan ,
avec changements de . 0 ! corps avec cambré.
A en reculant avancant. spirales derriére soi dorsal. En
plans, de niveaux, de .
S en avancant. déplacement.
directions.
Dans le plan
horizontal :
Dans le plan Circumduction
Dans le plan - - . .
Dans le plan - - Dans le plan horizontal : compléte en spirales
. " - horizontal : - - T " ;
Exploration des horizontal : - . horizontal : Circumduction au niveau de la téte
iy E7 - Spirales au niveau de " . 5 . A
différentes formes de Spirales au sol en la poitrine en Spirales au niveau de | compléte en spirales | avec cambré suivie
dessins tournant. la téte en tournant.. au niveau de la téte de spirales « fixées »
tournant. .
avec cambré. (bras dans le dos)
avec tour complet du
corps.
. Dans le plan frontal : .
Dans le plan sagittal: Elan % D Descente et montée
Dans le plan frontal : | Circumduction vers ! . . . du ruban en
- - g . circumduction vers Circumduction en . .
Circumduction, I’arriére, serpentins e - serpentins devant soi
ES8 . . . Pintérieur en serpentins avec tour
serpentins verticaux | devant soi, baguette - avec changement de
- PR serpentins en passant | complet. .
L devant soi. orientée a ’oblique 1 niveau de la
Serpentins : par le bas, avec ¥ de
haute, en reculant. gymnaste.
avec changements de tour.
plans, de niveaux, de Serpentins derriére Serpentins derriere . .
S . . Serpentins derriere
directions. soi, en avangant, bras | soi, en avancant, bras .
. . - \ . N \ . so0i, en avangant, bras
Serpentins au sol Serpentins derriére a la verticale haute, %> | a la verticale haute, X -
. . . . . - a la verticale haute,
E9 devant soi en soi, en avancant, bras | circumduction circumduction

reculant.

a la verticale haute.

sagittale vers I’avant
en serpentins en
reculant.

sagittale vers I’avant
en serpentins en
tournant.

circumduction
sagittale vers I’avant
en serpentins en
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tournant avec
changement de main.

Grands

« serpentins »
verticaux
(mouvement

Serpentins dans le
plan horizontal en
tournant, élan,

Serpentins derriere
soi, en avancgant, bras
a la verticale haute,

Serpentins derriere
soi au-dessus de la
téte, en avancant,
changement de plan

Serpentins derriere
soi au-dessus de la
téte, en avancant,
changements de plan

E 10 d’épaule) devant soi . . au-dessus de la téte, . . . .
serpentins derriére devant soi, serpentins | et de main devant soi,
en reculant et . changement de plan, -
. soi, en avancant, bras . dans le plan serpentins dans le
serpentins dans le N . serpentins dans le : .
. a la verticale haute. . horizontal en plan horizontal en
plan horizontal en plan horizontal.
tournant. tournant.
tournant.
. . Circumductions
Circumductions . . .
frontales puis Circumductions
Alternance des frontales en reculant - .
s . spirales en reculant, horizontales .
différentes amplitudes | E 11 en alternant . « tire-bouchon »
. en alternant « grand, :moyen,
de dessins. « grand », « moyen »,
« grand », « moyen », | grand»
« grand ». .
« petit ».
Dans le plan frontal :
Circumductions vers | Dans le plan dorsal :
Dans le plan frontal : | Dans le plan frontal : | . . D
Pintérieur, avec Elans avec
Elans, Elans, . .
E 12 . . franchissements du franchissements du
franchissements du franchissements du
ruban en marchant ruban en marchant
ruban en marchant ruban en courant. - .
puis en saut en en arriere.
tournant.
. . Dans le plan frontal :
Explorations des . . | Dans le plan sagittal : - plan
ers . Dans le plan frontal : | Dans le plan frontal : - Circumductions avec
différents types de Les franchissements - - - - Mouvements en huit .
. Circumductions, Circumductions, . franchissements du
franchissements E 13 . . avec franchissements s
franchissements du franchissements du . ruban en sautillés, en
droite/gauche
ruban en marchant ruban en courant ) changeant de
alternés. . )
direction.
Dans le plan Dans le plan Dans le plan Dans le plan .
- - - - - - - - Roue sur une main
horizontal : horizontal : horizontal : horizontal : AVEC DASSAde Dar
E 14 Spirales au sol, Spirales au sol, Spirales au sol, Spirales au sol, 3 dessuI: les sg ill')ales du
passage par-dessus passage par-dessus passage par-dessus passages par-dessus ruban P
d’une jambe. en marchant. en sautant. en sautant.
Par la baguette ou par . Dans le plan
. .g P E 15 Dans le plan frontal : | Dans le plan frontal : | Dans le plan sagittal : - -
le tissu : horizontal :




FEDERATION
FRANGAISE

44

Exploration des
différents modes de
propulsion du ruban

Echappés, préparation
aux grands lancés et
lancés.

Préparation a
I’échappé avec
changement de main
au dessus de la téte.

Echappé avec
changement de main
au dessus de la téte.

Echappé de la
baguette vers
Parriére avec ': tour
et changement de
main.

Echappé de la
baguette devant soi
avec changement de
main.

Dans le plan sagittal :

Elans avec

Dans le plan sagittal :

Elans avec
changements de main
devant soi par

Dans le plan sagittal :

Dans le plan sagittal :

Dans le plan sagittal :

E 16 changements de main . Bascule arriere de la | Préparation du lancé —
. suspension de la R Lancé a boucle vers
devant soi par . baguette autour de la | a boucle vers .
. baguette, rattrapé en 4 . I’arriére.
suspension de la - main. Parriére.
chatnant une
baguette. : .
circumduction vers
I’avant.
. Dans le plan ittal :
Dans le plan sagittal : a s'e b'a ’saq'i‘:ta
E 16-1 ; = | Lancé vers P’arriére,
Lancer vers I’avant a sans boucle par le
partir de la baguette. . P
tissu.
Dans le plan sagittal : | Dans le plan sagittal :
E 16-2 Lancé vers ’avant, Lancé vers ’avant,
sans boucle par le avec boucle par le
tissu. tissu.
Dans le plan sagittal :
Lancé boomerang
Dans le plan sagittal : | Dans le plan sagittal : | vers arriére, retour
Boomerang E17 1ére phase du lancé Lancé « boomerang » | avec passage par-

boomerang.

vers I’arriére.

dessus la gymnaste ;
fin avec pliage du
ruban.
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“

REPERTOIRE COUPE FORMATION RUBAN

NIVEAU 1
Objectifs d*acquisition I\/arla_lb_lgs Elemgnts Description Prmc!pales Principaux Critéres de Réussite
d'acquisition Techniques Consignes
Départ : en 1% avec dégagé jambe
droite a la 2de, ruban tenu main
. -Respect du plan ruban
droite sous le bras gauche. b Lo
Dans le plan ) RN -Amplitude et continuité du
- Effectuer 2 élans sur temps liés (a ,
frontal : - N -Accompagnement de I’engin mouvement
E1l —_— droite puis a gauche) et une o
Elans, . . v avec le corps -La totalité du ruban est en
. . circumduction vers I’intérieur sur
circumduction. ; . mouvement
pas chasse vers la droite. Idem
dans 1’autre sens. Retour dans la
position initiale, en 1°¢,
Départ : en 6eme, ruban tenu main
Elans droite derriére soi.
. . . ' Effectuer 3 élans coordonnés a des -Respect du plan ruban
Exploration du poids et circumductions, Dans le plan X . . b S
. . - - flexions et extensions des jambes .. -Amplitude et continuité du
de la dimension de mouvements en sagittal : , NN . -Accompagnement de I’engin
.o . - E2 (vers I’avant, vers I’arriére puis mouvement
I’engin huit Elans, , . . avec le corps lité
circumduction vers I’avant) et une circumduction -La totalité du ruban est en
vers 1’avant. Idgm dans I’autre mouvement
sens. Retour en 6°™, ruban devant
S0i.
Départ : en 1€, ruban tenu main
i .
Dan_s le Qlar_1 droite sous le bras gauchg/ ‘ _ _Respect du plan ruban
horizontal : Effectuer 2 élans sur temps liés (a -Eloignement du ruban par b .
- - - . -Amplitude et continuité du
E3 Elans et faire droite puis & gauche) et faire rapport au corps mouvement
planer le ruban planer le ruban a I’horizontale en -Accompagnement de I’engin iy
: X -La totalité du ruban est en
devant soi en tournant vers la droite. Idem dans avec le corps mouvement

tournant.

I’autre sens. Retour dans la
position initiale, en 1°.
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Exploration des formes
de dessin

Départ : en 1°¢ bras a la 2de,

-Eloignement du ruban par

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du

Dans le plan ruban tenu main droite. )
frontal : Effectuer une circumduction vers rapport au corps sur les spirales mouvement
| y L s -Bras allongé, baguette orientée -La totalité du ruban est en
ES5 Circumduction, I’extérieur sur un ramassé a la 2de \ 1y oy
. . a I’oblique basse mouvement
spirales verticales vers la gauche. e . ) o L
Ny . . -Mobilisation dynamique du -Régularité des dessins : forme et
sur le coté. Enclencher les spirales verticales . . . ;
NP : poignet sur les petits dessins vitesse.
sur le cOté droit, bras a la seconde.
Dans le plan Départ : en 6°™, bras le long du . Res_pect du plan_ rut_)aln
. ) - - -Eloignement du ruban par -Amplitude et continuité du
Spirales : sagittal : corps. )
. . . . rapport au corps sur les spirales mouvement
avec changements Circumduction Effectuer une circumduction vers S L o
. . . -Bras allongé, baguette orientée -La totalité du ruban est en
de plans, de E6 vers I’arriére et I’arriére puis fixer le bras au A
; ) - . N - a I’oblique basse mouvement
niveaux, de spirales verticales niveau de la téte devant soi avant e . , - L
S : , ) . -Mobilisation dynamique du -Régularité des dessins : forme et
directions. devant soi, en d’enclencher les spirales verticales . . . :
- poignet sur les petits dessins vitesse.
reculant devant soi, en reculant.
-Respect du plan ruban
Départ : en 1°"¢, ruban tenu main -Eloignement du ruban par -Amplitude et continuité du
Dans le plan droite sous le bras gauche. rapport au corps sur les spirales mouvement
E7 horizontal : Effectuer des spirales au sol en -Bras allongé, baguette orientée -La totalité du ruban est en
Spirales au sol en tournant vers la droite (2 tours). a I’oblique basse mouvement
tournant. Arrivée : spirales verticales a -Mobilisation dynamique du -Régularité des dessins : forme et
droite. poignet sur les petits dessins vitesse.
Départ : en 1°¢, bras a la 2de, . Res_pect du plan_ rupap
. Dans le plan - ] -Eloignement du ruban par -Amplitude et continuité du
Serpentins : - ruban tenu dans la main droite. )
frontal : . : rapport au corps sur les spirales mouvement
avec changements N r— Effectuer une circumduction S . .
Circumduction, e -Bras allongé, baguette orientée -La totalité du ruban est en
de plans, de ES8 . frontale vers I’intérieur sur un A
- serpentins . . a I’oblique basse mouvement
niveaux, de . ramassé vers la gauche. Fixer le N . , - L
S verticaux devant - ) -Mobilisation dynamique du -Régularité des dessins : forme et
directions. . bras devant soi et déclencher les - : . :
SOi. poignet sur les petits dessins vitesse.

serpentins verticaux.
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Départ : en 1°¢, bras le long du
corps, ruban tenu dans la main
droite, derriére le corps.

-Eloignement du ruban par
rapport au corps sur les spirales

-La totalité du ruban est en

EQ Serpentins devant Elan horizontal vers I’intérieur. -Bras allongé, baguette orientée mouvement
soi en reculant. Fixer le bras devant soi, baguette a I’oblique basse -Régularité des dessins : forme et
orientée a 1’oblique basse et -Mobilisation dynamique du vitesse
déclencher les serpentins (prés du poignet sur les petits dessins
sol) en reculant.
Départ : en 1%, bras le long du
corps, ruban tenu dans la main
Grands . N .
- droite, derriére le corps. -Eloignement du ruban par -Respect du plan ruban
« serpentins » . b S
verticaux Effectuer de grands « serpentins » rapport au corps -Amplitude et continuité du
(mouvement verticaux, avec la mobilisation de -Bras allongg, mouvement
E oy I’articulation de I’épaule, en -Mobilisation de I’épaule sur les -La totalité du ruban est en
d’épaule) devant . .
10 ; reculant. grands serpentins et du poignet mouvement
soi en reculant et - . . : , iy L
. Enchainer des serpentins dans le sur les serpentins horizontaux -Régularité des dessins : forme et
serpentins dans le . A : ;
. plan horizontal en tournant vers la -Mobilisation dynamique du vitesse.
plan horizontal en . . . .
droite poignet sur les petits dessins
tournant. ) .
Dégager le ruban vers la droite par
un ¢élan horizontal vers I’extérieur.
Départ : en 1€, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
. . -Respect du plan ruban
Effectuer une demi circumduction ) ! L
. -Bras allongé -Amplitude et continuité du
Dans le plan dans le plan horizontal vers
. : - . g . -Le ruban ne touche pas le corps mouvement
Explorations des horizontal : I’extérieur en spirales au sol. , Sl
) Les E e s - -Le ruban passe par I’axe -La totalité du ruban est en
différents types de - Spirales au sol, Réaliser un ¥ tour vers la droite en <
. franchissements 14 . médian du corps mouvement
franchissements passage par-dessus passant la jambe gauche par- S . ) o L
X . d -Mobilisation dynamique du -Régularité des dessins : forme et
d’une jambe. dessus les spirales. - : : :
poignet sur les petits dessins vitesse.

Remontée les spirales devant soi
verticalement. Les spirales passent
entre les jambes a 2de.

-Bonne coordination corps/engin
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Départ : en 6°™, bras le long du
corps.
Effectuer des élans sagittaux avec

_p_Dans_Ie Ifm un changement de main & chaque . -Continuité du mouvement
) sagittal : . . . \ -Accompagnement de I’engin
. Par la baguette : fois devant soi, en fixant les bras a -Respect du plan
Exploration des . Elans avec s 11 . avec le corps N L
el Echappés et E I’oblique haute, par suspension de . -Contrble de la réception
différents modes de - ) changements de Lo -Bras allongé op
. préparation aux 16 . . la baguette sans rotation ; L Lo \ -La baguette reste a I’horizontale
propulsions du ruban ) main devant soi par .- . . -Fixation des bras a I’oblique a ,
grands lancés . coordonné a la flexion/extension pendant ’envol
suspension de la . haute
des jambes. -Attraper le bout de la baguette
baguette. . -
3 changements de main pour finir
dans la position initiale, ruban
dans la main gauche.
REPERTOIRE COUPE FORMATION RUBAN
NIVEAU 2
Objectifs d*acquisition 'Varla}b_le_-s Elem_ents Description Prlnc!pales Principaux Critéres de Réussite
d'acquisition Techniques Consignes
Départ : en 1% avec dégagé jambe
droite a la 2de, ruban tenu main
Dans le plan droite sous le bras gauche. -Respect du plan ruban
frontal : Effectuer 2 élans sur temps liés (a . -Amplitude et continuité du
rra— - N -Accompagnement de I’engin
El Elans, droite puis a gauche) et une avec le corns mouvement
circumduction en circumduction vers I’intérieur en P -La totalité du ruban est en
tournant. tournant vers la droite sur piqué. mouvement
. . Elans, )
Exploration du poids et circumductions Idem dans Iautre sens. Retour
de la dimension de ' dans la position initiale, en 1°*
.o . mouvements en y - - -
I’engin huit Départ : en 6eme, ruban tenu main
Dans_le plfam droite de,rrlere SOi. -Respect du plan ruban
sagittal : Effectuer 2 élans avec un _Amblitude et continuité du
E2 Elans, changement de main & chaque -Accompagnement de I’engin P mouvement
circumduction ; élan, coordonnés a des flexions et avec le corps o
i . -La totalité du ruban est en
avec changements extensions des jambes (vers
; ) soiy mouvement
de main. I’avant, vers I’arriére) et une
circumduction main droite vers
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I’avant. Idem dans ’autre sens.
Retour en 6°™¢, ruban devant soi.

Dans le plan
horizontal :

Elans et
circumduction
vers ’extérieur

Départ : en 1, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer 2 élans sur temps liés (a
droite puis a gauche) et effectuer
une circumduction au-dessus de la
téte vers 1’extérieur en tournant

-Eloignement du ruban par
rapport au corps avant et apres

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du

E3 vers la droite. Descendre le ruban la transmission mouvement
au-dessus de la . . , Iy
téte en tournant devant soi et changer de main -Accompagnement de I’engin -La totalité du ruban est en
' derriére les genoux. avec le corps mouvement
changement de . .
. S Dégager le ruban tenu main
main derriere les A
gauche a droite sous le bras gauche
genoux. )
par un élan.
Départ : en 1€, ruban tenu main
droite, bras a la 2de.

Dans le plan Effectuer un élan vers I’intérieur -Respect du plan ruban
frontal : sur temps lié (vers la gauche). , -Amplitude et continuité du
=y . -Bras allongg,

Elan, ¥ Enclencher une demie . X mouvement
. . . . e . -Les spirales passent pres des iy
E5 circumduction circumduction vers I’intérieur sur pieds -La totalité du ruban est en
vers l’intérieur en temps lié (vers la droite) en S N mouvement
. ] . . X -Mobilisation dynamique du . .y .
Spirales : spirales en passant | spirales. Passer par le bas (prés des . . . -Régularité des dessins : forme et
. N . . s . . poignet sur les petits dessins -
Exploration des avec changements par le bas, avec ¥4 | pieds) jusqu’a droite puis effectuer vitesse.
différentes formes de de plans, de de tour. un ¥ de tour vers la droite.
dessin niveaux, de Arrivée : spirales verticales devant
directions. S0i.
Départ : en 6°™, bras le long du . -Respect du plan ruban

Dans le plan P " 9 -Eloignement du ruban par P plan ruba

- - corps, ruban derriére soi. ) -Amplitude et continuité du
sagittal : . ; rapport au corps sur les spirales

. . Effectuer une circumduction vers y L mouvement

Circumduction .y . -Bras allongé, baguette orientée ol
E6 oo e ’arriére puis fixer le bras au \ps s -La totalité du ruban est en
vers I’arriére et . . . . a I’oblique basse

. S niveau du bassin derriére soi, avant N . mouvement

spirales derriere , . - -Mobilisation dynamique du . o .
. d’enclencher les spirales derric¢re - . . -Régularité des dessins : forme et
soi en avangant.. . poignet sur les petits dessins -
s0i, en avancant. vitesse.
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Départ : en 1€, ruban tenu main

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du

Dans le plan . | h -Eloignement du ruban par
horizontal : droite sous € bras gauche. rapport au corps sur les spirales mquvement
e Effectuer des spirales au niveau de . -La totalité du ruban est en
E7 Spirales au niveau - -Bras allongé
o la poitrine en tournant vers la S . mouvement
de la poitrine en . Lo -Mobilisation dynamique du ) o L
droite (2 tours). Arrivée : spirales . . . -Régularité des dessins : forme et
tournant. - N poignet sur les petits dessins -
verticales a droite. vitesse.
p ) . X .
Dans .Ie I'an Départ : en 6°™, bras le long du -Eloignement du ruban par -Respect du plan ruban
sagittal: -\ : b Lo
. . corps, ruban derriére soi. rapport au corps sur les -Amplitude et continuité du
Circumduction . ; !
y ey Effectuer une circumduction vers serpentins mouvement
vers ’arriére, y  x . m s et fixé. b L lité d b
ES8 serpentins devant _l arricre puis fixer le l_aras au -Bras allongé et fixé, baguette -La totalité du ruban est en
: niveau de la taille en orientant la orientée a I’oblique haute, mouvement
soi, baguette y 11: - ) o L
PR baguette vers 1’oblique haute. pendant les serpentins -Régularité des dessins : forme et
orientée a : . A . ;
- Effectuer des serpentins devant soi -Mobilisation dynamique du vitesse.
I’oblique haute, en . - .
en reculant. poignet sur les petits dessins
reculant.
Départ : en 1€, ruban tenu main “Eloianement du ruban par
. droite sous le bras gauche. gra ort au corps P
Serpentins : Serpentins Effectuer une demie circumduction | o alloﬁpé ot fixd Ea Uette & -La totalité du ruban est en
avec changements derriére soi en horizontale vers I’extérieur. Fixer . g » Daguet mouvement
de plans, de E9 5 S : I’horizontale, perpendiculaire . " -

- ' avancant, bras a la le bras a la verticale haute pour au bras -Régularité des dessins : forme et
niveaux, de verticale haute. déclencher les serpentins Mobilisation dvmamiaue d vitesse.
directions. horizontaux derriére le corps, en ~Mobilisation dynamique du

' poignet sur les petits dessins
avancant.
-Eloignement du ruban par
. Départ : en 1°"¢, ruban tenu main rapport au corps -Respect du plan ruban
Serpentins dans le . AP . b S
. droite sous le bras gauche. -Bras allongé et fixé, baguette a -Amplitude et continuité du
plan horizontal en : . . .
. Effectuer des serpentins dans le I’horizontale, perpendiculaire mouvement
tournant, élan, - . Iy
. plan horizontal au niveau de la au bras -La totalité du ruban est en
E 10 serpentins - - . .
N . poitrine en tournant. -Attendre que le tissu soit passé mouvement
derriére soi, en . .y . . . - ) o L
. Elan horizontal vers I’arriére. Fixer | derriére soi pour enchainer les -Régularité des dessins : forme et
avancant, bras a la N . . ; ;
le bras tendu a la verticale haute, serpentins horizontaux vitesse.

verticale haute.

en réalisant des serpentins derriére

-Mobilisation dynamique du
poignet sur les petits dessins
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soi (baguette perpendiculaire au
bras).
Revenir dans la position initiale
par un ¢élan vers I’intérieur dans le
plan horizontal.

Circumductions
frontales en

Départ : en 1%, bras a la seconde,
ruban tenu a droite par la main
droite.

-Eloignement du ruban par

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du

Alternance des Dans le plan frontal vers rapport au corps mouvement
e reculant en y s .. .
différentes E11 alternant I’extérieur en reculant, effectuer 2 -Accompagnement de I’engin -La totalité du ruban est en
amplitudes de <arand » grandes circumductions puis 3 avec le corps mouvement
dessins. B rgr]w en »’ « moyennes » circumductions -Moyennes circumductions : -Régularité des dessins : forme et
yen >, grace a la mobilisation de mobilisation du coude vitesse.
« grand ». y . )
I’articulation du coude et finir par
2 grandes circumductions.
Départ : en 1%, bras a la seconde,
ruban tenu a droite par la main -Respect du plan ruban
Dans le plan droite. . -Amplitude et continuité du
- . -Bras allongé
frontal : Effectuer des élans aller-retour - X mouvement
-Franchissement apres le iy
Elans, dans le plan frontal au ras des -La totalité du ruban est en
E 12 - . . X passage de la baguette devant le
franchissements pieds et franchir le ruban a chaque COrDS mouvement
du rubanen élan en marchant (excepté le P -Régularité des élans : forme et
h . | : -Le ruban ne touche pas le corps :
Explorations des Les marchant _premier et le de_rnler). vitesse. _
différents tvoes de franchissements Minimum 4 franchissements. -Bonne coordination corps/engin
S typ Retour dans la position initiale.
franchissements
-Respect du plan ruban
Dans le plan Départ : en 1°¢, ruban tenu main ] -Amplitude et continuité du
- . -Bras allongé
frontal : droite sous le bras gauche. - . mouvement
. - . . -Franchissement apres le o
Circumductions, | Effectuer des circumductions vers -La totalité du ruban est en
E 13 . N passage de la baguette devant le
franchissements I’intérieur dans le plan frontal en mouvement
X - corps . s . )
du ruban en passant au ras des pieds et franchir -Régularité des élans : forme et
X -Le ruban ne touche pas le corps :
marchant le ruban a chaque passage en vitesse.

-Bonne coordination corps/engin
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marchant (excepté la premiere
circumduction).
Minimum 4 franchissements.
Arrivée : en 1%, bras a la seconde,
ruban tenu a droite par la main
droite.

Départ : en 1%, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer une circumduction dans

-Respect du plan ruban

Dan.s le Qlar.1 le plan horizontal vers I’extérieur -Bras allongé -Amplitude et continuité du
horizontal : . -Le ruban ne touche pas le corps mouvement
—— en spirales au sol. Passer par- , ol
Spirales au sol, - - -Le ruban passe par I’axe -La totalité du ruban est en
E14 dessus les spirales en enjambant le .
passage par- - médian du corps mouvement
ruban en tournant vers la droite : la B . . - L
dessus en . s : -Mobilisation dynamique du -Régularité des dessins : forme et
jambe gauche puis jambe droite. - . . :
marchant. Arrivée - en 16¢ bras A la seconde poignet sur les petits dessins vitesse.
ruban -tenu 3 droite par la main ' -Bonne coordination corps/engin
droite.
Départ : en 6éme, bras a la
seconde, ruban tenu a gauche par
la main gauche.
Elan vers le bas sur % plié en
Dans le plan passant le tissu derriére soi puis
m‘i_— vers le haut sur I’extension des -Accompagnement de I’engin -Respect du plan ruban
Exploration des Par la baguette : PréparTio-n 3 jambes, les 2 bras a la verticale avec le corps -Amplitude et continuité du
différents modes de Echappes et E 15 I’échappé avec L haute. -Brgs gllonge . mquvement
ropulsions du ruban préparation aux chanaement de Transmission de la baguette (avec -La transmission se fait dans -La totalité du ruban est en
prop grands lancés g bascule) de la main gauche a la I’axe médian du corps : mouvement

main au dessus de
la téte.

main droite en 1’orientant vers le
bas. Elan vers I’extérieur en
remontant le tissu.
Arrivée : en 6eme, bras a la
seconde, ruban tenu a droite par la
main droite.

baguette orientée vers le bas
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Dans le plan

Elans avec

changements de
main devant soi

Départ : en 6°™, bras le long du
corps.

Effectuer deux fois un élan sagittal
avec un changement de main
devant soi, en fixant les bras &

I’oblique haute, par suspension de

-Accompagnement de I’engin
avec le corps

-Continuité du mouvement
-Respect du plan
-Contrdle de la réception

E 16 | parsuspension de | la baguette sans rotation, rattraper -Bras allongé o
, . . . o N1 s \ -La baguette reste a I’horizontale
la baguette, de I’autre main en circumduction -Fixation des bras a I’oblique a R
. . , . L pendant I’envol
rattrape en sagittale vers 1’avant; coordonneé a haute
- : - . -Attraper le bout de la baguette
chainant une la flexion/extension des jambes.
circumduction 2 changements de main pour finir
vers I’avant. dans la position initiale, ruban
dans la main droite.
REPERTOIRE COUPE FORMATION RUBAN
NIVEAU 3
Objectifs d*acquisition ,Va”?b.'e.s Elem_ents Description Prlnc!pales Principaux Critéres de Réussite
d'acquisition Techniques Consignes
Elans Dans le olan Départ : en 1 avec dégagé -Respect du plan ruban
Exploration du poids et . i _p__ jambe droite a la 2de, ruban tenu -Accompagnement de I’engin -Amplitude et continuité du
. . circumductions, frontal : X .
de la dimension de E1l main droite sous le bras gauche. avec le corps mouvement
.o s mouvements en Elans, mouvement , s Iy
I’engin . Effectuer 2 élans sur temps liés (a -La totalité du ruban est en
huit en 8 dorsal/frontal. . s
droite puis & gauche) et un mouvement
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mouvement en huit : une
circumduction vers I’intérieur
dans le plan dorsal (avec flexion
du coude) et une circumduction
vers ’intérieur dans le plan
frontal, coordonné a un ramassé
vers la droite. Arrivée : ruban a
droite, en 16

E?2

Dans le plan

sagittal :
Elans, mouvement

en 8 avec passage
par-dessus le bras
libre.

Départ : en 6eme, ruban tenu
main droite derriére soi.
Effectuer 3 élans (vers I’avant,
vers ’arriére et vers I’avant),
coordonnés a des
flexions/extensions des jambes et
un mouvement en huit vers
I’avant : une circumduction a
droite du corps et une
circumduction a gauche du corps
en passant le ruban par dessus du
bras gauche fixé a I’horizontale
devant soi. Idem dans 1’autre
sens. Retour en 6™, ruban
devant soi.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps.
-Le ruban passe par-dessus le
bras libre

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement

E3

Dans le plan
horizontal :

Elans, mouvements
en huit dans les 2
sens, en tournant..

Départ : en 1€, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer 2 élans sur temps liés (a
droite puis & gauche) et effectuer
un mouvement en huit vers
I’extérieur : une circumduction
au-dessus de la téte vers
I’extérieur en tournant vers la
droite et une petite circumduction
vers 1’extérieur devant les
jambes. Dégager le ruban par un
élan vers la droite. A travailler
aussi vers I’intérieur (voir vidéo).

-Eloignement du ruban par
rapport au corps avant et aprés
la transmission
-Accompagnement de I’engin
avec le corps

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement
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Exploration des
différentes formes de
dessin

Spirales :
avec changements
de plans, de
niveaux, de
directions.

E4

Dans le plan
horizontal :

Elan en attrapant
le bout du ruban.

Départ : en 1, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer un grand élan
horizontal vers I’extérieur en
tournant vers la droite, en faisant
glisser le tissu dans la main
gauche ouverte. Attraper le bout
du ruban avec la main gauche.
Effectuer une % circumduction
horizontale vers I’intérieur pour
faire passer le tissu dans le plan
dorsal, bras a la 2de.
Enchainer immédiatement une
petite course vers I’avant en
faisant planer le tissu derriére soi.
Dégager le ruban sous le bras
gauche, du c6té droit, par un élan
horizontal vers ’intérieur.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-enclencher rapidement le
déplacement a la fin de la
circumduction
-Eloignement du ruban par
rapport au corps

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Attraper le bout du tissu

E5

Dans le plan
frontal :

Elan,
Circumduction en
spirales avec ¥z tour
(d’abord en bas)..

Départ : en 1, ruban tenu main
droite, bras a la 2de.
Effectuer un élan vers I’intérieur
sur temps lié (vers la gauche).
Enclencher une circumduction
vers I’intérieur sur temps li¢ (vers
la droite) en spirales. Passer par
le bas (pres des pieds) jusqu’a
droite puis effectuer un 1/2 tour
en montant les spirales au-dessus
de la téte afin de terminer la
circumduction vers la droite du
corps (vers I’extérieur).
Arrivée : spirales verticales a
droite.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Bras allongé,
-Les spirales passent pres des
pieds puis au dessus de téte

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Régularité des dessins : forme et
vitesse.
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Dans le plan

sagittal :
Circumduction

vers I’arriere et
spirales verticales
devant soi, en
reculant, % tour,
spirales derriere soi
en avangant.

Départ : en 6°™, bras le long du
corps.

Effectuer une circumduction vers
I’arriére puis fixer le bras devant
soi avant d’enclencher les
spirales verticales devant soi, en
reculant.

Effectuer un demi tour sans
arréter les spirales. Fixer le bras
au niveau du bassin derriere soi,
avant d’enclencher les spirales
derriére soi, en avancant.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Eloignement du ruban par
rapport au corps
-Bras allongé, baguette orientée
a I’oblique basse
-fixation du bras

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Régularité des dessins : forme et
vitesse.

E7

Dans le plan
horizontal :

Spirales au niveau
de la téte en
tournant.

Départ : en 1€, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer des spirales au niveau
de la téte en tournant vers la
droite (2 tours). Arrivée : spirales
verticales a droite.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Eloignement du ruban par
rapport au corps

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Régularité des dessins : forme et
vitesse.

FRANGCAISE
Serpentins :
avec changements
de plans, de
niveaux, de
directions.

ES8

Dans le plan
frontal :

Elan, ¥
circumduction vers
Pintérieur en
serpentins en
passant par le bas,
avec Y4 de tour.

Départ : en 1€, ruban tenu main
droite, bras a la 2de.
Effectuer un élan vers I’intérieur
sur temps lié (vers la gauche).
Enclencher une demie
circumduction vers I’intérieur sur
temps lié (vers la droite) en
serpentins. Passer par le bas (prés
des pieds) jusqu’a droite puis
effectuer un ¥4 de tour vers la
droite.

Arrivée : serpentins verticaux
devant soi.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Bras allongé
-Changement de I’orientation de
la baguette : de I’oblique haute
a ’oblique basse
-Mobilisation dynamique du
poignet sur les petits dessins

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Régularité des dessins : forme et
vitesse.
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EQ9 circumduction

Serpentins derriére

soi, en avancgant,

bras a la verticale
haute, %2

sagittale vers
I’avant en

serpentins en
reculant.

Départ : en 1, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer une demie
circumduction horizontale vers
I’extéricur. Fixer le bras a la
verticale haute pour déclencher
les serpentins horizontaux
derriére le corps, en avancant.
Descendre le ruban devant soi en
reculant, en effectuant une %
circumduction vers ’avant sans
arréter les serpentins.
Remonter les serpentins.
Arrivée : bras fixé devant soi a la
hauteur de la téte, serpentins
verticaux.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Eloignement du ruban par
rapport au corps
-Bras allongg,
-Changement de ’orientation de
la baguette : de I’oblique haute
a ’oblique basse
-Remonter les serpentins au
moment ou le tissu est
complétement descendu
-Mobilisation dynamique du
poignet sur les petits dessins

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Régularité des dessins : forme et
vitesse.

Serpentins derriére
soi, en avancgant,
bras a la verticale

haute, au-dessus de

E 10 | latéte, changement

de plan, serpentins

dans le plan
horizontal.

Départ : en 1€, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer une demie
circumduction horizontale vers
I’extérieur. Fixer le bras a la
verticale haute pour déclencher
les serpentins horizontaux
derriere le corps, en avancant.
Changer de plan sans arréter les

serpentins : en descendant la
main droite au niveau de 1’épaule
gauche (croisé) coordonné au
passage des dessins dans le plan
horizontal.
Poursuivez les serpentins en se
déplacant en courbe vers la droite
et en ouvrant progressivement le

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Eloignement du ruban par
rapport au corps
-Bras allongé
-Mobilisation dynamique du
poignet sur les petits dessins

bras droit a la 2de.

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Régularité des dessins : forme et
vitesse.
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Alternance des
différentes
amplitudes de
dessins.

E 11

Circumductions
frontales puis
spirales en
reculant, en
alternant « grand »,
« moyen »,

« petit ».

Départ : en 1°, bras a la seconde,
ruban tenu a droite par la main
droite.

Dans le plan frontal vers
I’extérieur en reculant, effectuer
2 grandes circumductions puis 3
« moyennes » circumductions
grace a la mobilisation de
I’articulation du coude et finir en
spirales gréce a la fixation du
bras et la mobilisation du
poignet.

-Eloignement du ruban par
rapport au corps
-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Moyennes circumductions :
mobilisation du coude
-Mobilisation dynamique du
poignet sur les petits dessins

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement.
-Régularité des dessins : forme et
vitesse.

Explorations des
différents types de
franchissements

Les
franchissements

E 12

Dans le plan
frontal :

Elans,
franchissements du
ruban en courant.

Départ : en 1°, bras a la seconde,
ruban tenu a droite par la main
droite.

Effectuer des élans aller-retour
dans le plan frontal au ras des
pieds et franchir le ruban a
chaque élan en courant (excepté
le premier et le dernier).
Minimum 4 franchissements.
Retour dans la position initiale.

-Bras allongé
-Franchissement apres le
passage de la baguette devant le
corps
-Le ruban ne touche pas le corps

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement
-Régularité des élans : forme et
vitesse.

-Bonne coordination corps/engin

E 13

Dans le plan
frontal :

Circumductions,
franchissements du
ruban en courant

Départ : en 1€, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Effectuer des circumductions
vers I’intérieur dans le plan
frontal en passant au ras des
pieds et franchir le ruban &
chaque passage en courant
(excepté la premiere
circumduction).
Minimum 4 franchissements.
Arrivée : en 1, bras a la
seconde, ruban tenu a droite par
la main droite.

-Bras allongé
-Franchissement apres le
passage de la baguette devant le
corps
-Le ruban ne touche pas le corps

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-La totalité du ruban est en
mouvement
-Régularité des élans : forme et
vitesse.

-Bonne coordination corps/engin
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Départ : en 1°¢, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
. : -Respect du plan ruban
Effectuer une circumduction dans -Bras allongé -Amplitude et continuité du
Dans le plan le plan horizontal vers I’extérieur g P
hori - : -Le ruban ne touche pas le corps mouvement
orizontal : en spirales au sol. Passer par- , ol
- - -Le ruban passe par I’axe -La totalité du ruban est en
E14 Spirales au sol, dessus les spirales en saut en <
N médian du corps mouvement
passage par-dessus tournant vers la droite : saut de S - ) . e
X -Mobilisation dynamique du -Régularité des dessins : forme et
en sautant. chat avec appel droit. . - . ;
S ore X poignet sur les petits dessins vitesse.
Arrivée :en 1% bras a la L .
Yo -Bonne coordination corps/engin
seconde, ruban tenu a droite par
la main droite.
Départ : en 6°™, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.
Elan vers la droite puis vers le
bas en passant le tissu derriére
soi. Effectuer un échappé de la
baguette en la montant au-dessus -Accompagnement de I’engin
~ C s 1y 1 -Respect du plan ruban
Dans le plan de la téte (bras fixé a I’oblique avec le corps b L
- X . PN ) . . , -Amplitude et continuité du
frontal : haute a droite) coordonné a la -L’échappé se fait dans I’axe
, X : - . . mouvement
Echappé avec flexion/extension de jambes. La médian du corps : baguette iy
E 15 . -La totalité du ruban est en
changement de baguette bascule vers la gauche orientée vers le bas
. . X . . ; mouvement
main au dessus de en faisant une rotation compléte | -Mise en action de la bascule de N P
- , ) -Contrdle de la réception
. la téte. pendant I’envol dans le plan la baguette par le pouce, appui
Exploration des . o - S -Rattraper le bout de la baguette
g Par la baguette : frontal. Réception de la main de la baguette sur I’index.
différents modes de hanDé he (bras fixé 4 obli
ropulsions du ruban Echappés gauche (bras fixé al’o ique
P haute) & gauche du corps aprés un
pas latéral vers la gauche.
Arrivée : en 6éme, ruban tenu en
bas a gauche par la main gauche.
A . eme
Deépart : en.6 ! bra.S\ le IOr_lg du -Accompagnement de I’engin -Respect du plan ruban
Dans le plan corps, tissu d_errlere sol. avec le corps -Amplitude et continuité du
- - Effectuer une circumduction .
sagittal - sagittale vers ’arriere et fixer le -Bras allonge mouvement
E 16 Bascule arriére de it Y e -Fixation des bras a I’oblique a -La totalité du ruban est en
bras a I’oblique avant basse pour
la baguette autour basse au moment de la bascule mouvement
. effectuer une bascule de la N P
de la main. . de la baguette sur le dos de la -Contrdle de la réception
baguette (boucle compléte) vers . le bout de la b
Parrisre. main -Rattraper le bout de la baguette
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La faire passer sur le dos de la
main en la retenant avec le pouce
puis la rattraper en pronation en
enchainant une circumduction
sagittale vers I’arriére. Le tout
coordonné a la flexion/extension
des jambes.

lancés Par le
tissu :
Préparation aux
grands lances

E17

Dans le plan

sagittal :
1ére phase du lancé

boomerang.

Départ : en 6™, baguette tenue
dans la main droite, le bout du
tissu dans la main gauche. Les
bras sont a ’horizontale devant
soi, le tissu est pose au sol devant
SOi.

Echapper la baguette a
I’horizontale vers 1’arriére,
attraper le tissu a 20 cm environ
de I’émerillon en pronation,
coordonné a la flexion des
jambes.

Effectuer un grand lancé main
droite vers I’arriére en fixant
simultanément les 2 bras a la
verticale haute, coordonné a
I’extension des jambes.
Effectuer un % tour vers la
gauche pour faire face au ruban
en gardant le bout du ruban dans
la main gauche, bras toujours fixé
a la verticale haute.

-Accompagnement de I’engin
avec le corps
-Attraper le tissu a environ
20cm de 1’émerillon
-Bras allongés, paralléles et
fixés a la verticale haute au
moment du lance.

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité du
mouvement
-Contrdle de la trajectoire du
ruban.




FEDERATION
FRANGAISE

“

REPERTOIRE COUPE FORMATION RUBAN

NIVEAU 4
e . \ . . Principal Principaux critér
Obijectifs d*acquisition Variables d'acquisition Niveau 4 Descriptions cipaes clpaux criteres de
consignes réussite
Départ : en 6°™ sur % pointes,
ruban tenu main droite & droite en
spirales.
Effectuer une circumduction -Respect du plan
N -Accompagnement N y s .
frontale vers I’extérieur. Passer le , . -Controle de 1’énergie
Dans le plan . . de ’engin avec le -
. bras droit dans le dos au niveau de transmise au ruban
frontal/dorsal : . corps . Lo
la taille et effectuer une S -Amplitude et continuité
Mouvement en 8 . . s -Mobilisation
E1l . circumduction vers 1’extérieur dans - . du mouvement
(au niveau de la s articulaire du coude N
. le plan dorsal en fléchissant le : -La totalité du ruban est
taille dans le plan ‘s : et du poignet dans la
coude coordonné a une flexion des . : en mouvement
dorsal) . . circumduction plan s
jambes. Effectuer & nouveau une -Précision de la forme du
. . dorsal ;
circumduction frontale vers dessin
I’extérieur coordonnée a
I’extension des jambes. Retour dans
la position initiale.
Exploration du poids et de Elans, circumductions, Départ : en 5°™ sur ¥ pointes,
la dimension du ruban mouvements en huit ruban tenu main droite devant soi
en spirales.
Effectuer une circumduction
sagittale a droite vers I’avant. -Accompagnement -Respect du plan
Passer le bras droit par-dessus le , Pag -Controle de I’énergie
Dans le plan RS de I’engin avec le .
saqittal - bras gauche tendu a I’horizontale corps transm_lse au ruban_ .
saqitia’. devant et effectuer une A -Amplitude et continuité
Mouvement en 8 . . . , -Mobilisation
E2 circumduction sagittale vers I’avant du mouvement

avec changement de
direction, de sens et
de main.

a gauche du corps en fléchissant le
coude. A la fin de cette
circumduction, enclencher un %
tour enveloppé vers la droite (pose
du pied gauche devant) en
changeant de main en bas a droite
pres du corps simultanément.
Effectuer une circumduction

articulaire du coude
et du poignet dans la
circumduction du
coté opposé

-La totalité du ruban est
en mouvement
-Précision de la forme du
dessin
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sagittale main gauche vers I’arriére
a gauche du corps. Passer le bras
gauche par-dessus le bras droit
tendu a I’horizontale devant et
effectuer une circumduction
sagittale vers 1’arriére a droite du
corps en fléchissant le coude. A la
fin de cette circumduction,
enclencher un % tour détourné vers
la gauche en montant le bras.
Effectuer une derniere
circumduction sagittale vers I’avant
et changer de main devant soi
Retour dans la position initiale.

E3

Dans le plan
horizontal :

Mouvement en 8
avec changement de
direction, de sens et
de main avec
franchissement.

Départ : en 5°™ sur ¥ pointes,
ruban tenu main droite a droite en
spirales.

Effectuer une circumduction
horizontale au-dessus de la téte vers
I’intérieur coordonnée a un pas en
avant de la jambe gauche, suivie
d’une petite circumduction
horizontale vers I’intérieur devant
les jambes au sol coordonnée a un
franchissement du ruban sur un pas
en avant de la jambe droite (piqué
dans la boucle dessinée par le
ruban). Remonter le ruban en
faisant ¥ tour vers la gauche et
effectuer une circumduction
horizontale vers I’intérieur au-
dessus de la téte. Changer demain
au-dessus la téte et effectuer une
petite circumduction main gauche
vers ’extérieur devant les jambes
au sol coordonnée a un
franchissement du ruban sur un pas

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Mobilisation
articulaire du poignet
dans la
circumduction au sol
devant les jambes
-Le franchissement
se fait
immédiatement apres
le passage de la
baguette devant et
pres des jambes.

-Respect du plan
-Contréle de I’énergie
transmise au ruban
-Amplitude et continuité
du mouvement

-La totalité du ruban est
en mouvement
-Précision de la forme du
dessin
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en avant de la jambe gauche.
Remonter le ruban en faisant ¥ tour
vers la gauche et effectuer une
circumduction horizontale vers
I’extérieur au-dessus de la téte.
Changer demain au-dessus la téte et
effectuer un élan main droite sous
le bras gauche avant de revenir
dans la position initiale.

Dans le plan

Mouvement en 8

Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite en spirale devant
SOi.

Effectuer un mouvement en 8 dans
le plan sagittal vers I’avant. A la fin
de la 2°™ circumduction (petite
boucle) a gauche du corps, attraper

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Mobilisation
articulaire du coude

-Respect du plan
-Contréle de I’énergie
transmise au ruban
-Amplitude et continuité
du mouvement

-La totalité du ruban est

E4 vers I’avant avec le bout du ruban de la main gauche, e@ du p0|gn(_at dans la en mouvement
, . . . A circumduction du s
attrapé du bout du tandis que la main droite ne s’arréte | . , -Précision de la forme du
. N coté opposé. ;
ruban. pas de manipuler. Effectuer a o dessin
-Anticiper la ,
nouveau un mouvement en 8 vers . - . -C’est le bout du ruban
, trajectoire du tissu . } ;
I’avant avec le bout du ruban tenu. qui est attrapé (tolérance
o A . pour attraper le bout
Lé&cher celui-ci afin de revenir dans 20 cms)
la position initiale.
Départ 1% en dégagé 2de de la
jambe droite, ruban tenu main -Accompagnement
droite en spirales sous le bras de I’engin avec le
gauche. corps -Respect du plan
Poser le pied droit & plat en -Allongement des -Amplitude et continuité
Spirales : Circumduction en descendant les spirales devant soi bras du mouvement
Exploration des différentes avec changements de . pres des jambes au sol. Poser le -Mobilisation -La totalité du ruban est
ES spirales avec tour

formes de dessins

plans, de niveaux, de
directions.

complet.

pied gauche sur %2 pointe devant le
droit et enclencher un tour
enveloppé vers la droite tandis que
le bras droit effectue une
circumduction compléte sans
arréter les spirales (en les montant
au-dessus de la téte).

conjointe de
I’articulation du
poignet pour les
spirales et de 1’épaule
pour la
circumduction

en mouvement.
-Précision de la forme du
dessin

-Régularité des spirales
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Revenir de face en 5™ sur ¥
pointes, ruban sur le c6té droit.

Dans le plan

sagittal :
% Circumduction

vers I’arriére en

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite en spirale devant
SOi.

Reculer en marchant sur % pointes
avec % tour vers la droite en
montant simultanément les spirales
dans le plan sagittal au-dessus de la
téte (1/2 circumduction) : Continuer

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Mobilisation

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement

-La totalité du ruban est

E6 spirales, ¥ tour, a se déplacer en avant apres le % conjointe de en mouvement.
spirales dans le plan | tour sans arréter les spirales (dans ’articulation du -Précision de la forme du
dorsal. En le plan dorsal), baguette tenue vers | poignet pour les dessin
déplacement. I’arriére a I’horizontale par le bras spirales et de I’épaule | -Régularité des spirales
droit tendu & la verticale haute. pour la
Terminer par une circumduction circumduction
vers I’avant dans le plan sagittal.
Retour dans la position initiale.
-Accompagnement
Départ 6eme pieds a plat, ruban de I’engin avec le
tenu main droite en spirales sous le | corps -Respect du plan
Dans le plan bras gauche. -Allongement des -Amplitude et continuité
horizontal : Réaliser une circumduction bras du mouvement
E7 Circumduction horizontale vers I’extérieur en -Mobilisation -La totalité du ruban est
compléte en spirales | spirale au niveau de la téte durant conjointe de en mouvement.
au niveau de la téte | tout le parcours du ruban ; I’articulation du -Précision de la forme du
avec cambré. extension dorsale quand le ruban poignet pour les dessin
passe derriere. Fin bras a la seconde | spirales et de I’épaule | -Régularité des spirales
en spirales. pour la
circumduction
Départ en 1°¢, pieds a plat, ruban -Accompagnement
L tenu main droite, a droite du corps. | de I’engin avec le -Respect du plan
Serpentins : i duction en Elan vers le bas et la gauche corps -Amplitude et continuité
avec changements de C|rcum_ ue . . g L P P
ES8 serpentins avec tour | circumduction vers I’intérieur dans | -Allongement des du mouvement

plans, de niveaux, de
directions.

complet.

le plan frontal coordonnée a un pas
glissé vers la droite. Quand la
baguette passe devant les pieds,

bras
-Mobilisation
conjointe de

-La totalité du ruban est
en mouvement.
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enclencher des serpentins en posant
le pied gauche devant le droit pour
enclencher un tour enveloppé vers
la droite. Durant le tour, effectuer
une circumduction en serpentins :
monter les serpentins au-dessus de
la téte pendant le 1*" % tour et les
descendre jusqu’au sol durant le
2¢me 15 tour. Circumduction (lisse)
vers I’intérieur dans le plan frontal
pour revenir dans la position
initiale sur ¥ pointes.

I’articulation du
poignet pour les
serpentins et de
I’épaule pour la
circumduction

-Précision de la forme du
dessin
-Régularité des serpentins

EQ

Serpentins derriére
s0i, en avangant,
bras a la verticale
haute, circumduction
sagittale vers I’avant
en serpentins en
tournant.

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite, tissu posé au sol
derriére soi, bras droit le long du
corps.

Elan sagittal vers ’avant en
montant le ruban au-dessus de la
téte. Marcher sur % pointes en
avant en réalisant des serpentins
derriére soi, bras a la verticale
haute. Descendre progressivement
les serpentins devant soi en posant
le pied gauche devant le pied droit
pour enclencher un tour enveloppé
vers la droite. Effectuer une
circumduction en serpentins
pendant le tour : le ruban passe pres
des pieds puis remonte au-dessus
de la téte. Retour de face en
continuant a descendre le ruban en
serpentins devant soi jusqu’au sol.
Enchainer par une circumduction
sagittale vers I’avant (lisse) et
arréter le ruban aprés un élan sous
le bras gauche.

-Accompagnement
de ’engin avec le
corps
-Allongement des
bras
-Mobilisation
conjointe de
I’articulation du
poignet pour les
serpentins et de
I’épaule pour la
circumduction

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement

-La totalité du ruban est
en mouvement.
-Précision de la forme du
dessin

-Régularité des serpentins
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Serpentins derriére
soi au-dessus de la
téte, en avancgant,
changement de plan

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite, tissu posé au sol
derriére soi, bras droit le long du
corps.

Elan sagittal vers ’avant en
montant le ruban au-dessus de la
téte. Marcher sur % pointes en
avant en réalisant des serpentins
derriére soi, bras a la verticale
haute. Descendre progressivement

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Mobilisation
conjointe de
I’articulation du
poignet pour les
serpentins et de

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement

-La totalité du ruban est

E 10 : : . . I’épaule pour la
devant soi, les serpentins devant soi au niveau circumduction en mouvement.
serpentins dans le de la poitrine, baguette a “Le changement de -Précision de la forme du
plan horizontal en I’horizontale. Changer de plan en lan se f;gi t dessin
tournant. passant dans le plan horizontal sans Ea idement lors du -Régularité des serpentins
arréter les serpentins : les apssa ede la
serpentins sont dans le dos (poignet passage d
- baguette a
ouvert). Faire un tour complet vers A
. I’horizontale
la gauche en serpentins. Elan i
. coordonné au
horizontal vers la gauche avant !
. . déclenchement du
d’arréter le ruban sous le bras droit. tour
Départ en 6°™ pieds a plat, ruban -Ac?ompagnement
. L A de I’engin avec le
tenu main droite, tissu posé au sol corns
derriére soi, bras droit le long du P -Respect du plan
-Allongement des : N
corps. bras dans les arandes -Amplitude et continuité
Effectuer une grande circumduction circumductior?s du mouvement
Alternance des Circumductions horizontale au-dessus de la tete vers | 7\, 0 uion o -La totalité du ruban est
e . horizontales I’intérieur puis 2 circumductions de | ,,, en mouvement.
différentes amplitudes E 11 I’épaule pour la

de dessins.

« grand, :moyen,
grand»

taille moyenne en mobilisant les
articulations du coude et du poignet
(corps a I’intérieur du dessin formé
par le ruban) et finir par une grande
circumduction, toujours dans le
méme sens. Arréter le ruban par un
élan sous le bras gauche.

grande
circumduction
-Descente du coude
fléchi devant soi,
I’avant bras oscille
autour d’un axe
vertical avec la

-Précision de la forme du
dessin

-Corps dans le dessin
formé par le ruban sans
contact avec celui-ci
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mobilisation du
poignet

Explorations des différents
types de franchissements

Les franchissements

Dans le plan
frontal :

Circumductions vers
Pintérieur, avec

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite a la 2de en
spirales.

Effectuer une circumduction dans
le plan frontal vers I’intérieur en
avancant le pied gauche. Enchainer
une 2éme circumduction avec

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Mobilisation de
I’articulation de

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement

-La totalité du ruban est

E 12 f . franchissement sur I’avancée du r
ranchissements du pied droit puis une 3™ avec I’épaule en mouvement.
rut_)an en marchant franchissement sur la prise d’appel -Le f_ranchissement —Pré_cision de la forme du
puis en saut en pied du pied gauche. Réaliser un € fa',t . . dessin N
tournant. saut de chat en tournant vers la immédiatement aprés | -Contréle du rythme
O ; le passage de la
gauche en réalisant une 4°m¢
circumduction en tournant. Retour baguette _devant et
dans la position initiale. pres des jambes.
Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite devant soi, en -Accompagnement
spirales. de ’engin avec le
1% circumduction sagittale a droite | corps
Dans le plan vers l’avant. sur un pas gauche, 2™ | -Allongement des -ReSpe_Ct du plan o
—p_sa ittal - cwcum_ductlon a droite avec bras - -Amplitude et continuité
_g_Mouvements en huit franchlsse.ment\vers_ la droite par I\a —Moplllsayon de du mouv_ement
E 13 avec jambe droite, 3*™ circumduction & | I’articulation de -La totalité du ruban est

franchissements
droite/gauche
alternés.

gauche du corps (coude fléchi) avec
franchissement vers la gauche par
la jambe gauche. Renouveler les
franchissements alternés
droite/gauche sur le mouvement en
8 vers 1’avant dans le plan sagittal.
Elan sous le bras gauche, retour
dans la position initiale.

I’épaule

-Le franchissement
se fait
immédiatement apres
le passage de la
baguette devant et
pres des jambes.

en mouvement.
-Précision de la forme du
dessin

-Contréle du rythme
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Dans le plan
horizontal :

3 passages par-

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite sous le bras
gauche en spirales.

Appel droite devant soi en amenant
les spirales au sol devant les pieds.
Franchissement par-dessus les

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Le bras droit reste
fixé a droite;

-Respect du plan
-Amplitude et continuité
du mouvement

-La totalité du ruban est

E 14 . spirales en saut de chat en tournant 1y 11k en mouvement.
dessus les spirales la droi hai baguette a ’oblique scision de | q
(au sol) en sauts en vers la roite. Enchainer 3 basse —Pre_C|S|on e laforme du
franchissements en saut en L, . dessin
tournant. ) - -Seule I’articulation A
tournant ; le ruban dessine une des poianets est -Contrdle du rythme
cercle au sol en spirales. Fin en 5°m¢ mobFi)Iisgée endant les -Contrdle des orientations
sur ¥ pointes, bras devant soi en seep
spirales fra}nchlssements en
] spirale.
Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
ger;?alr'g:\m droite devant soi en _Respect du plan
Eﬁan Ve'rs le bas et Iarriére sur une -Accompagnement -Amplitude et continuité
flexion des jambes. Echappé de la Sgrl :ngm avec le Sjll_JaTc?; Yﬁ?gﬂtruban est
Dans le plan baguette sur une extension des -Al?on ement des en mouvement
sagittal : jambes, bras a I’oblique haute. La bras g -AuCun contacf aVec une
Echappe de la baguette fait un tour complet -Fixation du bras a autre partie du corps que
E 15 baguette vers pendant son envol dans le plan I"oblique haute au Ia maipn s q
Par la baguette ou par I’arriére avec % tour | sagittal en passant au-dessus de la ) . .
Exploration des différents le tissu : et changement de téte. % tour de la gymnaste vers la :\l/(;?znt Sféuecgiﬂﬂe bgolljjgtlfecomplete de la
modes de propulsion du Echappés, préparation main. gauche avec les 2 bras a la verticale sur la IF))E uettepet i Cgontréle dela
ruban aux grands lancés et haute. Rattraper le bout de la 12 g d SN < d
lancés baguette main gauche en soulevement des réception : rattrapé du
' enchainant une circumduction autres doigts. bout de la baguette, le
sagittale vers 1’avant coté gauche. plus haut possible.
Retour dans la position initiale.
Dans le plan Départ en 5™ sur % pointes, ruban | -Accompagnement -Respect du plan ruban
m‘f’— tenu main droite devant soi en de I’engin avec le -Amplitude et continuité
E 16 _g_Préparation du spirales. corps du mouvement

lancé a boucle vers
Parriére.

Circumduction sagittale a droite
vers I’arriére. Lorsque la baguette
arrive a ’oblique arricre basse,

-Flexion des jambes
et flexion du bras lors
de Iattrapé du tissu

-Aucun contact avec une
autre partie du corps que
la main
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enclencher la bascule de la baguette
vers I’arriére (passage sur le dos de
la main). Echappé la baguette en
envoyant le bout de celle-ci vers
I’arriére. Attraper le tissu en
pronation (a environ 15 cm de
I’émerillon) sur une flexion des
jambes et effectuer une %
circumduction sagittale vers
I’arriére sur une extension des
jambes. %2 tour vers la droite pour
rattraper la baguette main gauche
sans lacher le tissu main droite.
Lé&cher le tissu en enchainant une
circumduction sagittale vers
I’avant; bras libres tendus a la
verticale haute pendant le % tour.
Retour en position initiale.

puis extension des
jambes et
allongement du corps
et des bras

-Attraper le tissu par-
dessus en pronation
en arriére de 1’axe du
corps

-La baguette passe
entre le corps et le
tissu

E 16-1

Dans le plan

Lancer a partir de la

baguette.

Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite devant soi en
spirales.

Elan vers I’arriére suivi d’une
circumduction sagittale & droite
vers I’arriére coordonné a une
flexion/extension des jambes.
Lancer le ruban par la baguette
devant soi sur bras tendu coordonné
a une flexion/extension des jambes.
La baguette fait un %2 tour sagittal
vers I’avant pendant I’envol.
Rattraper le bout de la baguette
main droite, aprés un petit
déplacement marché vers I’avant, et
enchainer une circumduction
sagittale vers I’avant. Retour dans
la position initiale.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement et
fixation du brasa
I’oblique haute
-Verticalité et
allongement du corps
-Accélération du
mouvement pour
lancer

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité
du mouvement

-Aucun contact avec une
autre partie du corps que
la main

-La totalité du ruban est
en mouvement.

- Contréle de la
réception : rattrapé du
bout de la baguette, le
plus haut possible.
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Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main gauche, tissu posé au sol
devant soi.

Circumduction sagittale a gauche
vers 1’avant coordonné a une
flexion/extension des jambes.
Attrapé le tissu (a2 15cm environ de
I’émerillon) devant soi avec la main
droite ; le bras gauche tendu a la
verticale haute tenant la baguette le

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Respect du plan ruban
-Amplitude et continuité
du mouvement

-Aucun contact avec une
autre partie du corps que

Dans le plan X . -Allongement et !
—— long du bras, la main droite tenant o X la main
sagittal : ; . g, fixation du bras a la "y
p , le tissu au niveau de la poitrine. - -La totalité du ruban est
E16-2 Lancé vers I’avant, . S verticale haute
Lacher la baguette devant soi ; A en mouvement.
sans boucle par le s . . -Verticalité et N .
: celle-ci fait une circumduction -Controle de la vitesse, de
tissu. . , allongement du corps | |, . .
sagittale vers I’avant. Lancer le P I’énergie donnée au ruban
. ) . -Accélération du A
ruban par le tissu vers I’avant, main - Contréle de la
. S - mouvement pour S ,
droite, bras fixé a la verticale haute, réception : rattrapé du
L s . . lancer
coordonné a une flexion/extension bout de la baguette, le
des jambes. Rattraper le bout de la plus haut possible.
baguette main droite, aprés un petit
déplacement marché vers ’avant, et
enchainer une circumduction
sagittale vers 1’avant. Retour dans
la position initiale avec spirales.
Départ en 5™ sur % pointes, ruban -Respect du plan ruban
. . : -Accompagnement . L
tenu main droite devant soi en , " -Amplitude et continuité
. de I’engin avec le
spirales. corns du mouvement
Petite circumduction sagittale a P -Aucun contact avec une
, -Allongement et ;
gauche du corps vers I’avant pour A 5 autre partie du corps que
Dans le plan ; fixation du bras a !
saqittal - former une boucle; attraper le bout Poblique haute la main
Boomerang E 17 S8 - du ruban. ramener le ruban tenu a 2 d -La totalité du ruban est

Lancé boomerang en
arriere.

mains, au sol devant soi. Echapper
la baguette (sans boucle) en la

« tirant » vers I’arriére, bras fléchi.
Attraper le tissu par-dessus en
pronation (15¢cm environ de
1’émerillon) pour lancer le ruban en

-Verticalité et
allongement du corps
-Attraper le tissu par-
dessus en pronation
en arriere de 1’axe du
corps

en mouvement.

-Controle de la vitesse, de
I’énergie donnée au ruban
- Contrdle de la

réception : rattrapé du
bout de la baguette
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arriere sur bras tendu coordonné a
une flexion/extension des jambes.
Les 2 bras montent a la verticale
haute. %2 tour vers la gauche de la
gymnaste. Quand la baguette
effleure le sol, baisser
énergiquement le bras tendu qui
tient le bout du ruban, coordonné a
une flexion/extension des jambes.
Cette action fait revenir la baguette
vers soi (effet boomerang). Lacher
le tissu et rattraper le bout de la
baguette main droite. Enchainer
une circumduction sagittale vers
I’avant. Retour dans la position
initiale.

-Accélération du
mouvement pour
lancer

-Bout du ruban fixé a
la verticale haute
avant de baisser le
bras tendu devant soi
pour faire revenir la
baguette

REPERTOIRE COUPE FORMATION RUBAN

NIVEAU 5
Principales Principaux
Obijectifs d*acquisition Variables d'acquisition Niveau 5 Descriptions consignes critéres de
réussite
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Exploration du poids et de
la dimension du ruban

Elans, circumductions,
mouvements en huit

Départ : en 6°™ sur ¥ pointes, ruban

tenu main droite a droite en spirales. -Accompagnement -Respect du plan
Effectuer une circumduction frontale | de I’engin avec le -Contrdle de
vers I’extérieur. Passer le bras droit corps I’énergie
dans le dos au niveau de la taille et -Mobilisation transmise au
Dans le plan . . . ;
. effectuer une circumduction vers articulaire du coude | ruban
frontal/dorsal : R . .
———— I’extérieur dans le plan dorsal en et du poignet dans la | -Amplitude et
E1l Mouvement en 8 en - PN . . N
fléchissant le coude coordonné a la circumduction plan | continuité du
tournant . . )
(au niveau de la taille pose du pied drqlt devant le pied dorsal . mouvement
gauche. Dés la fin de cette -Attendre la fin de la | -La totalité du
dans le plan dorsal) . - . .
circumduction dorsale, enclencher un | circumduction ruban est en
tour enveloppé vers la gauche en dorsale pour mouvement
réalisant une autre circumduction enclencher la -Précision de la
frontale dans le méme sens. Retour rotation. forme du dessin
dans la position initiale.
Départ : en 5°™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite devant soi en
spirales.
Effectuer une circumduction sagittale
a droite vers I’avant coordonnée a un | -Accompagnement
. . , . -Respect du plan
franchissement latéral du ruban. de ’engin avec le N
. -Contr6le de
Passer le bras droit par-dessus le bras | corps Pénereie
gauche tendu a ’horizontale devant et | -Mobilisation g!
. . i ; : o transmise au
Dans le plan sagittal : effectuer une circumduction sagittale | articulaire du coude ruban
Mouvement en 8 avec vers ’avant a gauche du corps en et du poignet dans la .
e o . . . -Amplitude et
changement de direction, | fléchissant le coude. A la fin de cette | circumduction du L
E2 . . . L . . continuité du
de sens et de main avec circumduction, enclencher un % tour | coté opposé mouvement

franchissement du
ruban.

enveloppé vers la droite (pose du pied
gauche devant) en changeant de main
en bas a droite pres du corps
simultanément. Effectuer une
circumduction sagittale main gauche
vers I’arriére a gauche du corps
coordonnée a un franchissement
latéral vers la gauche du ruban. Passer
le bras gauche par-dessus le bras
droit tendu a 1’horizontale devant et

-Le franchissement
latéral se fait
immédiatement
apres le passage de
la baguette a coté de
la hanche

-La totalité du
ruban est en
mouvement
-Précision de la
forme du dessin
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effectuer une circumduction sagittale
vers 1’arriére a droite du corps en
fléchissant le coude. A la fin de cette
circumduction, enclencher un ¥ tour
détourné vers la gauche en montant le
bras. Changer de main. Retour dans la
position initiale.

E3

Dans le plan

horizontal/dorsal/frontal

Mouvement en 8 avec
changement de plan.

Départ : en 5°™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite devant soi en
spirales.

Effectuer une circumduction
horizontale au-dessus de la téte vers
I’extérieur coordonnée a un pas en
avant. Passer le bras droit dans le dos
en fléchissant le coude et les jambes..
Changer de plan en relachant le dos
en avant et en effectuer une petite
circumduction dans le plan dorsal
vers I’extérieur (coude fléchi dans le
dos). Ramener le ruban devant soi en
redressant le buste et en tendant les
jambes. Effectuer une %
circumduction frontale vers la droite
et ’extérieur. Retour dans la position
initiale, bras a droite.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Mobilisation
articulaire du coude
et du poignet dans la
circumduction
dorsale

-Le changement de
plan se fait quand la
baguette est dans le
dos a I’horizontale a
gauche du corps

-Le relachement du
dos facilite la
mobilisation du
poignet pour
changer de sens.

-Respect du plan
-Contr6le de
I’énergie
transmise au
ruban
-Amplitude et
continuité du
mouvement
-La totalité du
ruban est en
mouvement
-Précision de la
forme du dessin
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Dans le plan sagittal :
Mouvement en 8 vers

Départ en 6°™ sur Y% pointes, ruban

tenu main droite en spirale devant soi.

Effectuer élan vers le bas et I’arriére
puis enchainer une circumduction

vers I’arriére en attrapant le bout du
ruban de la main gauche devant soi,

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Mobilisation
articulaire du coude
et du poignet dans la
circumduction du

-Respect du plan
-Contr6le de
I’énergie
transmise au
ruban
-Amplitude et
continuité du
mouvement

E4 o es , tandis que la main droite ne s’arréte o , -La totalité du
P’arriére avec attrapé du . cOté opposé.
pas de manipuler. Effectuer un g ruban est en
bout du ruban. o -Anticiper la
mouvement en 8 vers 1’arriére avec le . - . mouvement
trajectoire du tissu o
bout du ruban tenu. Le tout -Précision de la
‘s . . pour attraper le bout .
coordonné a la flexion/extension des . forme du dessin
. " R -Attraper le tissu ,
jambes. Lacher celui-ci afin de L -C’est le bout du
. o devant soi loin du :
revenir dans la position initiale. ruban qui est
corps ) .
attrapé (tolérance
20 cms)
‘ -Accompagnement
Départ en 6°™® sur % pointes, ruban de ’engin avec le
tenu main droite en spirale du coté corps
droit. -Allongement des -Respect du plan
Poser le genou droit au sol en faisant | bras -Amplitude et
un % de tour vers la droite. Continuer | -Mobilisation continuité du
. ) . . a tourner vers la droite au sol en conjointe de mouvement
Spirales : Circumduction en . . N
. . . resserrant les genoux en coordonnant | I’articulation du -La totalité du
Exploration des différentes | avec changements de spirales avec tour ] . .
ES5 la montée des spirales au-dessus de la | poignet pour les ruban est en

formes de dessins

plans, de niveaux, de
directions.

complet et changement

de niveau de la gymnaste.

téte. Lever le genou droit pour se
relever dans la position initiale en
coordonnant la descente des spirales.
Le ruban a fait une circumduction
compleéte en spirales en passant par le
haut puis par le bas pendant le tour
complet sur les genoux.

spirales et de
I’épaule pour la
circumduction

-Les spirales passent
au dessus de téte
puis pres des pieds
pour dessiner un
grand cercle.

mouvement.
-Précision de la
forme du dessin
-Régularité des
spirales
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Dans le plan sagittal :
Spirales « fixées » avec

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite en spirale devant soi.
Sans déplacer le ruban, toujours en
spirales, réaliser un tour complet vers

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du
mouvement

-La totalité du

E6 tour complet du corps la gauche en fixant le bras droit ; -Fixation du bras qui ﬁgs\gee;teirt]
avec cambreé. avec une extension dorsale quand le manipule AT
e -Précision de la
ruban est dans le plan dorsal. (mobilisation du -
o . forme du dessin
Retour dans la position initiale. poignet) pendant . -
, . -Régularité des
tout ’exercice. .
spirales
Départ 6eme pieds a plat, ruban tenu
) . - -Accompagnement
main droite en spirales sous le bras , "
de I’engin avec le
gauche.
s . . corps
Reéaliser une circumduction
horizontale vers I’extérieur en spirales -Allongement des
. . p bras (hors -Respect du plan
au niveau de la téte durant tout le .
i . enroulement) -Amplitude et
. .| parcours du ruban ; extension dorsale S NS
Dans le plan horizontal : - -Mobilisation continuité du
- - . quand le ruban passe derriére. Sans g
Circumduction complete N . . .. | conjointe de mouvement
. . arréter les spirales, ouvrir le bras droit | ., - . =
en spirales au niveau de X o\ I’articulation du -La totalité du
o . .. | alaZ2de et le passer derriére le dos en .
E7 la téte avec cambré suivie poignet pour les ruban est en

de spirales « fixées »
(bras dans le dos) avec
tour complet du corps.

fléchissant le coude : ruban en
spirales, tenu main droite du coté
gauche du corps, au niveau de la taille
(bras dans le dos). Dégager la jambe
droite a la 2de pour effectuer un tour
complet (déboulé) vers la droite en
fixant le ruban, toujours en spirales.
Le ruban ne s’est pas déplacé. Retour
dans la position initiale en 5¢™ sur Y
pointes.

spirales et de
1’épaule pour la
circumduction dans
la premiére partie.
-Fixation du bras qui
manipule
(mobilisation du
poignet) dans la 2éme
partie.

mouvement.
-Précision de la
forme du dessin
-Régularité des
spirales
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Serpentins :

avec changements de
plans, de niveaux, de
directions.

ES8

Descente et montée du
ruban en serpentins
devant soi avec
changement de niveau de
la gymnaste.

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite (posé au sol), bras
dans le prolongement du corps.
Effectuer un pas en avant en montant
le ruban devant soi par élan. Lorsque
le tissu passe dans le plan dorsal, bras
tendu & la verticale haute, enclencher
des serpentins. Effectuer une %
circumduction vers I’avant en
descendant les serpentins jusqu’au sol
devant soi coordonnée a la pose de
genou gauche au sol. Remonter les
serpentins jusqu’au niveau de la téte
devant soi, émerillon vers le haut, en
se relevant du sol. Enchainer par une
circumduction sagittale (lisse) vers
I’arriére coordonnée a un pas vers
I’avant, avant d’arréter le ruban sous
le bras gauche en 5°™ sur % pointes.

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras
-Mobilisation
conjointe de
I’articulation du
poignet pour les
serpentins et de
1I’épaule pour la
circumduction

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du
mouvement
-La totalité du
ruban est en
mouvement.
-Précision de la
forme du dessin
-Régularité des
serpentins

E9

Serpentins derriére soi,
en avangant, bras a la
verticale haute,
circumduction sagittale
vers I’avant en serpentins
en tournant avec
changement de main.

Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite, tissu posé au sol
derriére soi, bras droit le long du
corps.

Elan sagittal vers I’avant en montant
le ruban au-dessus de la téte. Marcher
sur % pointes en avant en réalisant
des serpentins derriére soi, bras a la
verticale haute. Descendre
progressivement les serpentins devant
soi en posant le pied gauche devant le
pied droit pour enclencher un tour
enveloppé vers la droite. Effectuer
une circumduction en serpentins
pendant le tour : le ruban passe prés
des pieds puis remonte au-dessus de
la téte. Avant le dernier ¥ tour,
changer de main au dessus de la téte

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Mobilisation
conjointe de
I’articulation du
poignet pour les
serpentins et de
I’épaule pour la
circumduction

-Le changement de
main se fait en haut
loin du corps en
conservant la
direction de la
baguette.

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du
mouvement
-La totalité du
ruban est en
mouvement.
-Précision de la
forme du dessin
-Régularité des
serpentins
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sans arréter les serpentins. Retour de
face en continuant a descendre le
ruban en serpentins devant soi
jusqu’au sol main gauche. Enchainer
par une circumduction sagittale vers
I’avant (lisse) et arréter le ruban apres
un élan sous le bras droit.

Serpentins derriére soi
au-dessus de la téte, en
avangant, changements

Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite, tissu posé au sol
derriére soi, bras droit le long du
corps.

Elan sagittal vers I’avant en montant
le ruban au-dessus de la téte. Marcher
sur % pointes en avant en réalisant
des serpentins derriére soi, bras a la
verticale haute. Descendre
progressivement les serpentins devant

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Mobilisation
conjointe de
I’articulation du
poignet pour les
serpentins et de

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du
mouvement

-La totalité du

E 10 de plan et de main - . o I’épaule pour la ruban est en
. . soi au niveau de la poitrine, baguette . .
devant soi, serpentins ey . . circumduction mouvement.
. a I’horizontale. Simultanément, L
dans le plan horizontal -Les changements -Précision de la
changer de plan en passant dans le . .
en tournant. lan horizontal et de main. passade de plan et demain se | forme du dessin
P . » passag font rapidement lors | -Régularité des
dans la main gauche sans arréter les .
. X du passage de la serpentins
serpentins : les serpentins sont devant \
R baguette a
soi. Faire un tour complet vers la A
: . I’horizontale
gauche en serpentins. Elan horizontal ,
y A coordonné au
vers la gauche avant d’arréter le .
déclenchement du
ruban, bras 2de.
tour
Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite, en spirales, bras -Accompagnement -Respect du plan
2de. de ’engin avec le -Amplitude et
Alternance des Effectuer une grande circumduction corps continuité du
différentes amplitudes | E 11 « Tire bouchon » horizontale au-dessus de la téte vers -Allongement des mouvement

de dessins.

I’intérieur puis avancer la jambe
droite en fente en allongeant et en
fixant le bras droit a 1’oblique haute
devant soi. Par des oscillations du

bras
-Accélération du
poignet

-La totalité du
ruban est en
mouvement.
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bras et une accélération des
mouvements du poignet, le ruban
forme des spirales autour du bras
droit. Revenir en 5™ (en reculant) en
sortant le bras droit du dessin par une
circumduction sagittale vers I’avant.
Arréter le ruban par un élan sous le
bras gauche.

-Précision de la
forme du dessin
-Bras dans le
dessin formé par
le ruban
(spirales) sans
contact avec
celui-ci

Explorations des différents
types de franchissements

Les franchissements

Dans le plan dorsal :
Elans avec

Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite a la 2de en spirales.
Effectuer une circumduction dans le
plan frontal vers 1’extérieur en
reculant le pied gauche. Enchainer un
élan coude fléchi dans le plan dorsal

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps
-Allongement des
bras

-Mobilisation de

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du
mouvement

-La totalité du

E 12 franchissements du avec franchissement sur le recul du I’épaule ruban est en
ruban en marchant en pied droit. Elan vers la droite puis -Le franchissement mouvement.
arriere. renouveler le franchissement en se fait -Précision de la

reculant. Finir par une circumduction | immédiatement forme du dessin
frontale vers I’extérieur en s’arrétant | apres le passage de -Contrdle du
en 5°™¢ sur %2 pointes. Retour dans la la baguette devant et | rythme
position initiale. pres des jambes.
Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite en 2de, en spirales. -Accompagnement
S ) N -Respect du plan
1% circumduction frontale vers de ’engin avec le -Amplitude et
I’intérieur en avancant le pied gauche, | corps P
. ! continuité du
franchissement du ruban par la jambe | -Allongement des
L R . mouvement
. droite juste aprés que la baguette soit | bras N
Dans le plan frontal : ) les i e ilisati -La totalité du
Circumductions avee passée en bgs devanf[ es jambes. 2 -Mobilisation de ruban est en
. circumduction en faisant un % tour du | I’articulation de
E 13 franchissements du . )z mouvement.
o corps vers la droite en sautant appel I’épaule o
ruban en sautillés, en - . . -Précision de la
P droit en franchissant le ruban par la -Le franchissement .
changeant de direction. . ame . . forme du dessin
jambe gauche. 3°™ circumduction en | se fait o
. S -Contréle du
faisant un % tour du corps vers la immédiatement rythme

droite en sautant appel gauche en
franchissant le ruban par la jambe
droite. 4°™ circumduction en

franchissant le ruban par la jambe

apres le passage de
la baguette devant et
prés des jambes.

-Contro6le des
orientations
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gauche. Un pas en serrant les pieds en
5°M€ sur % pointes : retour en position
initiale.

Roue sur une main avec

Départ en 1° avec dégagé de la
jambe droite devant, ruban tenu main
droite sous le bras gauche.

Effectuer des spirales du coté
gauche ; le bras (libre) gauche passe
par dessus les spirales pour aller se

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Le bras droit reste

-Respect du plan
-Amplitude et
continuité du
mouvement

-La totalité du

E 14 passage par-dessus les poser au sol devant soi avec appui fixé (coude fléchi) ruban est en
spirales du ruban. simultané de la jambe droite et levée | pendant la roue : mouvement.
de la jambe gauche derriére. Réaliser | les spirales restent -Précision de la
une roue sur le bras gauche sans au méme endroit forme du dessin
arréter les spirales. Se redresser en jusqu’a la remontée. | -Controle des
5°M€ sur % pointes, spirales sous le orientations
bras gauche.
Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban —Respe_ct du plan
. L . -Amplitude et
tenu main droite a la 2de en spirales. -Accompagnement A
. . . S continuité du
Circumduction horizontale vers de ’engin avec le
Y , mouvement
I’intérieur. Echappé de la baguette corps L
S ey . -La totalité du
devant soi a I’horizontale au niveau -Allongement des
. L s ruban est en
de la poitrine coordonné a une bras mouvement
Exploration des différents Par la baguette : Dans le plan horizontal : | flexion/extension des jambes. La -Fixation du bras -Aucun confact
b Echappés et E 15 Echappé de la baguette baguette fait un 1/2 tour (boucle) (bras direction 2) au

modes de propulsion du
ruban

préparation aux grands

lancés

devant soi avec
changement de main.

pendant son envol dans le plan
horizontal dans I’axe médian du
corps. Rattraper le bout de la baguette
main gauche, & gauche, en enchainant
une circumduction horizontale vers
I’extérieur Retour dans la position
initiale, ruban en spirales tenu main
gauche..

moment de
1I’échappé avec

« cassé » du poignet.
-La « boucle » de la
baguette se fait dans
I’axe médian du
corps

avec une autre
partie du corps
que la main
-Boucle de la
baguette

- Contréle de la
réception :
rattrapé du bout
de la baguette
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E16

Dans le plan sagittal :
Lancé vers Parriére a

Départ en 5™ sur Y% pointes, ruban
tenu main droite devant soi en
spirales.

Circumduction sagittale a droite vers
Parriére. Lorsque la baguette arrive a
I’oblique arriére basse, enclencher la
bascule de la baguette vers

I’arriére (passage sur le dos de la
main). Echappé la baguette en
envoyant le bout de celle-ci vers
I’arriére. Attraper le tissu en
pronation (a environ 15 cm de

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Flexion des jambes
et flexion du bras
lors de ’attrapé du
tissu puis extension
des jambes et
allongement du
corps et des bras
pour lancer

-Respect du plan
ruban
-Amplitude et
continuité du
mouvement
-Aucun contact
avec une autre
partie du corps
que la main
-La totalité du
ruban est en

boucle par le tissu. I’émerillon) sur une flexion des -Attraper le tissu mouvem ent.
. .. Ly -Contr6le de la
jambes et lancer I’engin bras fixé a par-dessus en ;
s 11 : . vitesse, de
I’oblique haute bras tendu sur une pronation en arriere ) s . .
. - , I’énergie donnée
extension des jambes. Le ruban est de I’axe du corps
\ e au ruban
lancé vers le haut et Iarriére. % tour -La baguette passe A
. - Contréle de la
vers la droite pour rattraper la entre le corps et le . L
; . . . réception :
baguette main droite en enchainant tissu .
. . . ot rattrapé du bout
une circumduction sagittale vers -Accélération du
, ) X de la baguette, le
I’avant; bras libres tendus a la mouvement pour
. plus haut
verticale haute pendant le % tour. lancer .
AN possible.
Retour en position initiale.
Départ en 5°M sur % pointes, ruban -Respect du plan
- . - -Accompagnement
tenu main droite devant soi en S ruban
. de I’engin avec le .
spirales. corns -Amplitude et
Circumduction sagittale & droite vers P continuité du
S L -Allongement et
I’arriére. Lorsque la baguette arrive a o 5 mouvement
o c \ fixation du bras a
. . I’horizontale devant soi. Echappé la - -Aucun contact
Dans le plan sagittal : baguette sans boucle en la « tirant » | | 00Hque haute avec une autre
E 16-1 | Lancé vers I’arriére, sans g -Verticalité et

boucle par le tissu.

vers D’arriére, bras fléchi. Attraper le
tissu par-dessus en pronation (15cm
environ de 1I’émerillon) pour lancer le
ruban en arriére sur bras tendu
coordonné a une flexion/extension
des jambes. ¥ tour vers la droite de la
gymnaste, bras & la verticale haute.

allongement du
corps

-Attraper le tissu
par-dessus en
pronation en arriére
de I’axe du corps

partie du corps
que la main
-La totalité du
ruban est en
mouvement.
-Contr6le de la
vitesse, de
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Rattraper le bout de la baguette main
droite, aprés un petit déplacement
marché vers I’avant, et enchainer une
circumduction sagittale vers I’avant.
Retour dans la position initiale.

-Accélération du
mouvement pour
lancer

I’énergie donnée
au ruban

- Contréle de la
réception :
rattrapé du bout
de la baguette, le
plus haut
possible.

Dans le plan sagittal :

Départ en 5™ sur ¥ pointes, ruban
tenu main droite devant soi en
spirales.

Circumduction sagittale a droite vers
I’arriére. Lorsque la baguette arrive a
I’oblique arriére basse, enclencher la
bascule de la baguette vers

I’arriére (passage sur le dos de la
main). Echappé la baguette en
envoyant le bout de celle-ci vers
Iarriére. Attraper le tissu en

-Accompagnement
de I’engin avec le
corps

-Flexion des jambes
et flexion du bras
lors de I’attrapé du
tissu puis extension
des jambes et
allongement du
corps et des bras

-Respect du plan
ruban
-Amplitude et
continuité du
mouvement
-Aucun contact
avec une autre
partie du corps
que la main
-La totalité du
ruban est en

E 16-2 | Lancé vers I’avant, avec U . pour lancer
. pronation (a environ 15 cm de . mouvement.
boucle par le tissu. e . -Attraper le tissu R
I’émerillon) sur une flexion des -Contréle de la
. .. R par-dessus en .
jambes et lancer 1’engin bras fixé a - - vitesse, de
) 1 pronation en arriére . . .
I’oblique haute bras tendu sur une R I’énergie donnée
3 : de I’axe du corps
extension des jambes, sans casser le au ruban
- S -La baguette passe R
poignet. Le ruban est lancé vers le - Contrdle de la
, . , entre le corps et le , L
haut et I’avant. Aprés un déplacement tissu réception :
marché vers I’avant, rattraper la Accélération du rattrapé du bout
baguette main droite en enchainant de la baguette, le
i - . mouvement pour
une circumduction sagittale vers plus haut
, e lancer .
I’avant. Retour en position initiale. possible.
. Départ en 5°™ sur %2 pointes, ruban -Respect du plan
Dans le plan sagittal : part e . pointes, -Accompagnement P P
y tenu main droite devant soi en S ruban
L Lancé boomerang en . de I’engin avec le .
Par le tissu : - spirales. -Amplitude et
. . arriere, retour avec L . . X corps L
Préparation aux grands | E 17 Petite circumduction sagittale a continuité du
) passage par-dessus la , -Allongement et
lancés gauche du corps vers 1’avant pour mouvement

gymnaste ; fin avec
pliage du ruban.

former une boucle; attraper le bout du
ruban, main gauche et ramener le

fixation du bras a
’oblique haute

-Aucun contact
avec une autre
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ruban tenu a 2 mains, au sol devant
soi. Echapper la baguette (sans
boucle) en la « tirant » vers I’arriére,
bras fléchi. Attraper le tissu par-
dessus en pronation (15cm environ de
I’émerillon) pour lancer
énergiquement le ruban en arriére sur
bras tendu coordonné & une
flexion/extension des jambes. Le tissu
se tend derriére soi a 1’horizontale.
Les 2 bras montent a la verticale
haute : la main droite attrape le tissu
derriére la main gauche le plus loin
possible pour pouvoir ramener le
ruban devant soi avec la participation
de tout le corps, coordonné a un pas
en avant. La baguette et le tissu passe
par-dessus la gymnaste, buste et téte
baissés pour se poser au sol loin
devant. Se redresser en faisant un pas
en arriere tout en ramenant la
baguette a portée de main en pliant le
ruban 2 fois. Soulever la baguette et
I’attraper main droite ; élan vers la
droite en lachant le tissu.

Retour dans la position initiale.

-Verticalité et
allongement du
corps

-Attraper le tissu
par-dessus en
pronation en arriere
de I’axe du corps
-Accélération du
mouvement pour
lancer et pour faire
revenir le ruban

partie du corps
que la main
-Contrdle de la
vitesse, de
I’énergie donnée
au ruban

- Contrdle de la
réception
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CERCEAU

Si le sens de manipulation n’est pas précisé dans I’intitulé de 1’élément, il faut travailler I’élément dans les 2 sens ; méme si les 2 sens n’ont pas été filmés.

Chaque élément doit étre travaillé de chaque main.

Objectifs Variables : : . . :
. Jectit . o Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4 Niveau 5
d'acquisition d'acquisition
Plan frontal frgntal ) Plan frontal- Plan frontal- Plan frontal-
Balancés, —_— — —_—
. . dorsal/sagittal: dorsal : dorsal :
E1 | circumduction avec : - YT VR
: Circumductions Mouvement en 8 Mouvement en 8
changement de main
o avec ¥4 de tour. avec % tour. avec tour complet.
au-dessus de la téte.
. . . . Plan sagittal : Plan sagittal :
Supination, Plan — ittal - Plan . ittal - « Pagaie » puis « Pagaie » puis
. Balancé, balancés, . . . .
. . pronation : E2 - L . L circumduction vers | circumduction vers
Exploration du poids . circumduction a 2 circumduction a 1 " . \
. . Prise libre ou cerceau . . P’avant avec %; tour | ’avant avec tour
et de la dimension du ; mains en tournant. main en tournant.
tenu. Balancés, du corps. complet du corps.
cerceau . . -
circumductions, Plan horizontal :
mouvements en huit... Plan horizontal : Plan horizontal : « Spirale » . . . .
- - - . Plan horizontal : Plan horizontal :
Faire planer le Circumduction vers | Mouvement en huit - - -
y in we exs « Spirale » Circumduction vers
cerceau en tournant | I’extérieur au-dessus | vers ’intérieur, PP
E3 . n . Mouvement en 8 Pintérieur,
puis 2 changements | de la téte et changement de main, RSP o
. . - vers Pintérieur, en récupération par le
de main autour du changement de main | mouvement en huit - ;
. 5 N haut puis en bas. pied.
bassin. derriére les genoux. | vers ’extérieur.
Passages a travers, X
N Passages a travers,
R vers I’avant, en R
X Passages a travers vers I’arriére, en
. Passage a travers en 5 tournant, avec
Exploration du Passages a travers avec changement tournant, avec
. . marchant, avec - L , . changement
volume du cerceau : Passages a travers. E4 rapides : petite d’amplitude et de , . changement
allongement vers le . . d’amplitude et de y .
espace « Creux » amplitude. rythme : grand, d’amplitude et de

haut.

petits, grand.

rythme : 2 sauts de
basque, 3 sautillés
simples.

rythme : 2 sauts de
basque, 3 sautillés.
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Sorties et entrées

Elan, entrée puis

Passage a travers

Passages a travers
vers I’arriére d’une
main, % tour, 3

Passage a travers
vers I’avant d’une
main, ¥ tour, 3

E5 | dans le cerceau sur . complet d’une main | sautillés rapides sautillés rapides
; sortie du cerceau. N A R .
élans. a partir d’un élan. vers I’avant, vers l’arriére,
cerceau tenu a 2 cerceau tenu a 2
mains. mains.
« Enroulement » « Enroulement » « Enroulement »
« Enroulement » Elan, renversement | Elan, renversement | Renversements vers
P PN e ore « Enroulement »
Elan, renversement | vers P’intérieur vers l’intérieur Pintérieur autour du
P - .y . Renversements vers
« Enroulements » E6 | verslintérieur autour du bras fixé | autour du bras fixé | bras puis autour du ye s
. X - N - Pintérieur en
autour du bras fixé | a la verticale haute a la verticale haute corps, avec tour
1 s . - montant le cerceau.
a I’horizontale. puis autour du puis autour du complet en sens
corps avec aide. corps sans aide. OpPOSE au cerceau.
« Toupie » au sol .
. « Toupie » avec une
avec les doigts ou . . - . .
« Toupie » en circumduction « Toupie » avec « Toupie » avec
avec la paume de - .
i .| suspension avec horizontale au- changement de changement de
E7 main ou avec la main . N - . .
Renversements autour 3 plat sur le cerceau changement de main | dessus de la téte du | main dans le dos en | main devant soi et
d’un axe passant par le devant soi bras, changement de | tournant. dans le dos.
unaxep P et tourner autour en ) 9
diamétre du cerceau. main.
. marchant.
Exploration des - - -
oo « Toupie »sur main | « Toupie » sans les
différents axes et s e .
types de rotations E7-1 ouverte a ’oblique | mains autour du
haute. cou.
Plan
Plan frontal : Plan frontal : —_— .
—_— P TE— frontal/dorsal :
. Rotations vers Rotations vers _—
Plan frontal : ot ye oxs Rotations vers
. - I'extérieur, avec Pintérieur, PN
Plan frontal : Rotations avec I’extérieur, passage
ES8 - changement de changement de
Rotations. changement de . . du cerceau dans le
Rotations autour d'un axe main devant soi main sous |a main dans le dos plan dorsal avec
assant par un point . jambe, rotations avec tour complet rotation autour du
p, P P vers l'intérieur. du corps.
d'appui pouce.
. . Plan sagittal : Plan sagittal :
Plan sagittal : . . : :
- Plan sagittal : Cerceau tenu a 2 Cerceau tenual
Rotations vers - . .
EQ Elan, rotations vers | mains. main.

I’arriére a partir du
cerceau posé au sol.

Parriére.

Rotations sagittales
vers ’avant.

Rotations sagittales
vers I’avant (avec
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passage par le
pouce).

Plan horizontal :
Faire planer le

Plan horizontal :

Plan horizontal :
Rotations au-dessus

Plan horizontal :
Rotations vers
Pextérieur, avec

Plan horizontal :
Rotations vers
Pextérieur, avec

E 10 . Rotations au-dessus | de la téte, avec
cerceau, rotations A changement de changement de
A de la téte. changement de - . - .
au-dessus de la téte. main niveaux et de main, | niveaux et de main,
) derriere le cou. derriere le dos.
Plan
frontal/sagittal :
_ _ _ _ Plan horizontal - Rotat’lf)ns’ frontales Plan r_lorlzontal :
Plan horizontal : Plan horizontal : mr de vers ’intérieur Rotations avec
E 11 | Rotations autour de | Rotations autour du . autour de la main, changements de
. la cheville en 1 : . ,
la taille en tournant. | cou en tournant. /4 de tour, rotations | niveaux et d’axes,
avancant. .
sagittales vers autour du cou.
I’avant autour du
coude.
Qi : , . . , .
Plar) sagittal « Rétro » & partir « Rétro » oblique, .
« Rétro » . . « Retro » vers
E 12 , 5 du cerceau placé Elans, « rétro ». roulement en o
(dérapage) au sol a . I’arriére.
derriére le corps. courbe.
genoux.
Roulements sur le sol . . Plan sagittal :
. Plan sagittal : Plan sagittal : . . an sagitta
Plan frontal : Plan sagittal : Roulement
- Roulement du Roulement du .
Exploration des E 13 | Roulements du cerceau au sol avec | cerceau au sol avec Roulement au sol en | rectiligne vers
. cerceau au sol. y s - . courbe. I’avant au sol avec
différents types de I’aide des 2 mains. une seule main. le pied
roulements - - pred.
Plan sagittal : Roulement sur les 2
. Roulement sur les 2
E 14 Roulement sur le bras, derriere la -
N bras, devant la téte.
corps. téte.
Roulements sur le corps Roulement du
E 15 cerceau sur le _
dessus de la main.
. Dans le plan Dans le plan Dans le plan Dans le plan Dans le plan
Exploration des - - - - - - - - - -
v . , , horizontal : horizontal : horizontal : horizontal : horizontal :
différents modes de Petits lancés, lancés EL | 5 - S rTR—— P E———

propulsion du cerceau

Petit lancé a plat du
cerceau devant soi.

Petit lancé a plat du
cerceau devant soi,

Petit lancé a plat du
cerceau devant soi,

Petit ou moyen
lancé a plat par

Petit ou moyen
lancé a plat du
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le rattraper contre
les chevilles (2de)
apres étre passé a
travers.

rattraper en sautillé
arriere.

poussée. Départ a
I’intérieur du
cerceau. Rattraper
en sautillé avant.

cerceau, rattraper
en sautillé arriére
sans les mains, par
appui sur les cuisses.

Lancé en

Lancé en Lancé en
. . . renversement avec
Petit lancé en Lancé en renversement avec renversement avec .
. - le pied hors champ
E 17 | renversement avec renversement avec 1 tour minimum du le pied, par un .
. eme visuel, par un
> tour du cerceau. 1 tour du cerceau. cerceau, rattraper battement 4
s battement arabesque,
en sautillé avant. devant. ] X
départ & genoux.
Lancé en .
N Petit ou moyen
renversement a p
c .. | lancéen
. partir d’un sautillé
Lancé en Sy renversement, hors
E 18 arriéere a travers le .
renversement. champ visuel, par
cerceau. - )
. les 2 mains (départ
Rattrapé au sol par
. cerceau dans le dos).
les 2 jambes.
Dans le plan
Dans le plan Dans le plan sagittal :
sagittal : Dans le plan Dans le plan sagittal : Grand lancé a
- s sagittal : sagittal : P . .
Petits lancés du Grand lancé a partir des rotations
E 19 Elan en avancant, Elan en avancant, - . ey
cerceau, avec . . . ] partir des rotations | vers ’arriére,
petit lancé, rattrapé | grand lancg, e ]
changements de en balancé rattrapé en balance. | Ve I’arriére, rattrapé en
main devant soi. ' P " | rattrapé en balancé. | rotations vers
Parriére.
Dans le plan
oblique : Dans le plan
Lancé a 2 mains, obligue :
E20 rattrapé d’une Lancé a 1 main,

main a intérieur
du cerceau avec
passage a travers et
franchissement.

rattrapé avec
passage a travers en
roue.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION CERCEAU

NIVEAU 1

Obijectifs
d'acquisition

Variables d'acquisition

Eléments techniques

Descriptions

Principales consignes

Principaux critéres de réussite

Exploration du
poids et de la
dimension de

I’engin

Supination, pronation :
Prise libre ou cerceau
tenu. Balancés,
circumductions,
mouvements en huit. ..

E1l

Plan frontal :
Balancés,
circumduction avec
changement de main
au-dessus de la téte.

Départ : en 1%, cerceau tenu a 2
mains a gauche devant soi.
Effectuer 2 balancés frontaux de la
main droite coordonnés a 2 temps
liés, a droite puis a gauche.
Enchainer par une circumduction
vers la droite avec transmission du
cerceau au-dessus de la téte de la
main droite a la main gauche sur un
ramassé vers la droite. Prise en
supination.

Arréter le cerceau a droite avec

I’aide de la main droite, retour en

1ére

-Eloignement du
cerceau par rapport au
corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau
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E?2

Plan sagittal:
Balancé,

circumduction a 2
mains en tournant

Départ : en 6™, cerceau tenu dans
le plan sagittal main droite, bras a
I’horizontale devant soi.
Balancé sagittal vers 1’arriére sur
une flexion des jambes puis
circumduction vers ’arriére a 2
mains en tournant vers la droite,
main droite en haut, main gauche
en bas. Arréter le cerceau devant
soi dans le plan sagittal.

-Eloignement du
cerceau par rapport au
corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Effacement du poignet
lors du balancé vers
l'arriere

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau

E3

Plan horizontal :
Faire planer le
cerceau en tournant
puis 2 changements
de main autour du
bassin

Départ : en 1%, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi a gauche ;
main droite en pronation.
Faire planer le cerceau de la main
droite en tournant vers la droite
dans le plan horizontal puis
effectuer 4 changements de mains
rapides au niveau du bassin : de la
main droite a la main gauche
derriére le dos puis de la gauche a
la droite devant soi, 2 fois. Garder
la prise en pronation durant tout
1’élément.

Retour a la position initiale,
cerceau a droite.

-Eloignement du
cerceau par rapport au
corps, sauf durant les

transmissions
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau

Exploration du
volume du
cerceau : espace
« Creux »

Passages a travers

E4

Passage a travers en
marchant, avec
allongement vers le
haut.

Départ : cerceau tenu a 2 mains au-
dessus de la téte dans le plan
frontal, bras tendus.
Descendre le cerceau vers I’avant,
prise en supination, puis effectuer 2
passages a travers, en avangant
(marche) durant tout I’exercice.
Repasser par la position initiale
apres chaque franchissement.

-Prise libre
-Allongement des bras
a la verticale haute.
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Cerceau sans contact
au sol

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau




FEDERATION
FRANGAISE

E5

Sorties et entrées dans
le cerceau sur élans.

Départ : en 6€éme, a I’intérieur du
cerceau tenu a 2 mains, a
I’horizontale.

Libérer le cerceau de la main
gauche et franchir celui-ci en
sautillant. Prolonger 1’¢lan du
cerceau jusqu’a I’horizontale coté
droit puis le franchir a nouveau lors
de son retour afin de rentrer a
I’intérieur. Enchainer la méme
chose de 1’autre main.

-Prise libre
-Eloignement du
cerceau par rapport au
corps
-Cerceau sans contact
au sol, ni avec le corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau

Exploration des
différents axes et
types de rotations

« Enroulements »

E6

« Enroulement »
Elan, renversement
autour du bras

Départ : en 1ére, cerceau tenu a 2
mains, a I’horizontale devant soi.
Elan main droite vers I’extérieur
sur temps lié a droite. A son retour,
effectuer un renversement du
cerceau vers I’intérieur autour du
bras droit fixé a I’horizontale
devant soi sur un ramassé vers la
gauche. Récupérer le cerceau avec
la main gauche lorsqu’il arrive dans
le plan horizontal pour enchainer le
méme exercice a gauche. Retour
dans la position initiale.

-Utilisation du poids de
I'engin
-Allongement et
fixation du bras -
Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect de I'axe du cerceau
matérialise par le bras
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau

Renversements autour
d’un axe passant par le
diamétre du cerceau.

E7

« Toupie » au sol avec
les doigts ou avec la
paume de main ou
avec la main a plat sur
le cerceau et tourner
autour en marchant.

Départ : en 1%, cerceau posé au sol
a droite dans le plan frontal, tenu
par la main droite.
Effectuer des rotations du cerceau
autour de I’axe vertical passant par
le diamétre.

-Soit par la mise en action de tous
les doigts de la main
-soit par I’impulsion des doigts et le
contrdle des rotations par la main a
plat.

-soit les doigts serrés, par la mise
en action de la paume de la main

-Eloignement du
cerceau par rapport au
corps ; le cerceau ne
touche pas le corps
-Maintien du contact du
cerceau avec le sol

-Maintien de l'axe vertical sur un
méme point d'appui
-Controdle de la vitesse du cerceau
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Marcher en tournant autour du
cerceau jusqu’au retour dans la
position initiale.

Rotations autour d'un
axe passant par un
point d'appui

ES8

Plan frontal :
Rotations autour de
la main.

Départ : en 1%, cerceau tenu dans
le plan frontal du c6té droit par la
main droite en supination.
Elan sur ramassé vers la gauche
pour la mise en actions des
rotations frontales vers I’extérieur.
Bras a I’horizontale devant soi.
Pour les rotations vers I’intérieur,
cerceau tenu & 2 mains a gauche,
élan main droite avec ramasse vers
la droite.

-Eloignement du
cerceau par rapport au
corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement du bras
-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations

-Respect du plan du cerceau
-Controdle de la vitesse du cerceau

E 10

Plan horizontal :
Faire planer le
cerceau, rotations au-
dessus de la téte.

Départ : en 1%, cerceau tenu a 2
mains dans le plan horizontal &
gauche.

Faire planer le cerceau en tournant
a I’horizontale, avec la main droite
« ouverte » en supination. Monter
le bras droit progressivement a la
verticale haute pour mettre en
action les rotations vers ’extérieur
au-dessus de la téte dans le plan
horizontal.

-Eloignement du
cerceau par rapport au
corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement du bras
-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau
-Controle de la vitesse du cerceau

E 1l

Plan horizontal :
Rotations autour de
la taille en tournant.

Départ : en 1°¢, a I’intérieur du
cerceau tenu a 2 mains a
I’horizontale ; cerceau en contact
avec le dos de la gymnaste.
Mettre en action les rotations
horizontales du cerceau en tournant
dans le méme sens que les

-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan du cerceau
-Controdle de la vitesse du cerceau
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rotations. Arréter le cerceau avec
les 2 mains sur % plié.

Exploration des
différents types de
roulements

Roulements sur le sol

E 12

Plan sagittal :
« Rétro » (dérapage)
au sol & genoux.

Départ : a genoux, cerceau posé au

sol devant soi dans le plan sagittal,

tenu main droite. Descente du bras
en « cassant » le poignet, doigts
vers le haut pour faire déraper le
cerceau, coordonnée a la descente
des fesses sur les talons. Lacher

puis récupérer le cerceau devant soi

a bout de bras.

-Accélération de la
descente du bras

-Respect du plan
-Contrdle de la vitesse du cerceau
-Contrdle de la trajectoire (rectiligne)

E 13

Plan frontal :
Roulements du
cerceau au sol

Départ : en 1°¢, cerceau dans le
plan frontal du c6té droit tenu par
la main droite en pronation.
Effectuer un roulement de la main
droite a la main gauche coordonné
a un temps lié vers la gauche.
Récupérer le cerceau le plus loin
possible, bras tendu du cété
gauche. Enchainer le méme
roulement en sens inverse.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Contrble de la vitesse du cerceau
-Contrdle de la trajectoire (rectiligne)
-Distance parcourue maximale
-Cerceau en contact avec le sol
pendant tout le roulement

Exploration des

différents modes

de propulsion du
cerceau

Petits lancés, lancés.

E 16

Petit lancé a plat du
cerceau devant soi

Départ : en 6eme, cerceau tenu 2
mains a plat devant soi.

Elan vers le bas sur % plié.
Lancer le cerceau sur une extension
des jambes en conservant le plan
horizontal pendant I’envol. Bras a
I’oblique avant haute au moment
du lacher et lors de la récupération
du cerceau. Freinage avec % plié.

Retour a la position initiale.

-Bras allongés au méme
niveau et fixés
-Prises en supination
-Maintien des mains &
plat a I'horizontale
-Rattrapé du cerceau le

plus haut possible

-Respect du plan
-Contrdle de la réception
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E17

Petit lancé en
renversement avec %
tour du cerceau.

Départ : en 6éme, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi.

Elan vers le bas sur % plié.
Lancer le cerceau sur une extension
des jambes en lui faisant faire un
demi renversement pendant I’envol.
Bras a I’oblique avant haute au
moment du lacher et lors de la
récupération du cerceau. Freinage
avec % plié. Retour a la position
initiale.

-Bras allongés au méme
niveau et fixé
-Prises en supination
-Rattrapé du cerceau le
plus haut possible

-Maintien de 1’horizontalité de 'axe
du cerceau
-Controle de la réception

E 19

Dans le plan sagittal :

Petits lancés du
cerceau, avec
changements de main
devant soi.

Départ : en 6°™, cerceau tenu
devant soi dans le plan sagittal,
bras a I’horizontale.

Elan vers I’arriére sur % plié puis
petit lancé sur extension jambes
avec changement de main a la
réception. Bras a 1’oblique avant
haute au moment du lacher et lors
de la récupération du cerceau.
L’exécuter 2 fois, un lancé de
chaque main avant de revenir a la
position initiale.

-Effacement du poignet
lors de I'élan vers
l'arriere
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Fixation des bras a
I'oblique haute
-Rattrapé du cerceau le
plus haut possible
-Mouvement des bras
paralléles

-Respect du plan
-Contrdle de la réception
-Continuité des actions
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NIVEAU 2

Objectifs Variables Eléments - L . L s .
, s , o - Descriptions Principales consignes Principaux critéres de réussite
d'acquisition d'acquisition techniques
Supination, Départ : en 6°™, cerceau tenu dans .
. . . . » | -Eloignement du cerceau
pronation avec ou le plan sagittal main droite, bras a
) S Y . par rapport au corps
Exploration sans alternance : Plan sagittal : I’horizontale devant soi. Accompagdnement de
PX Prise libre ou balancés, Balancé sagittal vers 1’arriére sur o Pag -Respect du plan du cerceau
du poids et de . I - - . I'engin avec le corps . L
. . cerceau tenu. E2 circumduction a une flexion des jambes puis - -Amplitude et continuité du mouvement
la dimension ) . . . , -Changement de prise de
. . Balancés, 1 main en circumduction vers ’arriére a 1 o du cerceau
de I’engin . : - . I'engin
circumductions, tournant mains en tournant vers la droite.
A - -Passage du corps sous
mouvements en Arréter le cerceau devant soi dans engin

huit...

le plan sagittal.
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E3

Plan horizontal :
Circumduction
vers I’extérieur
au-dessus de la
téte et changement
de main derriére
les genoux.

Départ : en 1%, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi a gauche ;
main droite en supination.
Effectuer une circumduction vers
I’extérieur au-dessus de la téte de la
main droite en tournant vers la
droite dans le plan horizontal puis
effectuer 1 changement de main
derriére les genoux : de la main
droite en supination a la main
gauche en pronation.
Retour a la position initiale,
cerceau a droite.

Seul ce sens est demandé.

-Prise libre
-Eloignement du cerceau
par rapport au corps,
sauf transmission
-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan du cerceau

-Amplitude et continuité du mouvement

du cerceau

Exploration
du volume du
cerceau :
espace
« Creux »

Passages a travers

E4

Passages a
travers rapides :
petite amplitude.

Départ : cerceau tenu a 2 mains a
I’horizontale devant soi, bras
tendus, prise en supination.
Descendre le cerceau vers 1’avant
et effectuer 3 passages a travers
rapides d’un pied sur I’autre, sur
place. Les poignets se fixent au
niveau du bassin. S’étirer les bras
en haut apres le dernier
franchissement, avant de revenir a
la position initiale.

-Prise libre
-poignets fixés
-Cerceau sans contact au
sol

-Respect du plan du cerceau

-Continuité du mouvement du cerceau

-Controle de la vitesse

E5

Elan, entrée puis
sortie du cerceau.

Départ : en 1ére, cerceau tenu a 2
mains, a I’horizontale devant soi.
Elan main droite vers la droite
jusqu’a I’horizontale puis franchir
le cerceau en sautillant lors de son
retour afin de rentrer a I’intérieur.
Le récupérer main gauche pour le
franchir a nouveau sur un élan vers
la gauche. Prolonger cet élan
jusqu’a la verticale haute afin de
récupérer le cerceau main droite
au-dessus de la téte, a plat, tenu a 2
mains.

-Prise libre
-Cerceau sans contact au
sol, ni avec le corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Eloignement du cerceau
par rapport au corps
-Utilisation de I'élan
initial du cerceau

-Respect du plan du cerceau

-Amplitude et continuité du mouvement

du cerceau
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« Enroulements »

Exploration
des différents
axes et types
de rotations

EG6

« Enroulement »
Elan,
renversement
vers l’intérieur
autour du bras
fixé a la verticale
haute puis autour
du corps avec
aide

Départ : en 1%, cerceau tenu dans
le plan frontal du c6té droit par la
main droite en supination.
Monter le cerceau et effectuer un
renversement vers I’intérieur de
celui-ci, autour du bras fixé a la
verticale haute. Passer le bras libre
a travers le cerceau. Récupérer le
cerceau de la main gauche
(pronation) au niveau de la poitrine
(aisselle) pour continuer le
renversement accompagné autour
du corps.

Arrivée : a Iintérieur du cerceau
tenu main gauche, du coté gauche
dans le plan frontal, bras a
I’oblique basse.

-Prise libre
-Verticalité du corps
-Utilisation de I'élan

initial du cerceau

-Respect de I'axe de rotation du cerceau
matérialisé par I'axe vertical du corps
- Continuité du mouvement du cerceau
en contact avec le corps pendant tout le
mouvement

Renversements

autour d’un axe
passant par le

diamétre du cerceau.

E7

« Toupie » en
suspension avec
changement de
main devant soi
sur temps lié.

Départ : en 1%, cerceau tenu dans
le plan frontal du c6té droit par la
main droite en supination.
Effectuer des toupies vers
I’intérieur sur temps lié¢ vers la
gauche avec un changement de
main devant soi (poignets serrés,
dos des mains se regardent) pour
continuer les rotations vers

I’extérieur de la main gauche.

-Eloignement du cerceau

par rapport au corps ; le

cerceau ne touche pas le

corps

-Changement de main au

niveau de I'axe médian
du corps

-Maintien de I'axe vertical du cerceau
-Contr6le de la vitesse du cerceau
-Continuité du mouvement du cerceau
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Rotations (autour
d’un point)

ES8

Plan frontal :
Rotations avec
changement de
main devant soi.

Départ : en 1%, cerceau tenu dans
le plan frontal du c6té droit par la
main droite en supination.
Elan sur ramassé vers la gauche
pour la mise en actions des
rotations frontales vers 1’extérieur.
Changement de main, bras a
I’horizontale devant soi (poignets
serrés, les paumes de main se
regardent).

Poursuivre par les rotations vers
I’intérieur main gauche en retirant
la main droite.

-Eloignement du cerceau
par rapport au corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement du bras
-Changement de main au
niveau de I'axe médian
du corps
-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations

-Respect du plan du cerceau
-Contréle de la vitesse du cerceau

E9

Plan sagittal :
Rotations vers

Parriére a partir
du cerceau posé au
sol.

Départ : en 6°™ jambes fléchies, le
cerceau est en appui sur le sol a
droite du corps. Il est maintenu par
la main gauche (bras dans le dos)
dans le plan sagittal. Le cerceau est
poseé entre le pouce et les autres
doigts serrés de la main gauche,
bras tendu a I’oblique basse.
Mise en rotations sagittales vers
I’arriére coordonnée a un ramassé
vers 1’avant, en levant le bras droit
allongé jusqu’a I’horizontale
devant soi.

-Eloignement du cerceau
par rapport au corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement du bras
-Bras devant soi, main
ouverte, doigts serrés
durant les rotations

-Respect du plan du cerceau
-Contrdle de la vitesse du cerceau
-Passage du cerceau preés de 1’épaule

E 10

Plan horizontal :
Rotations au-
dessus de la téte.

Départ : en 1%, cerceau tenu a 1
main en supination dans le plan
horizontal a droite. Monter le bras
droit a la verticale haute sur un
ramassé a gauche pour mettre en
action les rotations vers 1’intérieur
au-dessus de la téte dans le plan
horizontal.

-Eloignement du cerceau
par rapport au corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement du bras
-Verticalité du corps
-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations

- Respect du plan du cerceau
-Contr6le de la vitesse du cerceau
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E11

Plan horizontal :
Rotations autour
du cou en
tournant.

Départ : en 1¢¢, a lintérieur du
cerceau tenu a 2 mains a

avec le cou de la gymnaste.
Mettre en action les rotations

dans le méme sens que les
rotations. Arréter le cerceau avec
les 2 mains sur % plié.

I’horizontale ; cerceau en contact

horizontales du cerceau en tournant

-Accompagnement de
I'engin avec le corps

- Respect du plan du cerceau
-Contr6le de la vitesse du cerceau

Exploration
des différents
types de
roulements

Roulements sur le
sol

E 12

« Rétro » a partir
du cerceau placé
derriére le corps.

Départ ; en 6°™, cerceau posé au
sol du c6té droit dans le plan
sagittal, tenu main droite devant
soi. Faire 2 ou 3 pas en avancgant
sans bouger le cerceau de place

retrouver en avant de 1’engin.

Elan vers 1’avant puis descente
rapide du bras coordonnés au

la position initiale.

mais en effacant le poignet pour se

lacher du cerceau afin de lui donner
un effet « rétro ». Le récupérer dans

-Allongement du bras
avant l'accélération de la
descente du bras

-Respect du plan
-Continuité du mouvement
-Contrdle de la trajectoire (rectiligne)
-Retour au point initial du cerceau
-Cerceau en contact avec le sol pendant
tout le roulement

E 13

Plan sagittal :
Roulement du
cerceau au sol
avec I’aide des 2
mains

Départ : en 6°™, cerceau a droite
dans le plan sagittal posé au sol,
maintenu a 1’aide des 2 mains,

main droite derriére, main gauche

dessus.

Effectuer une poussée de la main

droite afin de mettre en en action le
roulement, coordonné a une
flexion/extension des jambes.

Petite course pour récupérer le

cerceau devant soi main droite.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Contrdle de la
verticalité du cerceau par
la main posée sur le
cerceau
-Mise en action par la
poussée de I'autre main

-Respect du plan
-Controle de la vitesse du cerceau
-Contr6le de la trajectoire (rectiligne)
-Cerceau en contact avec le sol pendant
tout le roulement
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Exploration
des différents
modes de
propulsion du
cerceau

Petits lancés, lancés.

E 16

Petit lancé a plat
du cerceau devant
soi, le rattraper
contre les
chevilles (2de)
apres étre passé a
travers.

Départ : en 6éme, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi.

Elan vers le bas sur ¥ plié.
Lancer le cerceau sur une extension
des jambes en conservant le plan
horizontal pendant I’envol. Bras a
I’oblique avant haute au moment
du lacher. Passer a travers le
cerceau, bras tendus a la verticale
haute et le récupérer au niveau des
chevilles, en 2de.

-Bras allongés au méme
niveau et fixés
-Prises en supination
-Maintien des mains a
plat a I'norizontale
-Verticalité du corps
pendant le passage a
travers

-Respect du plan
-Contrdle de la réception
-Le cerceau ne touche pas le corps
jusqu'a I’arrét avec les chevilles
-Continuité des actions

E 17

Lancé en
renversement
avec 1 tour
minimum du
cerceau.

Départ : en 6eme, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi.

Elan vers le bas sur ¥ plié.
Lancer le cerceau sur une extension
des jambes en lui faisant faire un
tour complet pendant I’envol. Bras
a I’oblique avant haute au moment
du lacher et lors de la récupeération
du cerceau. Freinage avec % plié.
Retour & la position initiale.

-Bras allongés au méme
niveau et fixé
-Prises en supination
-Rattrapé du cerceau le
plus haut possible

-Maintien de 1’horizontalité de I'axe du
cerceau
-Contrdle de la réception

E 19

Dans le plan

sagittal :
Elan en

avancant, petit
lancé, rattrapé en
balancé.

Départ : en 6°™, cerceau tenu
devant soi dans le plan sagittal,
bras & I’oblique haute sur %
pointes.

Elan vers 1’arriére sur en avangant
de 2 ou 3 pas puis petit lancé sur
extension jambes serrées Bras a
I’oblique avant haute au moment
du lacher et lors de la récupération
du cerceau. Freinage avec un
balancé sur un % plié.

-Effacement du poignet
lors de I'élan vers
l'arriere
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Fixation des bras a
I'oblique haute
-Rattrapé du cerceau le
plus haut possible
-Mouvement des bras
paralléles

-Respect du plan
-Contrdle de la réception
-Continuité des actions
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REPERTOIRE COUPE FORMATION CERCEAU

NIVEAU 3
Obijectifs d*acquisition lVarle}b_Ie_‘s Elem_ents Descriptions Principales consignes | Principaux critéres de réussite
d'acquisition techniques
Départ : en 1%, cerceau tenu a 2
mains a gauche devant soi.
Effectuer une % circumduction
Supination Plan frontal- dans le plan frontal avec la main
pinaj X —_— droite en pronation coordonnée & -Prise libre -Respect du plan du cerceau
pronation : dorsal/sagittal: Cx . ) L
A E1l - - un ramasse a droite puis une -Accompagnement de -Amplitude et continuité du
. . Prise libre ou Circumductions . - i
Exploration du poids et cerceau tenu avec ¥ de tour circumduction dans le plan dorsal I'engin avec le corps mouvement du cerceau
de la dimension de Balancés ' ! (fléchir le coude). Réaliser un ¥4 de
I’engin ircumducti ' n tour vers la gauche en descendant
(r:n(;:LijvemueCntg e‘;’ le cerceau dans le plan sagittal a
. droite du corps.
huit...
W : Départ : en 1%, cerceau tenu a plat -Prise libre -Respect du plan du cerceau
E3 P a droite, de la main droite en -Eloignement du cerceau | -Amplitude et continuité du

Mouvement en
huit vers

supination.

par rapport au corps,

mouvement du cerceau
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-Accompagnement de

I’intérieur, Effectuer une circumduction vers
changement de | I’intérieur devant soi (petite boucle)
main, mouvement | puis une circumduction au-dessus

en huit vers de la téte pour terminer le
Pextérieur. mouvement en huit dans le plan
horizontal.

Changer de main devant soi bras a
I’horizontale, de la main droite en
supination a la main gauche en
supination pour enchainer un
mouvement en huit complet vers
I’extérieur. Coordonner la flexion
des jambes avec ’exécution de la
« petite boucle ».

Retour en 1%, cerceau & gauche.

I'engin avec le corps

Exploration du volume
du cerceau : espace
« Creux »

Passages a travers

E4

Départ : cerceau tenu a 2 mains au-
dessus de la téte dans le plan
frontal, bras tendus.

Passages a Descendre le cerceau vers 1’avant,
travers avec prise en supination. Effectuer 1
changement passage a travers, en avangant sous

d’amplitude et de | le cerceau avec passage bras tendu
rythme : grand, | au-dessus de la téte puis 3 passages
petits, grand. a travers rapides d’un pied sur
Iautre, sur place et a nouveau un
passage a travers en s’étirant et en

avancant.

-Prise libre
-Alternance entre
I’allongement des bras a
la verticale haute et la

fixation des bras
-Cerceau sans contact au
sol

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau
-Contréle du rythme
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Passage a travers
complet d’une
main a partir

d’un élan.

Départ : en 1ére, cerceau tenu a 2
mains, a I’horizontale devant soi.
Elan main droite vers la droite
jusqu’a la verticale haute
coordonné a un ramasse vers la
droite ; passer a travers. Sortie du
cerceau par le bas en sautillant.
Prolonger I’action par un élan vers
la droite jusqu’a la verticale haute
afin de récupérer le cerceau main
gauche au-dessus de la téte, a plat,
tenu a 2 mains. Le bras libre reste a
la verticale haute.

-Prise libre
-Cerceau sans contact au
sol, ni avec le corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Eloignement du cerceau
par rapport au corps
-Verticalité du bras et du
corps
-Utilisation de I'élan
initial du cerceau

-Respect du plan du cerceau
-Amplitude et continuité du
mouvement du cerceau
-Controle de la vitesse

Exploration des
différents axes et types
de rotations

« Enroulements »

EG6

« Enroulement »
Elan,
renversement
vers l’intérieur
autour du bras
fixé a la verticale
haute puis autour
du corps sans
aide

Départ : en 1%, cerceau tenu dans
le plan frontal du c6té droit par la
main droite en supination.
Monter le cerceau et effectuer un
renversement vers 1’intéricur de
celui-ci, autour du bras fixé a la
verticale haute. Passer le bras libre
a travers le cerceau. Lacher le
cerceau en lui donnant une
impulsion ; le cerceau effectue un
renversement non accompagné
autour du corps. Récupérer le
cerceau de la main gauche dans le
plan frontal, bras a 1’oblique basse
du coté gauche.

-Prise libre
-Verticalité du corps
-Utilisation de I'élan

initial du cerceau

-Respect de I'axe de rotation du
cerceau matérialisé par I'axe
vertical du corps
- Continuité du mouvement du
cerceau en contact avec le corps
pendant tout le mouvement

Renversements
autour d’un axe
passant par le

diamétre du cerceau.

E7

« Toupie » avec
une
circumduction
horizontale au-
dessus de la téte
du bras,
changement de
main.

Départ : en 1%, cerceau tenu dans
le plan frontal du c6té droit par la
main droite en supination.
Effectuer des toupies vers
I’intérieur sur ramassé vers I’avant
coordonnées a une circumduction
horizontale du bras droit au-dessus
de la téte vers I’intérieur.
Effectuer un changement de main
devant soi (poignets serrés, dos des

-Eloignement du cerceau
par rapport au corps ; le
cerceau ne touche pas le
corps
-Changement de main au
niveau de I'axe médian
du corps

- Respect de I'axe vertical du
cerceau
-Contréle de la vitesse du
cerceau
-Continuité du mouvement du
cerceau
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mains se regardent) pour continuer
les rotations vers I’extérieur de la
main gauche.

Rotations (autour
d’un point)

ES8

Plan frontal :
Rotation frontale
vers |'extérieur,
avec changement
de main sous la
jambe, rotations
vers l'intérieur.

Départ : en 1%, cerceau tenu dans
le plan frontal du c6té droit par la
main droite en supination.
Elan sur ramassé vers la gauche
pour la mise en actions des
rotations frontales vers 1’extérieur.
Changement de main sous la jambe
droite qui exécute un battement
fléchi en 4™ devant. Possibilité de
baisser 1égérement le bras devant
soi durant cette phase. Poursuivre
par les rotations vers I’ intérieur
main gauche en retirant la main
droite. Bras a I’horizontale devant
SOi.

-Eloignement du cerceau

par rapport au corps

-Accompagnement de

I'engin avec le corps

-Allongement du bras

-Main ouverte, doigts

serrés durant les

rotations

-Changement de main au

niveau de I'axe médian
du corps

- Respect du plan du cerceau

-Contr6le de la vitesse du
cerceau

EQ

Plan sagittal :

Elan, rotations
vers I’arriére.

Départ : cerceau tenu main droite
dans le plan sagittal, bras a
I’horizontale devant soi.

Effectuer un élan vers 1’arriére
puis, au retour, mettre en action les
rotations sagittales vers 1’arriére en
les coordonnant & un ramassé vers
I’avant.

-Eloignement du cerceau
par rapport au corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement du bras
-Bras devant soi, main
ouverte, doigts serrés
durant les rotations
-Effacement du poignet

durant I’élan vers
I’arriére

-Utilisation du pouce

pour la mise en action de

la premiére rotation

- Respect du plan du cerceau
-Contrdle de la vitesse du
cerceau
-Passage du cerceau prés de
I'épaule




FEDERATION
FRANGAISE

E 10

Plan horizontal :
Rotations au-
dessus de la téte,
avec changement
de main.

Départ : en 1%, cerceau tenu a 1
main en supination dans le plan
horizontal, & droite. Monter le bras
droit & la verticale haute avec ou
sans ramasse a gauche, pour mettre
en action les rotations vers
I’intérieur au-dessus de la téte dans
le plan horizontal. Changer de main
au-dessus de la téte (poignets
serrés, les paumes de mains se
regardent) pour enchainer les
rotations vers 1’extérieur main
gauche.

-Eloignement du cerceau
par rapport au corps
-Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Allongement du bras
-Verticalité du corps
-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations
Changer de main a la
verticale haute

- Respect du plan du cerceau
-Controle de la vitesse du
cerceau

E1l1

Plan horizontal :

Rotations autour

de la cheville en
avancant.

Départ : le cerceau posé a plat sur
le sol, en appui sur le dessus du
pied gauche (situé a I’intérieur du
cerceau). La jambe droite est
dégagée en 4™ devant, pied &
I’extérieur du cerceau.
Mettre en action les rotations vers
I’intérieur autour de la cheville
gauche en effectuant un pas de la
jambe droite et un rond de jambes
vers I’avant de la jambe gauche.
Poursuivre 4 rotations en
coordonnant 4 franchissements
successifs en avancant lors du
passage du cerceau sous le corps.
Arréter le cerceau en introduisant le
pied droit a I’intérieur de celui-
ci pour le stopper par les chevilles &
la 2de.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps

- Respect du plan du cerceau
-Contrdle de la vitesse du
cerceau
-Passage par-dessus le cerceau a
chaque rotation
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Exploration des
différents types de
roulements

Roulements sur le
sol

E 12

Elans, « rétro ».

cerceau dans le plan sagittal, tenu
I’horizontale. Elan vers I’arriére sur

descente rapide du bras coordonnée

Départ ; en 6™ sur ¥ pointes,
main droite devant soi, bras a
Y% plié et élan vers 1’avant, puis
au lacher du cerceau, afin de lui

donner un effet « rétro ». Le
récupérer dans la position initiale.

-Allongement avant
I'accélération de la
descente du bras

-Respect du plan
-Continuité du mouvement
-Contrdle de la trajectoire

(rectiligne)
-Retour au point initial du
cerceau
-Cerceau en contact avec le sol
pendant tout le roulement.

E 13

Plan sagittal :

Roulement du

cerceau au sol

avec une seule
main

Flexion du bras droit sur % plié afin

vers 1’avant afin de mettre en action

Départ : en 6°™, cerceau a droite
dans le plan sagittal posé au sol,
maintenu a 1’aide de la main droite
posé dessus.

de ramener légérement le cerceau
vers soi puis effectuer une poussée

le roulement sur une extension des
jambes.
Petite course pour récupérer le
cerceau devant soi main droite.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps

-Respect du plan
-Contrdle de la vitesse du
cerceau
-Contrdle de la trajectoire
(rectiligne)

-Cerceau en contact avec le sol
pendant tout le roulement

Roulements sur le
corps

E 14

Plan sagittal :

Roulement sur le
corps.

Départ : en 6°™, cerceau entre les
jambes dans le plan sagittal, posé
au sol, tenu a 2 mains.

Faire rouler le cerceau sur le buste,
I’épaule et le dos coordonné a une

extension/flexion des jambes.
Récupérer le cerceau d’une main en
bas du dos et le dégager en élan

vers 1’avant.

-Accompagnement de
I'engin avec le corps

- Respect du plan du cerceau
-Contréle de la trajectoire

-Cerceau en contact avec le

corps pendant tout le roulement
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E 15

Roulement du
cerceau sur le
dessus de la
main.

Départ ; en 6™ sur ¥ pointes,
cerceau dans le plan sagittal, tenu
main droite devant soi, bras a
I’horizontale. Elan vers I’arriére sur
Y5 plié et élan vers I’avant sur
ramasse.

Faire rouler le cerceau sur le dessus
de la main, bras tendu a I’oblique
basse et le récupérer en pronation.
Retour a la position initiale.

-Effacement du poignet
lors de I'élan vers
l'arriere
-Fixer le bras vers
I’oblique basse

-Cerceau en contact avec la
main pendant tout le
mouvement

Exploration des
différents modes de
propulsion du cerceau

Petits lancés, lancés.

E 16

Petit lancé a plat
du cerceau devant
soi, rattraper en
sautillé arriére.

Départ : en 6eme, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi.

Elan vers le bas sur %2 plié.
Lancer le cerceau sur une extension
des jambes en conservant le plan
horizontal pendant I’envol. Bras a
I’oblique avant haute au moment
du lacher et lors de la récupération
a une main du cerceau. Passer a
travers le cerceau avant de sortir de
celui-ci par le bas, en sautillé
arriére.

-Bras allongés au méme
niveau et fixés
-Prises en supination
-Maintien des mains a
plat a I'horizontale
-Récupérer le cerceau le
plus haut possible et loin
du corps

-Respect du plan
-Contrdle de la réception
-Continuité des actions

E 17

Lancé en
renversement
avec 1 tour
minimum du
cerceau, rattraper
en sautillé avant.

Départ : en 6eme, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi.

Elan vers le bas sur ¥ plié.
Lancer le cerceau sur une extension
des jambes en lui faisant faire un
tour complet pendant I’envol. Bras
a I’oblique avant haute au moment
du lacher et lors de la récupération
du cerceau a 2 mains. Sauter
immédiatement & travers le cerceau
vers I’avant. Retour a la position
initiale.

-Bras allongés au méme
niveau et fixé
-Prises en supination
-Rattrapé du cerceau le
plus haut possible

-Maintien de 1’horizontalité de
I'axe du cerceau
-Contrdle de la réception
-Continuité des actions
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Lancé en
renversement a

Départ : en 6éme, cerceau tenu a 2
mains a plat devant soi.
Elan vers le bas sur ¥ plié, lancer
le cerceau en renversement (1 tour
minimum) immédiatement aprés un
passage a travers en sautant vers

-Bras allongés au méme
niveau et fixé

-Maintien de 1’horizontalité de
I'axe du cerceau

E 18 partir d’un I’arriére du cerceau (pieds joints -Prises en supination - PR
PN . , ) -Contrdle de la réception
sautillé arriére & ou un pied sur I’autre). -Rattrapé du cerceau le S '
NPT . -Continuité des actions
travers le cerceau. Bras a I’oblique avant haute au plus haut possible
moment du lacher et lors de la
récupération du cerceau. Freinage
avec % plié. Retour a la position
initiale.
Départ : en 6™, cerceau tenu -Effacement du poignet
devant soi dans le plan sagittal, lors de I'élan vers
bras a I’oblique haute sur % l'arriére
Dans le plan :
——== pointes. -Accompagnement de
sagittal : i lenai | |
Elan en Elan vers 1 arriere sur en avangant engin avec le corps —Rgspect du plan
E 19 de 2 ou 3 pas puis grand lancé (1 -Fixation des bras a -Contrdle de la réception

avancant, grand
lancé, rattrapé en
balancé.

fois la taille) sur extension jambes
serrées Bras a I’oblique avant haute
au moment du lacher et lors de la
récupération du cerceau. Freinage
avec un balancé sur un % plié.

I'oblique haute
-Rattrapé du cerceau le
plus haut possible
-Mouvement des bras
paralléles

-Continuité des actions
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REPERTOIRE COUPE FORMATION CERCEAU

NIVEAU 4
L I Variables . o Principales Principaux criteres de
Obijectifs d'acquisition . e Niveau 4 Descriptions - P
. a d'acquisition P consignes réussite
Départ en 5™ sur %
pointes, cerceau tenu a 2
mains dans le plan frontal a
droite devant soi.
Enclencher un mouvement
. Accompagnement de
en 8, cerceau tenu main i
. PSR I'engin avec le corps
droite en supination : ¥ A
. : -Eloignement du
circumduction vers cerceau par rapoort
Iintérieur (vers la droite) au Corpsp PP
dans le plan frontal, Prise libre -Respect du plan du
. accompagnée d’un temps lié | - — = cerceau
E1l Plan frontal-dorsal . 2de vers la droite -Passage du cerceau -Amplitude et continuité
Mouvement en 8 avec % tour. | . . ' dans le plan dorsal
Supination circumduction dans le plan quand le bras se fixe du mouvement du
rtfnation ) dorsal, bras fléchi, a la verticale haute cerceau
Exploration du poids Erise Iibre.ou cerceau accompagné d’un temps lié ~Mobilisation de
et de la dimension du ) vers la gauche. Réaliser un . .
tenu. Balances, N I’articulation du
cerceau circumductions /2 tour vers la gauche coude lors du
mouvements en’ huit lorsque le cerceau arrive a assage dorsal
son point culminant. Le passag
descendre en réalisant une
circumduction frontale vers
I’extérieur, jusqu’au retour
dans la position initiale.
Départ en 5™ sur %2 -Eloignement du
ointes, cerceau tenu a 2 cerceau par rapport
potr s P PP -Respect du plan du
. . mains dans le plan sagittal & | au corps
Plan sagittal : he d . ise lib cerceau
- I gauche du corps, main -Prise libre i litud .,
E2 « Pagaie » vers I’arriére, . . Amplitude et continuite
circumduction avec ¥ tour droite en pronation. Alternance de du mouvement du
' Enclencher une « pagaie » mobilisation

vers 1’arriére main droite :
« rotation » a droite puis

articulaire : poignet,
coude, épaule.

cerceau
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« petite circumduction » a
gauche en passant le
cerceau par-dessus le bras
gauche. Enchainer avec une
grande circumduction vers
I’arriére en faisant un % tour
vers la droite. Fin : cerceau
tenu main droite en
pronation, en bas a droite du
corps, en 5™ sur % pointes.

Plan horizontal :

Départ en 6™ pied plat,
cerceau tenu main droite a
plat en pronation.

Elan horizontal vers

-Eloignement du
cerceau par rapport

-Respect du plan du

- I’arriére. « Spirale » vers au corps
« Spirale » e e S cerceau
Iintérieur : grande -Prise libre X L
E3 Mouvement en 8 vers . . . -Amplitude et continuité
e ox s - circumduction horizontale -Changement de
Pintérieur, en haut puis en . e . . du mouvement du
en cambré suivi d’une petite | prise au retour de la
bas. . . . . cerceau
circumduction devant soi. petit boucle devant
Fin : cerceau tenu a 2 mains | soi
(en supination) a plat du
cOté gauche.
. X -Eloignement du
Départ en 5™ sur %2 9
h X cerceau par rapport
pointes, cerceau tenu a 2
. au corps
mains dans le plan frontal SN
- -Prise libre -Respect du plan du
au-dessus de la téte. T
. . -Verticalité et cerceau
Enchainer une série de X Lo
N s allongement du -Amplitude et continuité
Passages a travers, vers passages a travers le
. R , . corps du mouvement du
Exploration du I’avant, en tournant, avec cerceau, vers I’avant :
. X , . -Remonter le cerceau | cerceau
volume du cerceau : Passages a travers. E4 changement d’amplitude et -2 sauts de chat en

espace « creux »

de rythme : 2 sauts de basque,
3 sautillés simples.

déplacement en tournant
vers la droite, appel pied
droit, le cerceau passe par le
plan oblique, (mobilisation
articulaire de 1’épaule)

-3 sautillés rapides d’un
pied sur ’autre sur place,

a chaque saut en
tournant a la
verticale haute dans
le plan frontal, bras
tendus.

-Fixation des bras
dans les sautillés
rapides.

-Contrdle de la trajectoire
et des orientations
-Changements
d’amplitude et de rythme
visibles
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poignets au niveau du
bassin.

Fin : en 5% sur % pointes,
cerceau tenu a 2 mains dans
le plan horizontal devant
S0i.

Passages a travers vers
P’arriére d’une main, ¥ tour,

Départ en 5™ sur Y2
pointes, cerceau posé au sol,
tenu de la main droite en
pronation dans le plan
frontal devant soi.

Elan vers le haut, bras
tendu, pour enchainer un
passage a travers en sautant
vers I’arriére. Remonter le
cerceau a la verticale haute,
bras tendu, et effectuer un %

-Eloignement du
cerceau par rapport
au corps

-Prise libre
-Verticalité et
allongement du
corps

-Respect du plan du
cerceau

-Amplitude et continuité

du mouvement du
cerceau

ES5 3 sautillés rapides vers tour vers la droite, tenir -Remonter le cerceau N L
R T A . A ; -Contréle de la trajectoire
I’avant, cerceau tenu a 2 alors le cerceau a 2 mains, a la verticale haute . X
. - et des orientations
mains. en supination, pour dans le plan frontal,
! X -Changements
enchainer 3 passages a bras tendus avant Jamplitude et de rvthme
travers en sautillés rapides d’effectuer le ¥ tour. amp y
) . ) e visibles
d’un pied sur I’autre, bras -Fixation des bras
fixés, poignets au niveau du | dans les sautillés
bassin. rapides.
Fin : en 5™ sur % pointes,
cerceau tenu & 2 mains dans
le plan horizontal devant
S0i.
Départ : en 1%, cerceau .
P -Respect de I'axe de
tenu dans le plan frontal du -
« Enroulement » apr - . - rotation du cerceau
coté droit par la main droite | -Prise libre A ,
. Renversements vers A o matérialisé par l'axe
Exploration des ge g s . en supination. -Verticalité et ;
e Pintérieur autour du bras puis vertical du corps
différents axes et « Enroulements » E6 Monter le cerceau et allongement du

types de rotations

autour du corps, avec tour
complet en sens opposé au
cerceau.

effectuer un renversement
vers I’intérieur de celui-Ci,
autour du bras fixé a la
verticale haute en amorcant

corps

-Continuité du

mouvement du cerceau
restant en contact avec le

corps
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un tour enveloppé vers la
gauche (jambe gauche
croise devant). Attraper le
cerceau de la main gauche
au niveau de la poitrine en
continuant a tourner; le
cerceau effectue un
renversement autour du
corps.

Fin : en 5% sur % pointes,
dans le cerceau, tenu main
gauche dans le plan frontal,
bras a I’oblique basse du
coté gauche.

Renversements autour
d’un axe passant par le
diamétre du cerceau.

Départ en 5™ sur ¥
pointes, cerceau tenu a 2
mains dans le plan
horizontal devant soi.
Lé&cher le bord gauche du
cerceau en enclenchant une
rotation du corps vers la

-Accompagnement
de l'engin avec le
corps

-Main ouverte,
doigts serrés durant

-Respect du plan du
cerceau
-Controle de la vitesse du

« Toupie » avec changement | gauche. Le cerceau est les toupies cerceau
E7 de main dans le dos en entrainé en renversement -Changement de -Respect de I'axe de
tournant. vers I’intérieur, axe passant | main au niveau de rotation du cerceau
par le diametre: toupies. I'axe médian du passant par le diametre
Effectuer un changement de | corps dans le dos -Continuité du
mains dans le dos apres un -Verticalité et mouvement
Y tour et revenir de face en | allongement du
continuant les toupies main | corps
gauche vers I’extérieur.
Revenir en position initiale.
) X -Controle de la vitesse du
Départ en 5™ sur 2
; . Accompagnement de | cerceau
pointes, cerceau tenu main o ,
. . X - . I'engin avec le corps | -Respect de I'axe de
« Toupie »sur main ouverte & | droite en pronation dans le d N '
E7-1 -Main ouverte a plat, | rotation du cerceau

I’oblique haute.

plan sagittal du c6té gauche,
en bas. Main gauche en
soutien.

doigts serrés durant
les toupies

passant par le diameétre
-Continuité du
mouvement
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Réaliser un pas jambe droite
en montant le bras droit
jusqu’a I’oblique haute.
Fixer le bras et ouvrir la
main a plat en entrainant le
cerceau en toupie vers
I’intérieur. Arréter les
toupies en fermant la prise,
cerceau dans le plan sagittal
et descendre celui-ci en
balancé.

-Verticalité et
allongement du
corps

-Bras tendu
-Fixation du bras
durant la toupie

Rotations autour d'un
axe passant par un
point dappui

Plan frontal :
Rotations vers ’intérieur,

Départ en 5™ sur ¥
pointes, rotations main
droite vers I’intérieur dans
le plan frontal, bras tendu
devant soi.

Enclencher une rotation du
corps vers la gauche. Sans

-Main ouverte,
doigts serrés durant
les rotations
-Changement de
main au niveau de
I'axe médian du
corps dans le dos

-Controle de la vitesse du
cerceau
-Respect de I'axe de

ES8 changement de main dans le . - gy rotation du cerceau
arréter les rotations, changer | -La 2°™ main va
dos avec tour complet du . . N , -Respect du plan
de main, aprés le premier %2 | chercher I’autre A
corps. e e . -Continuité du
tour, dans le dos. Finir le main : le point
ame , . mouvement
tour en se retrouvant en 5 d’appui (ou passe
sur %2 pointes, rotation main | 1’axe de rotation)
gauche vers I’extérieur, bras | reste fixe
tendu devant soi.
Départ en 5™ sur %2
h Accompagnement de
pointes, cerceau tenu dansle | |, """
PN I'engin avec le corps
plan sagittal ; main a 2 . .
. - -Se servir du poids - .
mains, devant soi, bras -Controle de la vitesse du
. . du cerceau pour
. . tendus, main droite en bas, - cerceau
Plan sagittal : mettre en action les \
: . gauche en haut. . -Respect de I'axe de
Cerceau tenu a 2 mains. rotations '
E9 Effectuer un grand pas en rotation du cerceau

Rotations sagittales vers
I’avant.

arriere en mettant en action
les rotations sagittales vers
I’avant : l1acher le bord tenu
par la main gauche et ouvrir
la main droite en passant les
doigts a I’intérieur du

-Main ouverte,
doigts serrés durant
les rotations
-Verticalité et
allongement du
corps

-Respect du plan
-Continuité du
mouvement
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cerceau (sauf le pouce) pour
réaliser les rotations. Fin en
5°M€ sur ¥ pointes.

-Fixation du bras
tendu, poignet en
face de I’épaule.

Plan horizontal :
Rotations vers I’extérieur,

Départ en 6™, cerceau a
plat tenu & 2 mains du coté
droit du corps.

Mise en action des rotations
horizontales main gauche
vers ’extérieur au-dessus de
la téte en montant le bras
gauche tendu a la verticale
haute.

Fléchir le bras gauche en

-Prise libre

-Main ouverte,
doigts serrés durant
les rotations
-Verticalité et

-Controle de la vitesse du
cerceau
-Respect de I'axe de

E 10 . descendant la main ouverte | allongement du rotation du cerceau
avec changement de niveaux ) .
. o pres de Ioreille gauche et corps -Respect du plan
et de main, derriéere le cou. . o N
changer de main derriére le | -Changement de -Continuité du
cou. Passer les doigts de la main au niveau de mouvement
main droite ouverte & I'axe médian du
travers le cerceau et le corps
monter au-dessus la téte,
bras droit tendu a la
verticale haute pour réaliser
des rotations horizontales
vers l’intérieur.
Départ en 5™ sur %2
pointes, rotations main
droite vers I’intérieur dans
le plan frontal, bras tendu . -Controle de la vitesse du
. . . -Main ouverte,
Plan frontal/sagittal : devant soi. doigts serrés durant cerceau
Rotations frontales vers Effectuer un ¥ de tour du : -Respect de I'axe de
we s . . .| lesrotations -
E1l1 Pintérieur autour de la main, | corps vers la gauche, fléchir rotation du cerceau

Y, de tour, rotations sagittales
vers I’avant autour du coude.

le bras droit afin
d’introduire le coude droit
(poignet devant

I’épaule) dans le cerceau :
rotations sagittales vers
I’avant autour du coude.

-Verticalité et
allongement du
corps

-Respect du plan
-Continuité du
mouvement
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Réintroduire la main, serrer
la prise afin de sortir le
cerceau vers 1’avant.

Exploration des
différents types de
roulements

Roulements sur le sol

« Rétro » oblique, roulement

Départ en 5™ sur ¥
pointes, cerceau tenu devant
soi, main droite en
pronation, dans le plan
oblique (bord droit en bas).
Bras tendus, élan oblique
vers 1’arriére puis élan vers
I’avant, suivi d’un
mouvement sec du poignet

-Prise solide
-Accélération et
mouvement sec du

-Respect du plan
-Continuité et amplitude
du mouvement

-Contrdle de la trajectoire

E 12 dans le sens contraire (vers .
en courbe. iy L poignet lors de la en courbe
I’arriére/extérieur) pour . .
) mise en action du -Cerceau en contact avec
entrainer un effet de .
. rétro le sol pendant tout le
roulement « rétro » au sol,
roulement.
en conservant le plan
oblique. Au retour du
cerceau, le laisser rouler en
cercle autour du corps vers
la droite. Aller le récupérer
devant soi de la main droite.
Départ en 6éme pied plat,
cerceau posé au sol, tenu a 2
mains devant soi dans le
lan oblique.
P qui -Respect du plan
Bord supérieur plus proche S .
) -Continuité et amplitude
du corps que le point de
s du mouvement
contact au sol, l1égére Accompagnement du N L
o . -Contrdle de la trajectoire
inclinaison vers la droite. corps
E 13 Roulement au sol en courbe. en courbe

Poussée de la main gauche
et soutien de la main droite
pour mettre en roulement le
cerceau vers la droite.
Laisser celui-ci faire un
roulement en courbe ;
pendant ce temps faire un %
tour vers la gauche et aller a

-Eviter de s’appuyer
sur le cerceau

-Cerceau en contact avec
le sol pendant tout le
roulement
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sa rencontre afin de le
récupérer.

Roulement sur les 2 bras,

Départ en 5éme sur %
pointes, cerceau tenu a 2
mains devant soi dans le
plan frontal.

Temps lié vers la droite
coordonné a un élan vers la
droite, main droite. Fixation

Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Sensation de

« glisser sous le
cerceau »

-Respect du plan
-Controle de la trajectoire
-Cerceau en contact avec

Roulement sur le cor| E 14 o o 2 a I’hori le. .
oulement sur le corps derriére la téte. des 2 bars a horizontale -Alignement des 2 le corps pendant tout le
Roulement du cerceau vers AP S
bras a I’horizontale roulement--Continuité et
la gauche, sur les 2 bras .
T -Allongement des amplitude du mouvement
tendus et alignés ; le cerceau
" . bras sans cassure du
passe derriere la téte. .
o . poignet
Récupérer le cerceau main
gauche en 5éme sur %
pointes.
Départ en 5™ sur Y2
pointes, a I’intérieur du
cerceau tenu & 2 mains dans | Accompagnement de
le plan horizontal. I'engin avec le corps,
Un pas, réunir les pieds en coordination
6°m¢ avec flexion des jambes | -Allongement et
. . o » | -Respect du plan
. . serrées. Extension des fixation des 2 bras a P, ..
Dans le plan horizontal : - . -Eloignement de I’engin
- - jambes accompagnant la la verticale haute
Petit ou moyen lancé a plat o . o . par rapport au corps
. E 16 ) . R poussée simultanée des 2 -Poussée simultanée - ) .
Exploration des par poussee. Départ a - ) . . -Contréle de la réception
e e g bras vers la verticale haute : | et identique des 2 . o
différents modes de . . . I’intérieur du cerceau. \ -Amplitude et continuité
ropulsion du Petits lancés, lancés passage a travers le cerceau | bras du mouvement
(F:)erceau avant de le lancer a plat. -Rattrapé de ’engin
Récupérer le cerceau a 2 le plus haut possible
mains en sautillé a travers -Allongement et
vers ’avant avant de le verticalité du corps
stabiliser devant soi en 5°™m¢
sur % pointes.
. Départ en 3¢™, avec le pi
Lancé en renversement avec :upcahé ?je\?an t,ee:] egr; I%I?ed Accompagnement de | -Respect du plan
E 17 le pied, par un battement 4™ g P ' | I'engin avec le corps, | -Respect de I’axe de

devant.

pieds a plat. A I’intérieur du
cerceau posé au sol et en

coordination

rotation horizontal
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appui sur le dessus du pied
gauche.

Flexion des jambes pour
réaliser un petit saut (jambe
droite groupé sous les
fesses) permettant le
franchissement du cerceau.
Dans la méme action,
battement tendu de la jambe
gauche pour lancer le
cerceau devant soi en
renversement. Récupérer le
cerceau a 2 mains en 5™
sur %2 pointes avant de
I’arréter devant soi.

-Rattrapé de I’engin
le plus haut possible
-Allongement et
verticalité du corps

-Eloignement de 1’engin
par rapport au corps
-Contrdle de la réception
-Amplitude et continuité
du mouvement

E 18

Lancé en renversement a

partir d’un sautillé arriére a

travers le cerceau.
Rattrapé au sol par les 2
jambes.

Départ en 6™ sur ¥
pointes, cerceau tenu a 2
mains dans le plan frontal,
en bas devant soi.

Monter le cerceau devant
soi ; réaliser un passage a
travers puis un
franchissement arriere en
sautant, coordonné a une
flexion/extension des
jambes avant de sauter.
Lancer le cerceau en
renversement devant soi
pendant la phase d’envol du
saut. Pendant 1’envol du
cerceau, descendre au sol
(un genou puis fesses) en
s’équilibrant en posant les
mains au sol. Lever les 2
jambes unies et tendues
pour rattraper le cerceau :
passer a travers les jambes

Accompagnement de
I'engin avec le corps,
coordination
-Allongement et
fixation des 2 bras a
I’oblique haute
-Action simultanée
et identique des 2
bras

-Allongement et
verticalité du corps
-Retenir les jambes
lors de la réception
du cerceau

-Respect du plan
-Respect de 1’axe de
rotation horizontal
-Eloignement de 1’engin
par rapport au corps
-Controle de la réception
-Amplitude et continuité
du mouvement
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44

puis les écarter afin de
coincer le cerceau.

Dans le plan sagittal :
Grand lancé a partir des

Départ en 5™ sur ¥
pointes, rotations sagittales
vers ’arriére du cerceau,
main droite, bras tendu.
Un pas, assembler les 2
pieds en 6°™ avec une
flexion des jambes et du
bras. Lancer le cerceau
devant soi dans le plan

Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Main ouverte,
doigts serrés durant
les rotations
-Allongement et

-Contr6le de la vitesse du
cerceau

-Respect de I'axe de
rotation du cerceau

E 19 . I sagittal en tendant le bras fixation des 2 brasa | -Respect du plan
rotations vers D’arriére, . y 11 o .
. . droit et en tendant les I’oblique haute -Continuité et amplitude
rattrapé en balancé. - . . . N
jambes sur 1/2 pointes : -Rattrapé de I’engin | du mouvement
fixer les 2 bras paralléles a le plus haut possible | -Contrdle de la réception
I’oblique haute. Rattraper le | -Verticalité et
cerceau en balancé allongement du
coordonné a une flexion des | corps
jambes. Fin sur % pointes,
jambes tendues, cerceau
devant soi.
Départ en 56 sur % Accompagnement de
pointes, cerceau tenu a 2 o hag
. . I'engin avec le corps,
mains dans le plan oblique L
. . coordination
devant soi, bras droit plus
-Allongement et
haut que bras gauche. o X
. fixation des 2 bras a
Un pas puis assembler les 2 . .
. . - eme I’oblique haute (a -Respect du plan
Dans le plan obligue : pieds en 6™ avec une . P, ..
s - . . . des niveaux -Eloignement de I’engin
Lancé & 2 mains, rattrapé flexion des jambes et un el
E 20 différents) par rapport au corps

d’une main a Pintérieur du
cerceau avec passage a
travers et franchissement.

élan oblique & gauche vers
I’arriére accompagné d’une
torsion du buste. Lancer le
cerceau a 1’oblique devant
soi en tendant les jambes,
sur 1/2 pointes : fixer les 2
bras a I’oblique haute, bras
droit plus haut que le
gauche. Rattraper le cerceau

-Paumes de mains
ouvertes vers le haut
lors de I’envol du
cerceau
-Allongement et
verticalité du corps
-Rattrapé de 1’engin
le plus haut possible

-Controle de la réception
-Amplitude et continuité
du mouvement
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(bord le plus éloigné) a
Pintérieur de celui-ci avec
la main droite en pronation,
passer a travers le cerceau et
sortir en le franchissant en
saut de chat en tournant vers
la droite. Remonter le
cerceau devant soi en
finissant le tour et le
stabiliser a 2 mains. Fin en
58me sur % pointes.

REPERTOIRE COUPE FORMATION CERCEAU

NIVEAU 5
- Principaux
T I . , _— . . Principales .
Obijectifs d'acquisition | Variables d'acquisition Niveau 5 Descriptions . criteres de
consignes P
réussite
Départ en 5°™¢ sur %2 pointes,
cerceau tenu & 2 mains dans
- Accompagnement de
le plan frontal a droite Lo
. I'engin avec le corps
devant soi. .
-Eloignement du
Enclencher un mouvement
. cerceau par rapport
A en 8, cerceau tenu main
Supination, - NP au corps -Respect du plan
. droite en supination : % Joe
. . pronation : . . h -Prise libre du cerceau
Exploration du poids - Plan frontal-dorsal : circumduction vers X
- - Prise libre ou cerceau e o . -Passage du cerceau | -Amplitude et
et de la dimension du , E1l Mouvement en 8 avec tour I’intérieur (vers la droite) L
tenu. Balancés, dans le plan dorsal continuité du
cerceau : . complet. dans le plan frontal, .
circumductions, L ., | quand le bras se fixe | mouvement du
. accompagnée d’un temps lié | . .
mouvements en huit... . a la verticale haute cerceau
2de vers la droite, o
. . -Mobilisation de
circumduction dans le plan .. .
ne I’articulation du
dorsal, bras fléchi,
A ., coude lors du
accompagné d’un temps lié
passage dorsal
vers la gauche. Enclencher
un tour complet vers la
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gauche en réalisant une
circumduction frontale. Fin :
cerceau tenu a 2 mains au-
dessus de la téte en 5™ sur
Y pointes.

Départ en 5°™ sur % pointes,
cerceau tenu a 2 mains dans
le plan sagittal devant soi,
main droite en supination,
bras droit en bas, bras
gauche en haut.

Enclencher une « pagaie »

-Eloignement du
cerceau par rapport

-Respect du plan

Plan sagittal : vers I’avant main droite : au corps du cerceau
E> « Pagaie » vers I’avant puis « rotation » a droite puis a -Prise libre -Amplitude et

circumduction avec tour gauche en passant le cerceau | -Alternance de continuité du
complet du corps. par-dessus le bras gauche. mobilisation mouvement du

Enchainer avec une grande articulaire : poignet, | cerceau

circumduction vers 1’avant épaule.

en faisant un tour complet

vers la droite. Fin : cerceau

tenu main droite en

pronation, en bas a droite du

corps, en 5°™ sur % pointes.

En 6°™ pied plat, cerceau

tenu a plat a 2 mains, a

gauche du corps ; main

droite en pronation.

Elan horizontal main droite Accompagnement de

N o -Respect du plan
. . vers I’arriére. Grande I'engin avec le corps
Plan horizontal : . . . du cerceau
P E— circumduction vers -Eloignement du X
Circumduction vers e e T s -Amplitude et
E3 I’intérieur a 1’horizontale. cerceau par rapport

Pintérieur, récupération par
le pied.

Monter la jambe gauche en
4% devant, pied en flexe.
Déposer le cerceau sur le
dessus du pied. Le cerceau
dessine un grand cercle a
I’horizontale vers la gauche
gréce au rond de jambe

au corps
-Prise libre

continuité du
mouvement du
cerceau
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effectué par la jambe droite.
Fléchir la jambe en attitude
arriére afin de récupérer le
cerceau de la main droite du
coté droit. Fin : cerceau tenu
a 2 mains (en supination) a
plat du cdté gauche.

Exploration du volume
du cerceau : espace
« Creux »

Passages a travers.

Passages a travers, vers
P’arriére, en tournant, avec

Départ en 1°¢, dégagé de la
jambe droite a la 2de,
cerceau tenu a 2 mains dans
le plan frontal en bas devant
Soi.

Enchainer une série de
passages a travers le cerceau,
vers ’arriére :

-2 sauts de chat en
déplacement en tournant
vers la droite, appel pied

-Eloignement du
cerceau par rapport
au corps

-Prise libre
-Verticalité et
allongement du corps
-Remonter le cerceau

-Respect du plan
du cerceau
-Amplitude et
continuité du
mouvement du
cerceau

E4 changement d’amplitude et - R N
. droit, le cerceau passe par le | & chaque saut en -Contrdle de la
de rythme : 2 sauts de basque, . oo . . e
i plan oblique, (mobilisation tournant a la verticale | trajectoire et des
3 sautillés simples. . . ., ; .
articulaire de 1’épaule) haute dans le plan orientations
-3 sautillés rapides d’un pied | frontal, bras tendus. -Changements
sur I’autre sur place, -Fixation des bras d’amplitude et de
poignets au niveau du dans les sautillés rythme visibles
bassin. rapides.
Fin : en 5™ sur % pointes,
cerceau tenu & 2 mains dans
le plan frontal au-dessus de
la téte..
Départ en 5™ sur 2 pointes, | -Eloignement du -Respect du plan
cerceau posé au sol, tenu de | cerceau par rapport du cerceau
Passages a travers vers la main droite en pronation au corps -Amplitude et
I’avant d’une main, % tour, 3 | dans le plan frontal devant -Prise libre continuité du
E5 sautillés rapides vers SOi. -Verticalité et mouvement du

Parriére, cerceau tenu a 2
mains.

Soulever le cerceau dans le
plan horizontal, élan vers le
bas, bras tendu, enchainer un
passage a travers en sautant

allongement du corps
-Remonter le cerceau
a la verticale haute
dans le plan frontal,

cerceau
-Contr6le de la
trajectoire et des
orientations
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vers 1’avant. Remonter le
cerceau a la verticale haute,
bras tendu, et effectuer un %
tour vers la gauche en
passant le cerceau par le bas
a droite du corps. Attraper le
cerceau a 2 mains devant
soi, en supination, pour
enchainer 3 passages a
travers en sautillés rapides
d’un pied sur I’autre, bras
fixés, poignets au niveau du
bassin.

Fin : en 5™ sur % pointes,
cerceau tenu & 2 mains dans
le plan horizontal devant soi.

bras tendus avant
d’effectuer le % tour.
-Utilisation de I'élan
initial du cerceau
-Fixation des bras
dans les sautillés
rapides

-Changements
d’amplitude et de
rythme visibles

Exploration des
différents axes et types
de rotations

« Enroulements »

EG6

« Enroulement »
Renversements vers

P’intérieur en montant le

cerceau.

Départ : en 6eme, dans le
cerceau, tenu main droite en
supination dans le plan
frontal, bras a I’oblique
basse du coté droit. Bras
libre a la verticale haute.
Renverser le cerceau vers
I’intérieur en donnant une
impulsion par la poussée de
la main droite au niveau de
la poitrine. Le cerceau monte
en effectuant 2
renversements autour du
corps. Récupérer le cerceau
de la méme main (droite) au-
dessus de la téte, bras tendus
a la verticale haute.

Fin en 5™ sur % pointes,
cerceau tenu main droite a
droite dans le plan frontal.

-Prise libre
-Verticalité et
allongement du corps
-Utilisation de 1’élan
initial du cerceau

-Respect de I'axe
de rotation du
cerceau
matérialisé par
I'axe vertical du
corps
-Continuité du
mouvement du
cerceau restant en
contact avec le
corps
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« Toupie » avec changement

Départ en 5™ sur ¥ pointes,
cerceau tenu a 2 mains en
supination dans le plan
frontal devant soi en bas.
Elan main gauche vers la
gauche dans le plan frontal
du cerceau. Enclencher les
toupies vers ’intérieur et
amener le cerceau devant soi

-Main ouverte, doigts
serrés durant les
toupies

-Changement de

-Contréle de la
vitesse du cerceau
-Respect de 'axe
de rotation du

E7 de main devant soi et dans le | afin de changer de main sans . .
N . . main au niveau de cerceau passant
dos. arréter celles-ci. Toupies . - L
X e I'axe médian du corps | par le diamétre
main gauche vers 1’extérieur s S
-Verticalité et -Continuité du
en amenant le cerceau
- - allongement du corps | mouvement
derriére le dos afin
d’effectuer un 2°™¢
changement de main. Toupie
Renversements autour . . vers
d’un axe passant par le main droite vers I’intérieur.
diamétre 5u cercelzlu Revenir en position initiale,
' cerceau a droite.
Départ en 5™ sur % pointes,
cerceau tenu a 2 mains au
niveau du cou, en appui sur
I’épaule droite, main gauche N
P ’ & -Controle de la
devant. ;
. vitesse du cerceau
Le cerceau est entrainé en .
C -Respect de l'axe
. . renversement au tour du cou | -Verticalité et .
« Toupie » sans les mains S . , vertical de
E7-1 par I’action simultanée des 2 | allongement du corps .
autour du cou. . - rotation du
mains, main gauche
, . cerceau
poussant vers I’avant, main L
. i -Continuité du
droite vers ’arriere.
mouvement
Rattraper le cerceau devant
le cou & 2 mains dans le plan
frontal et le monter a la
verticale haute, bras tendus.
Rotations autour d'un Plan frontal : Départ en 5°™ sur % pointes, | -Verticalité et R
- P - . . -Contréle de la
axe passant par un ES8 Rotations vers I’extérieur, rotations main droite vers allongement du corps

point d'appui

passage du cerceau dans le

I’extérieur dans le plan

et du bras.

vitesse du cerceau
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plan dorsal avec rotation
autour du pouce.

frontal, bras tendu devant
SOi.

Ouvrir le bras droit a la 2de,
le fixer et effectuer une
rotation derriére le bras
droit, dans le plan dorsal en
faisant tourner le cerceau
autour du pouce. Revenir en
rotations devant le bras : 1
rotation autour du pouce
puis introduction des autres
doigts a la place du pouce
dans le cerceau.

Retour en position initiale.

-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations

-Le changement de
plan se réalise grace
au changement de
point d’appui :
rotations autour du
pouce

-Respect de I'axe
de rotation du
cerceau
-Respect du plan
-Continuité du
mouvement

Départ en 5™ sur ¥ pointes,
cerceau posé au sol devant
soi, tenu dans le plan
sagittal, de la main droite en
pronation.

Elan vers 1’avant, cerceau

Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Se servir du poids
du cerceau pour
mettre en action les
rotations

-Main ouverte, doigts

-Contr6le de la
vitesse du cerceau

Plan sagittal : nu. Eff runou?2 . -R I'ax
an sagitta : _ tenu = ectuer un ou 2 pas serrés durant les espec_tde axe
E9 Cerceau tenu a 1 main. en arriere en mettant en . . de rotation du
- . ; - . rotations : avec
Rotations sagittales vers action les rotations sagittales | . . cerceau
, , . . . introduction du
I’avant. vers I’avant : ouvrir la main . -Respect du plan
. , pouce puis des autres S
droite en passant d’abord le doiats -Continuité du
pouce, remplacé ensuite par gs mouvement
e -Verticalité et
les autres doigts a I’intérieur
T allongement du corps
du cerceau pour réaliser les e
X ' ame -Fixation du bras
rotations. Fin en 5°™ sur %2 .
pointes tendu, poignet en
face de I’épaule.
Départ en 6°™, cer A L .
epart e ‘6 ; cerceaua -Prise libre -Contrdle de la
. . plat tenu & 2 mains du coté . : :
Plan horizontal : - -Main ouverte, doigts | vitesse du cerceau
UTUTEEREE P droit du corps. ; ,
Rotations vers I’extérieur, - H . serrés durant les -Respect de I'axe
E 10 Mise en action des rotations

avec changement de niveaux

et de main, derriére le dos.

horizontales main gauche
vers I’extérieur au-dessus de
la téte en montant le bras

rotations
-Verticalité et
allongement du corps

de rotation du
cerceau
-Respect du plan
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gauche tendu a la verticale
haute.

Descendre le bras gauche
devant soi pour réaliser un
début de « spirale » vers la
gauche avec changement de
main dans le dos, au niveau
de la taille. Passer les doigts
de la main droite ouverte a
travers le cerceau et le
monter au-dessus la téte,
bras droit tendu a la verticale
haute pour réaliser des
rotations horizontales vers
I’intérieur.

-Changement de
main au niveau de
I'axe médian du corps

-Continuité du
mouvement

E11

Plan horizontal :

Rotations avec changements
de niveaux et d’axes, autour
du cou.

Départ en 5™ sur ¥ pointes,
rotations main droite vers
I’intérieur dans le plan
frontal, bras tendu a la
verticale haute.

Fléchir le bras droit et
descendre le cerceau, main
ouverte au niveau du cou en
passant la téte a travers.
Changer le point d’appui par
un mouvement vers la
gauche de la main droite
ouverte puis retrait du bras
par le bas. Rotations autour
du cou. Effectuer un cambré
dorsal afin de sortir le
cerceau vers ’arriére. Le
récupérer avec la main
droite, bras droit tendu dans
le prolongement du tronc. %2
circumduction horizontale
vers ’intérieur du bras droit
tendu, cerceau tenu en

Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations

-Verticalité et
allongement du corps
-Sortir le cerceau en
cambré quand le bord
le plus lointain du
cou est derriere soi

-Controle de la
vitesse du cerceau
-Respect de l'axe
de rotation du
cerceau

-Respect du plan
-Continuité du
mouvement
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supination. Fin en 5™ sur %
pointes, cerceau tenu a plat a
2 mains du coté gauche.

Exploration des
différents types de
roulements

Départ en 5™ sur ¥ pointes,
cerceau tenu sur la droite du
corps dans le plan sagittal
par la main droite en
pronation.

Bras tendu, élan vers I’avant,
suivi d’un élan vers ’arriére
accompagné d’un
mouvement sec du poignet

-Prise solide
-Accélération et
mouvement sec du
poignet lors de la

-Respect du plan
-Continuité et
amplitude du
mouvement
-Contréle de la

Roulements sur le sol E 12 « Rétro » en arriere. . mise en action du trajectoire
dans le sens contraire (vers . i
, . rétro rectiligne
I’avant) pour entrainer un
. -Tourner seulement -Cerceau en
effet de roulement « rétro » | T
- - apres avoir laché le contact avec le sol
au sol rectiligne en arriére.
. ! .. | cerceau pendant tout le
Faire un % tour vers la droite
roulement.
pendant le roulement. Le
récupérer devant soi de la
main droite en 5°™ sur %2
pointes.
Départ en 3°™ pieds a plat,
cerceau posé au sol, tenu
main droite dans le plan
PRGN -Respect du plan
sagittal a droite du corps. S
, -Continuité et
Effectuer un coupé en .
. . amplitude du
dehors de la jambe droite,
: . mouvement
pied en flexe, passer le pied | Accompagnement du -Controle de la
Roulement rectiligne au sol a I’intérieur du cerceau. corps L
E 13 trajectoire

vers I’avant par le pied.

Tendre énergiquement la
jambe jusqu’a la pointe en
entrainant le bord avant du
cerceau. Roulement vers
I’avant du cerceau devant
soi. Petite course avant de le
récupérer main droite en 5™
sur % pointes.

-Mise en action
effectuée par le pied

rectiligne
-Cerceau en
contact avec le sol
pendant tout le
roulement.
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Départ en 5éme sur %
pointes, cerceau tenu a 2
mains devant soi dans le
plan frontal.

Temps lié vers la droite
coordonné a un élan vers la
droite, main droite. Fixation
des 2 bars a ’horizontale.
Roulement du cerceau vers

Accompagnement de
I'engin avec le corps
-Sensation de

« glisser sous le

-Respect du plan
-Contréle de la
trajectoire
-Cerceau en

E 14 Roulement sur les 2 bras, la gauche, sur les 2 bras cerceau » contact avec le
Roulement sur le corps R T ;
devant la téte. tendus et alignés ; le cerceau | -Alignement des 2 corps pendant tout
passe devant la téte. bras a ’horizontale le roulement--
Récupérer le cerceau main -Allongement des Continuité et
gauche ouverte dans le bras sans cassure du amplitude du
cerceau, réaliser une rotation | poignet mouvement
dorsale vers I’extérieur
derriére le bras gauche avant
d’arréter le cerceau main
gauche en 5éme sur %
pointes.
Départ en 5™ sur % pointes, Accompadnement de
cerceau tenu & 2 mains dans o Pag
. .| I'engin avec le corps,
le plan horizontal devant soi. .
o - coordination
Un pas, réunir les pieds en
ame . . -Allongement et
6°m¢ avec flexion des jambes | .. - R
. L . fixation des 2 brasa | -Respect du plan
serrées coordonne a un élan . A,
. . la verticale haute, -Eloignement de
Dans le plan horizontal : vers le bas du cerceau. AN ..
- - . - paumes de mains a I’engin par
Petit ou moyen lancé a plat Extension des jambes
du cerceau, rattraper en accompagnant la poussée plat vers le haut rapport au corps
E 16 ’ -Action simultanée et | -Controle de la

sautillé arriére sans les
mains, par appui sur les
cuisses.

simultanée des 2 bras vers
I’oblique haute pour lancer
le cerceau a plat. Passage a
travers le cerceau, bras
tendus a la verticale haute,
franchissement en saut (saut-
de chat) vers I’arriere avec
appui du cerceau contre la
cuisse, avant de le rattraper

identique des 2 bras
-Contact et prise
d’appui sur la cuisse
avant de franchir le
cerceau et de le
rattraper.
-Allongement et
verticalité du corps

réception
-Amplitude et
continuité du
mouvement
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devant soi de la main
droite. Retour dans la
position initiale.

Départ a genou, genou
gauche au sol dans le
cerceau, pied droit sur %2
pointes devant le cerceau.

-Respect du plan
-Respect de I’axe

Bord arriere du cerceau posé Accompagnement de de rotation
sur la plante de pied. 'engin avec le corps horizontal
Lancé en renversement avec | Se redresser sur la jambe coordination " | -Eloignement de
E17 le pied hors champ visuel, droite en réalisant un “Rattrapé de I’engin I’engin par
par un battement arabesque, battement arabesque afin de le plus haut possible rapport au corps
départ a genoux. lancer le cerceau en “Allongement et -Controle de la
renversement par le pied. verticalité du corps réception
Refermer les jambes en 5°m¢ -Amplitude et
sur %2 pointes. Rattraper le continuité du
cerceau devant soi a mouvement
I’oblique haute, avec les 2
mains avant de 1’arréter.
Départ en 5™ sur ¥4 pointes,
cerceau tenu a 2 mains dans
Ef?gg{]ug?;sr?lgign?ja;és Acco_mpagnement de | -Respect du plan
rassembler les pieds en, peme Ienglr) avec le corps, —Respec_t de I’axe
pieds a plat et fléchir les coorQ|nat|on . de rotation
. jambes. Lancer le cerceau -Action dynamique hprlz_ontal
Petit ou moyen lancé en I ) 2 bras tend des 2 bras tendus -Eloignement de
renversement, hors champ avec [es  bras en’ us.,‘en pour lancer I’engin par
E 18 - - A renversement de I’arriére . . .
visuel, par les 2 mains (départ vers avant coordonné a -Action simultanée et | rapport au corps
cerceau dans le dos). Pextension des iambes identique des 2 bras -Contrdle de la
Ramener les 2 tfras tendus a “Rattraper P'engin le récepti_o n
I’ oblique haute en les plus haut possible —Am_pllt_uge et
descendant d’abord prées des -AII_ong_erpent et continuité du
hanches. Rattraper le verticalité du corps mouvement
cerceau a 2 mains avant de
I’arréter devant soi.
E 19 Dans le plan sagittal : Départ en 5™ sur % pointes, | Accompagnement de | -Controle de la

rotations sagittales vers

I'engin avec le corps

vitesse du cerceau
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Grand lancé a partir des
rotations vers I’arriére,
rattrapé en rotations vers
Parriére.

I’arriére du cerceau, main
droite, bras tendu.

Un pas, assembler les 2
pieds en 6°™ avec une
flexion des jambes et du
bras. Lancer le cerceau
devant soi dans le plan
sagittal en tendant le bras
droit et en tendant les jambes
sur 1/2 pointes : fixer les 2
bras paralléles a I’oblique
haute. Rattraper le cerceau
en rotation vers 1’arriére,
main ouverte, coordonné a
une flexion des jambes. Fin
sur % pointes, jambes
tendues, cerceau devant soi.

-Main ouverte, doigts
serrés durant les
rotations
-Allongement et
fixation des 2 bras a
I’oblique haute
-Rattraper ’engin le
plus haut possible : le
premier point de
contact est le bord
inférieur du cerceau
le plus éloigné du
corps, a I’intérieur
-Verticalité et
allongement du corps

-Respect de I'axe
de rotation du
cerceau
-Respect du plan
-Continuité et
amplitude du
mouvement
-Contrdle de la
réception

E 20

Dans le plan obligue :

Lancé a 1 main, rattrapé
avec passage a travers en
roue.

Départ en 5™ sur ¥4 pointes,
cerceau tenu main droite en
pronation dans le plan
oblique en haut, devant soi,
bras tendu.

Un pas, assembler les 2
pieds en 6™ | élan oblique &
droite vers 1’arriére
coordonné a une flexion des
jambes. Lancer le cerceau a
I’oblique devant soi en
tendant les jambes, sur 1/2
pointes : fixer le bras droit a
’oblique haute. Lors du
retour du cerceau, passer en
travers celui-ci (les 2 bras
puis le tronc) en enclenchant
une roue vers la droite.
Rattraper le cerceau par les
mains en remontant de la
roue, en restant a I’intérieur

Accompagnement de
I'engin avec le corps,
coordination
-Allongement et
fixation du bras a
I’oblique haute - --
Allongement et
verticalité du corps
-Le cerceau ne doit
pas toucher le sol au
rattrapé

-Respect du plan
-Eloignement de
I’engin par
rapport au corps
-Contrdle de la
réception
-Amplitude et
continuité du
mouvement
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% pointes a I’intérieur du
cerceau tenu par les 2 mains,
bras tendus, dans le plan
horizontal.




MAIN LIBRE

Méme si la vidéo présente les éléments exécutés d’un seul coté. 11 est nécessaire de faire travailler les 2 cotés.

Objectifs Variables i . : . .
. Jectits , I Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3 Niveau 4 Niveau5
d'acquisition d'acquisition
Contrdle de la tenue Ondes,des bras
alternées Onde

dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place
et dans les
déplacements

- Utilisation, en les
reliant
harmonieusement, de la
téte, du dos et du buste,
ainsi que du bassin.

- Elégance du geste par
I’association
bras/téte/buste aux
notions d’orientation,
de direction et de poids
- Perception précise des
diverses mobilités du
dos en référence a 1’axe
vertical

- Engagement du travail
du dos de fagon tonique
sans figer la mobilité de
la colonne vertébrale

- Maitrise des diverses
possibilités de mobilité

Ondes et mobilités du
haut du corps :

* Dos

* Buste

* Colonne

* Bassin

e Téte

Ondes des bras

Ondes des bras
alternées

antéropostérieures
vers le haut, petit

Onde latérale suivie

antéropostérieure
avec bras en

El latérales un bras antéropostérieures et . d’ondes des bras .
o . . cambré descente des . opposition et
apres l'autre latérales avec petit . alternées.
. bras, puis changement de
déplacement . . A
circumduction du direction.
bras droit
Enroulement et Enroulement et
Enroulement et . . ,
. Déroulement de la Déroulement de la . Remontée sur
E2 Déroulement de la ) Descente sur pointes. .
] Colonne avec petit Colonne avec grande pointes.
colonne vertébrale. . .
cambré en revenant. | amplitude.
) Onde
. . Départ debout : onde | Onde . ..
A genoux : onde de | A genoux : onde de p - ] - antéropostérieure
antéropostérieure antéropostérieure en ) N
E3 toute la colonne, sans | toute la colonne, avec X avec montée sur %
compléte dans les 2 | avancgant.

bras. Dans les 2 sens.

bras. Dans les 2 sens

sens.

Dans les 2 sens.

pointes.
Vers I’avant.




du bras (rotations
externes et internes), en
relation avec le dos ou

Circumduction

A genoux : petite A genoux : petite A genoux : . . ;
de fagon-autonome E4 circumduction sur le | circumduction en Circumduction Clrcumductlon complete, debout en
- Conscience de la e " . compléte, debout. se déplacant et en

. coté arriere compléte
suspension des bras tournant.
- Liaison du travail des
bras avec celui de la
ceinture scapulaire
- Association de . ond | allongé Onde au sol (vague),
I’engagement du travail E4-1 / / / nae au sol, aflongee allongée sur le
des bras et du dos avec sur le dos. ventre.
le bas du corps (bassin,
jambes, pieds)
Grande extension
E4-2 / / / Grande extension dorsale sur un appui,
dorsale sur 2 pieds. genou devant fléchi.
Sur % pointe.
La qualité des appuis | Eléments techniques
est reliée & la pas de base :
dynamique globale du |« Tous les appuis : sur Dégagé décomposé Dégagé 1¢° : devant | Dégagé fondu 3°m : - Pas de basque avec
pp
. - E5 2 s o Pas de basque glissé. .
mouvement deux pieds, sur un pied, articulé et coteé. devant et cote. COoupe.
- Utilisation efficace du | a plat, sur demi-pointes,
repoussé du sol pour sur tendu, sur plié...
échafauder une * Rapport au sol
vertical_ité qui permet de | « Transfert du poids du Battement jeté Battement ieté suivis Battement jeté
construire la qualité du | corps E6 décomposé en 2) 167 - defl ant. cote pointé3°™ : devant, |/ /
mouvement * positions de pieds paralléle, devant. : ’ coté
- Utilisation de * En dehors ; en paralléle
I’équilibre et du * Tactilité du pied :
déséquilibre repoussé ; glissé ; . . i éme
q b g E7 Glissade en premiére Glissade en 3°™, / /

- passage d'un appui a
un autre

déroulé ; allongé ; brossé
; amorti

changeée.
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- compréhension du
poids du corps et de son

Temps lié en

Temps lié en 3%me

Temps lié en 4éme,

utilisation ES AU . N / /
premiére coté coté devant et derriére
Coupé ramassé : Pas de bourré avec
E9 préparation pas de Pas de bourré Tombé, pas de bourré. | changement de
bourré direction.
La recherche de la
verticalite laisse le o ; . ) .
corps disponible dans E10 Relevé 6eme Relevé en 1ére. Relevé en 2nde, 3éme
sa relation au sol
(r((:énggtlzfnii 9 Equilibres simples
J! éléments de base : . ) . )
- Alignement des « hauteur basse de la 5 . Equilibre retiré au | Equilibre Retiré sur N _ N _
Segmhentsh | jambe libre Equilibre retiré au | genou, a pied plat demi-pointe par Equilibre Retiré en Equilibre Retiré en
- recherche de la E1l1 genou en paralléle, a | par la 1% : demi-plié en 3°me, relevé sur demi- piqué sur demi-
suspension du corps pied plat par la 6™ | Préparation au pivot | Préparation au pivot | pointe. pointe.
en 5éme en 5éme
Ajustement, dans la
limite des - ame RN s
Possjbilit_és E12 Développé a 15°, en | Développé a 45°, en | Développé a 45°, en qug;ﬁrgjdévi‘igang Egrutlilrltgf gél\;’:\elz(;de 2
physiologiques, paralléle dehors : 4°™ devant | dehors : en 2de 3 gO° PPe, ap90° PP,
des appuis en rotation | ' '
externe et interne Equilibre avec
- Association du travail | petite et moyenne
de verticalité du corps a | amplitude:
celui des jambes * Jambe a la hauteur
- Dissociation de la toutes positions £13 Fondu 15°, en Fondu 45°, en dehors | Fondu 45° : en / /

mobilité de la jambe,
du maintien dynamique
du bassin et maitrise
des diverses possibilités

statique ou en
mouvement

* Promenade autour
d'un point d'appuis

paralléle

en 4éme devant

seconde




d’amplitude

- Association de
I’engagement du travail
des jambes avec le haut
du corps (buste, dos,
bras, téte)

- Dans les
déplacements, maitrise
des coordinations entre
le bas et le haut du
corps

- Maitrise des
différentes qualités
dans le plié et le tendu
(continu, rebond,
accent, résistance,
suspension...)

- Maitrise de la
Participation
dynamique de la jambe
de terre lors des
mouvements avec
jambe levée

Battement 15° en

Battement 15° par

Sur 1/2 pointe :

Equilibre 4™ devant

Equilibre 2de par

El4 paralléle relevé en 38me battement 45° par battement, a 90°. | battement, a 90°
Préparation
Préparation équilibre arabesque - Equilibre arabesque
E15 équilibre arabesque | sur pied plat 45°, Euqru”ilfdre f;agesgye sur ¥ pointe en
sur pied plat 15° fermer sur demi pied plat, ' piqué, a 90°.
pointe.
- . Equilibre attitude sur
E15-1 Equilibre gttltgde UM 1y pointe en piqué, a
pied plat, a 90°. 90°
) Equilibre pied dans
Equilibre avec Equilibre pied dans la |lamainala 2de «ala
Grande amplitude : E15-2 main ala2de«ala hauteur », sur %
Avec ou sans aide des hauteur », Pied plat. pointe.
mains A partir du développé. | A partir du
développe.
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Equilibre pied dans la
main ala2de «ala
hauteur », Pied plat.

Equilibre pied dans
lamainala2de «ala
hauteur », sur %

E15-3 A partir du iomte.' ;
battement partir du
' battement.
Equilibre pied dans
Equilibre pied dans la | la main en 4¢m¢
main en 4°™ devant devant « ala
E15-4 « a la hauteur », Pied | hauteur », sur %
plat. pointe.
A partir du développé. | A partir du
developpe.
Equilibre pied dans la :Equm_bre p'Sn‘i'eda”S
- ame amainen4
main en 4™ devant s
« a la hauteur », Pied devant «ala
E15-5 plat ' hauteur », sur %
. ointe.
A partir du P .
battement. A partir du

battement.




Equilibre « maintien
2de ».

Equilibre « maintien
2de ».

E15-6 A partir du développé | A partir du développé
avec main. sans les mains.
Equilibre
Equilibre a boucle. « arriére tendu».
E15.7 A partir de la 3°™ en A partir de la 3°™ en
battement. battement boucle ou
Pied plat. tendu.
Pied plat.
| pied plat, sans les : p'.Ed plat, sans les
mains, a partir de la mains, dos . .
E15-8 ! o I’horizontale, a partir
pose des mains a plat au .
sol de la pose des mains
au sol
Maitrise axe sur demi
pointe Tours : et pivot E16 Pas de patinette sans | Pas de patinette en Pas de patinette en / /
- Tenue du dos « Rotation sur 2 pieds tourner en paralléle | dehors tournant
) EqU|I|k_)re et * Tours sur un pied
suspension dan stout le | sojidité sur une demi -
corps pointe E17 Fondu ramassé Enveloppé Y tour Enveloppé 1 tour / /

- Coordination bras et

dessus
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jambes ensemble

- Positionnement du
bassin

- placement retiré en-
dehors

Fondu ramassé en

E18 d Détourné Y tour Détourné 1 tour / /
€ssous
Piqué ramassé
E19 deyant eten secqnd?: Pigué soutenu ¥ tour | Piqué soutenu 1 tour |/ /
Préparation au piqué
soutenu
Piqué au iarret sur 2 piqueés en retire, le
Piqué au jarret a queau piqué au jarret ¥ 2 piqués en retiré (1 2°me avec changement
E20 . demi-pointes sans .
pied plat en dehors tour tour chacun) de jambe (1 tour
tourner
chacun)
1
E91 r/“egﬁépgorigznagi 22 Tour en dedans Tour en dedans retiré | Tour en dedans retiré
predp retiré : %2 Tour :1 Tour. :2Tourset +.
dedans
Tour en-dehors Tour en-dehors retiré Tour en-dehors
E22 retiré, pris de 4°m : dénart en 4™ - 1 tour. | TEtiré, departen 4eme
Y tour P ’ "|:2tourset +.
Tour en dedans en Tour en dedans en
E22-1 attitude arriére : 1 attitude arriére : 2
Tour. Tours et +.
Tour en dedans en
Tour en dedans en &me .
éme . 4°me devant : 1 Tour
4°m¢ devant : 1/2 Tour.
E22-2 ) et +.
Départ en fente, . f
Arrivée ¥ pointes Depar,t en en.te,
' Arrivée % pointes.
Y, tour retiré - 1 tour retiré en- \ 1 tour retiré en- \
E23 ) dehors, départ 3™, dehors, départ 3™,

départ 38me

Fin en % plié.

fin en fondu 2de.




Maitrise des 5 types de

sauts fondamentaux : ZEZé SOUbIT?faUt en Y tour en I'air 1 tour en I'air Saut Cambré /
2p/2p : 2 sur les 2 pizp | parallele
(soubresaut) ; E25
2 sur 1 (sissonne) ; 1p/
1 sur autre (jeté) ; autre Jeté en paralléle Jeté en-dehors Jetés alternés / /
1 sur le méme (temps pied
levé) ;
1 sur les 2 (assemblé 8s en-
( ) E26 Assemblé en-dehors 2 Assemblés en / /
1p/2p dehors
Petits sauts :
* Tous types de sauts en | E27 Sissonne en-dehors | Sissonne en 4éme / /
statique et en 2p/lp en seconde devant et derriére.
changement de direction _ — _ —
E28 Temps levé en retiré | Temps levé en retiré
1p/ Temps levé en Temps levé en- Temps levé en- en-dehors avec un 1/2 | en-dehors avec 1 tour
méme | parallele dehors devant dehors sur le coté tour pendant la pendant la
pied suspension suspension
E29 Saut de chat en Saut de chat en-
1p/lp A dehors bras 2 Sauts de chat suivis |/ /
.| parallele
alterné couronne
E30 saut ciseau avant, a saut ciseau arriére
1p/1p, Temps de fleche 15° | Temps de fléche 45 90° et +, (grand saut). | (grand saut).
alterné
. E31 Temps leve R Temps leve o Fouetté arabesque. Entrelacé.
Modulation du degré arabesque 15 arabesque 45
5 ez
grlc?[;ﬁlllssilc:ﬁ ddeula Grands sauts : . Saut Boug:le 1 jambe,
' X o Saut Boucle 1 jambe, |appel 2 pieds avec
rapport au sol et a * sauts de différentes E31-1 . ot
, - appel 2 pieds. montée jambe avant
I’espace amplitudes (45°)
- Variation de la Siche boudl Bi hl hré
dvnamiaue du saut . . iche boucle. iche cambré.
y q E32 Saut de biche appel 2 | Saut de biche avec Appel 2 pieds ou 1 Appel 2 pieds ou 1

pieds

chassé

pied.

pied.
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Chassé, Jeté

Saut enjambé par

2 pas, Jeté enjambé eniambé par développé Saut enjambé par
E33 par battement (petite ] P (180°et+). dégagé tendu
amplitude) battement (180°et+)
(amplitude moyenne) '
) Petit manege enjambé, . . )
E33-1 (faible ouverture). Manége enjambe.
Battu tendu avec une
E33-2 falble ouverture de Battu tendu biche
jambe.
(jambes tendues)
Marche pointée Marche pointée par
E34 Marche pointée développé, sur ¥ petit battement sur |/ /
pointes. Y pointes.
E35 Déboulé décomposé Deboule_decompose Déboulé 2 déboulés. 2 de_boules + tour
par ¥ de tour par demi-tour fessier.
) Pas de valse sur place . 3 triplettes en Pas de valse en
Travail Dep'ilicem?”t& E36 en paralléle Pas de valse cote avancant tournant. !
chorégraphique . gzz r;glsrizs
complémentaire £37 3 pas chassés a la 3 pas chassés en 3 pas chassés en Pas chassé en /
seconde avant avant alternés tournant.
Pas de danse rock
E37-1 Pas de danse rock. avec changement de
directions.
Pas de danse Salsa
E37-2 Pas de danse Salsa avec changement de

directions

10




Pas de danse tango

E37-3 Pas de danse tango. avec changement de
directions.
Amélioration des Passage sur pointe | Passage sur pointes
différentes amplitudes E38 arrivée a genoux de la position assise | Voir E2N4 Voir E2N5
avec aide. jambes tendues.
Pied & la main en Lo . . Voir
Piedalamainausol | .. .. . Voir
alternance chaque ) Pied a la main au sol E15-2N5
E39 - : (bras opposé) en s E15-2N4
jambe en attitude Latrieme a la seconde E15-3N4 E15-3N5
devant en 4¢m q E15-4N5
Souplesses: Grand écart Grand écart
* pointes 1 jambe tendue Départ & genoux : Glissé en arand écart anrtaé?'o ecfsirérieur N antéropostérieur +
* souplesses E40 devant penché en Fente g gra P . grande extension
« jambes X . - antéropostérieur grande extension )
avant a genoux antéropostérieure d | dorsale avec attrapé
* souplesses dos orsale. de la cheville.
E41 Cambré ventral avec | Pont départ assis Descente en pont et Dgssgfrll;e %ri]tficr)géu
aide d'un bras. (cercle complet bras) | remontée. P ap
sol, « sirene ».
» | Battement boucle Battement boucle
Battements boucle a
E42 4 pattes debout. debout.
P ' Pied plat. Sur ¥ pointes.
Descente en semi-
E43 Roulade costale Roq!ade avant et Double roulades Tour fessier, roulade grand—gcart avec tour
arriere avant. au sol, jambes
tendues.
Crevette avec
_ Travail au sol et E44 Chandelle avec aide | Chandelle sans aide | Roulade poisson Crevette, remontee en | passage sur les cous
aborder le travail acrobaties : pont. de pieds + cambré a
d'acrobatie et * Travail autour de I'axe i genoux.
appréhension du horizontal Cambré ventral avec | Cambreé ventral avec , ,
risque . Tyavall sur I'appui des appui sur main, appui sur main, Crevette jambes Relevé dor§al, Relevé dorsal, ,
mains E45 C s . touche les 2 pieds a . avec montée des bras | crevette avec montée
touche pied a la téte A A tendues serrées > ,
la téte en méme par le coté. des bras par I’avant.
en alternance
temps
E46 Appui sur les mains, Roue Roue sur les coudes. Roue sur la poitrine.

jambes groupées.
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Souplesse arriére.

Souplesse arriére.

E47 Deépart en dégageé sur | Départ et arrivee en
pieds plats. 5™ sur ¥ pointes.
E48 Souplesse avant sur Souplesse avant sur

pieds plats.

Y pointes.

REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE
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NIVEAU 1

Objectifs d*acquisition d'\;?c::,la}gilﬁson Numérotation Niveau 1 Descriptions Principales consignes Prmup&ug;;::eres de
Contrdle de la tenue i . )
dynamique du dos, de la Départ jambes tendues en 61 Déroulement du bras
cage, de la colonne position. Articuler le bras en harmonieux jusqu‘au bout
vertebrale, sur place et Ondes des bras réalisant un déroulé : €paule, coude, | ;o doigts. . Fluidité du mouvement
dans les déplacements El latérales un bras | PO'9Net doigt en montant fe bras |- Participation de tout le . Continuité du
- Utilisation, en les apres l'autre vers le haut sur le cote. Le corps corps, de la téte et du mouvement
reliant s'incline et la téte suit la main. regar(:i
harmonieusement, de la Reéaliser la méme action de l'autre '
téte, du dos et du buste, cote.
ainsi que du bassin.
- Elégance du geste par . ,
Passociation Départ jambes tendues en 6°™
bras/téte/buste aux Ondes et position. )
notions d’orientation, de | mobilités du haut Plier les jambes et enroule dans
direction et de poids du corps : Fordre : téte, cervicales, épaules, o o
- Perception précise des | * Dos Enroulement et m[lleu du dos, Iombalres,_ bassin. _ Participation de tout le . Fluidité et continuité du
diverses mobilités du dos | ¢ Buste E2 Déroulement de la Deérouler en mouvem_ent INVEISE €N | uste jusqu'a la téte mouverpent I
en référence a I’axe * Colonne colonne vertébrale, | endant les jambes afin de Retrouver la verticalité en | CONtrole et stabilite des
vertical « Bassin reconstruire la verticalité, en fin d'exercice appuis
- Engagement du travail |« Téte passant par toutes les étapes: '
du dos de fagon tonique bassin, bas dg dos, mllleu_du dos,
sans figer la mobilité de hﬂaut du dos, épaules, cervicales et
la colonne vertébrale tete.
- Maitrise des diverses
possibilités de mobilité
du bras (rotations Départ a genoux debout : bras dans
externes et internes), en A genoux : onde de | le dos, enrouler puis allonger le Participation de tout le
relation avec le dos ou de E3 toute la colonne, buste vers I'avant, basculer le bassin Buste jusqu'a la téte . Fluidité et continuité du

fagon autonome

- Conscience de la
suspension des bras

- Liaison du travail des

sans bras. Dans les
2 sens.

vers l'avant en passant vers l'arriére,
dérouler en cambré et revenir a la
verticale.

. Retrouver la verticalité en
fin d'exercice.

mouvement
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bras avec celui de la
ceinture scapulaire

- Association de
I’engagement du travail
des bras et du dos avec le

A Genoux : petite

Départ assise sur les genoux bras a
la seconde. Effectuer une
circumduction avec le bras droit et

. Participation de tout le
buste jusqu'a la téte

. Ramener les bras et le
ventre en méme temps pour

. Fluidité et continuité du

. E4 circumduction sur | remontant sur les genoux et en : )
bas du corps (bassin, le cOté enchant sur le coté. Revenir en revenir dans la position mouvement
jambes, pieds) penct L . initiale.
sens inverse avec la circumduction Maintien des bras dans le
a genoux assise bras a la seconde. |
prolongement du buste
Départ en 6™ position, réaliser un
P dégagé en glissant la jambe en 4™ | . Allongement maximal de R s
- . Eléments o . . o . . .
La qualité des appuis est techniques Dégage décomposé | devant tendu. Articuler le dégagé | la jambe libre mgtjli/lgrlr:i:f continuité du
reliée a la dynamique pas de base : articulé (demi en passant par les étapes : . Appui uniquement sur la Alignement buste
globale du mouvement | "o ap.puis . E5 pointe-pointe- demi |- ALLER : de demi-pointe, pointe, | jambe de terre. bass?n o mbes. pieds
- Utilisation efficace du sur deux pieds su.r pointe fermer) en tendue, . Libération de la jambe Cont}éle ot st,agilité.des
repousse du sol pour un pied, a plat’ sur parallele, devant - RETOUR : pointe demi-pointe libre (malgré le contact au é is
échafauder une demi-pointes. sur fermée. sol) pput
verticalité qui permet de P Placer les bras a la taille
construire la qualité du tendu, sur plié. . '
mouvement * Rapport au sol
- Utilisation de i girdznie?o?us Départ en 6°™ position, réaliser un
I’équilibre et du poIas 0 PS dégagé en glissant la jambe en 4°m¢ . Fluidité et continuité du
d * positions de pieds - ; . .
désequilibre « En dehors - devant tendu, puis monter la jambe | . Jambes solides et bien mouvement
- passage d'un appui a un 1 aehors ; en . a hauteur de 15°. Exercer un tendues . Alignement buste,
autre paralléle Battement jete repoussé et un brossé des demi- Appui uniguement sur la | bassin, jambes, pieds
« Tactilité du pied : E6 décomposé en ; J ’ '

- compréhension du
poids du corps et de son
utilisation

repoussé ; glissé ;
déroulé ; allongé ;
brossé ; amorti

paralléle, devant.

pointes afin d'obtenir une légere
propulsion du battement en l'air.
Redescendre la jambe en repassant
par pointé-ferme.

Placer les bras a la taille.

jambe de terre.
. Propulser la jambe en
battement

. Propulsion de la jambe
en battement

. Controle et stabilité des
appuis
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Départ en 1% position, effectuer un
dégagé, puis par un demi-plié se
placer a la seconde, puis transférer

. Passer par toutes les
étapes : premiere, dégage,

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Alignement buste,

E8 ngrlf)iséi:ae ggté le poids du corps de la jambe droite | position intermédiaire : bassin, jambes, pieds.

P ' a la jambe gauche. Terminer en demi-plié et fin: dégager, . Controle et stabilité des
refermant la jambe en 1% position. | fermer. appuis
Placer les bras a la seconde. . Contréle de I'en dehors
Départ en 6™ position, effectuer h-gfrz]gt[zrlﬁssz Jambes en
un demi-plié en 6°™, puis a l'aide Le demi-plié . Alignement buste,

E10 Relevé 6tme de ce plié, exercer une solide éuffisammznt rofond bassin, jambes, pieds.
pression dans ses appuis afin de se N P . Controéle et solidité des
repousser sur demi-pointes - Controle d_e I"fl descente appuis

La recherche de la ) . ' par un demi plier, stable
DA Placer les bras a la taille. T
verticalité laisse le corps . Hauteur des demi-pointes
disponible dans sa Equilibres
relation au sol (capacité | simples éléments D& 6™ position - coller |
de réajustement) de base : e_p?rtézn o p?smr?n .'I(I:O '8 | Bassin dans I'axe du pied Al Cbust
- Alignement des * hauteur basse de i . ?O.m el' upredaiac Iev: €, pUISI de terre. - Allgnement buste,
segments la jambe libre Equilibre retlre\au faire glisser un r_etlre Ie ong de la Maintien de I'horizontalité bassm,Ajambes, pleds.,
- recherche de la genou en parallele, | jambe de terre, jusqu'au genou. du bassin . Contrble de la monté et
¢ > e T PO .
suspension du corps E11 {:1 pied plat par 6 Maintenir I'équilibre en retiré a pied  Maintien de la pointe du d_e la descente de la jambe
: plat. Redescendre lentement en ied au genou libre
Préparation au glissant le long de la jambe et en pred au g . . Controble et solidité des
. ame . L . Maintien de la jambe de .
pivot en 5 posant délicatement le pied : par appuis
: Lo terre tendue pendant tout L -
pointe, demi-pointe, poser, tendu. . : . Maintien de la position
\ - I'exercice
Placer les bras a la taille.
Ajustement, dans la Equilibres avec Départ en 6™ position, le . Bassin dans I'axe du pied |. Alignement buste,
limite des possibilités petite amplitude: développé commence par un de terre. bassin, jambes, pieds.
physiologiques, des  Jambe a la raccourci pied pointé a la cheville. |. Maintient de la hauteur de |. Contrdle et solidité des
appuis en rotation hauteur toutes Dévelopoé 3 15° Glisser la pointe du pied, le long de | la cuisse au moment du appuis
externe et interne positions statique E12 bp ’ la jambe de terre en retiré jusqu'au | développé. . Maintien de la jambe

- Association du travail
de verticalité du corps a
celui des jambes

- Dissociation de la

ou en mouvement
* Promenade
autour d'un point
d'appuis

en parallele

au milieu du tibia, puis placer une
position attitude et allonger la
jambe en tendu.

Redescendre la jambe en repassant

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Maintien de I'horizontalité

libre a la hauteur.

. Contréle de la monté et
de la descente de la jambe
libre
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mobilité de la jambe, du
maintien dynamique du
bassin et maitrise des
diverses possibilités
d’amplitude

- Association de
I’engagement du travail
des jambes avec le haut
du corps (buste, dos,
bras, téte)

- Dans les déplacements,
maitrise des
coordinations entre le
bas et le haut du corps

- Maitrise des différentes
qualités dans le plié et le
tendu (continu, rebond,
accent, résistance,
suspension...)

- Maitrise de la
participation dynamique
de la jambe de terre lors
des mouvements avec
jambe levée

par pointé-fermé.
Placer les bras a la taille.

du bassin

Fondu 15°, en

Départ en 6™ position, effectuer
un demi plier des deux jambes, en
placant la jambe en raccourci au
genou. Allonger en méme temps les
deux jambes. Passer par une

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.
. Maintient de la hauteur de

. Contrdle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des

E13 paralléle attitude, puis un allongement de la | la cuisse au moment du appuis
jambe. Maintenir la jambe une fois | développé. . Controle de la monté et
la hauteur obtenue. . Maintien de I'norizontalité | de la descente de la jambe
Redescendre la jambe en repassant | du bassin libre
par pointé-fermé. . Maintien de la jambe
Placer les bras a la taille. libre a la hauteur.
. Mouvement simultané
des 2 jambes
Départ en 6™ position, dégager la | . Bassin dans I'axe du pied | . Alignement buste,
jambe de devant en pointé, de terre. bassin, jambes, pieds.
o effectuer un battement de cette . Maintient de la hauteur de |. Contr6le et solidité des
Battement 15° en A \ 1ro - . .
El4 méme jambe & 15°. Stabiliser la cuisse au moment du appuis

paralléle

I'équilibre. Redescendre la jambe en
repassant par pointé ferme.
Placer les bras & la taille.

développé.
. Maintien de I'horizontalité
du bassin

. Contrble de la monté et
de la descente de la jambe
libre

. Maintien de la jambe
libre a la hauteur.
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-Maitrise axe sur demi
pointe
- Tenue du dos
- Equilibre et suspension
dan stout le corps
- Coordination bras et
jambes ensemble
- Positionnement du
bassin
- placement retiré en-
dehors

Tours :

» Rotation sur 2
pieds

e Tours sur un
pieds

Solidité sur une
demi -pointe

E16

Pas de patinette
sans tourner en

Départ en 6™ position, plier les 2
jambes simultanément en placant la
jambe en raccourci a la cheville.
Poser la jambe libre sur demi pointe
et repoussant le sol. Tendre les 2
jambes en méme temps une jambe
sur demi-pointe, l'autre glisse
tendue devant a 15°. Puis la jambe
libre redescend et se pose a c6té de
l'autre en plier et l'autre jambe
revient en raccourci a la cheville.
renouveler le mouvement une 2°m
fois. Finir en posant les 2 pieds en
6™ pieds a plat.

Placer les bras a la taille.

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintient de la hauteur de
la cuisse au moment du
développé.

. Maintien de I'horizontalité
du bassin

. Contréle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

E17

Fondu ramassé
dessus

Départ en 3¢™ position pied droit
devant, effectuer un fondu : la
jambe gauche (derriére) dégage a la
seconde et la jambe droite se plie
simultanément. Resserrer devant
l'autre jambe en 3éme position sur
demi-pointe : ramener ses deux
jambes en méme temps sur demi-
pointes.

Placer les bras en seconde puis
rapidement dés le relevé en 1°
position.

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Jambes serrées et sur demi
pointe haute rapidement

. Controle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controble et solidité des
appuis

. Controle de I'en dehors
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Fondu ramassé en

Départ en 3™ position, pied droit
devant, effectuer un fondu : la
jambe droite dégage a la seconde et
la jambe gauche se plie
simultanément. Resserrer derriére

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Contréle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,

E18 l'autre jambe en 3™ sur demi- ) . | bassin, jambes, pieds.
dessous - i . . Jambes serrées et sur demi P -
pointes : ramener ses deux jambes . . . Controle et solidité des
N L pointe haute rapidement .
en méme temps sur demi-pointes. appuis
Placer les bras en seconde puis . Maintien de I'en dehors
rapidement des le relevé en 1%
position.
Départ en 3¢™ position, bras en
premiére effectuer un fondu en
§econde p_os!tlon en plg(;ant la _ _Contrble de la
L ) jambe pointée. Transférer le poids L .
Pigué ramassé , ; coordination des 2 jambes
du corps sur I’autre jambe, placer la . . .
devant et en : . L . Déplacement visible . Alignement buste,
. jambe libre en retiré en-dehors au ] . R .
E19 seconde: : . ) . . Jambes serrées et sur demi | bassin, jambes, pieds.
. . jarret (talon collé derriére la jambe ! . 4 e
Préparation au - - sme | pointe haute rapidement . Contréle et solidité des
o de terre). Terminer le retiré en 3 .
piqueé soutenu derriére par un demi-plier tendu appuls
P émE o . Contrdle de I'en dehors
Placer les bras en 3°™, puis dés le
piqué au jarret placer les bras en
1ére_
Départ en 3¢™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde.
Transférer le poids du corps en . Alignement buste,
passant par la pointe, placer la Bassin dans I'axe du pied bassin, jambes, pieds.
L ~ | jambe libre en retiré en-dehorsau | P . Contréle et solidité des
Pigué au jarreta |- . o) . de terre. .
E20 jarret (talon collé derriére la jambe appuis

pied plat en dehors

de terre). Terminer le retiré en 3°me
par un demi-plier tendu.

Placer les bras en 3éme, puis des le
pique au jarret placer les bras en
1ere_

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintien de la position
en retiré au jarret
. Controle de I'en dehors

18




Maitrise des 5 types de
sauts fondamentaux :
2 sur les 2 (soubresaut) ;
2 sur 1 (sissonne) ;

1 sur Pautre (jeté) ;

1 sur le méme (temps
leve) ;

1 sur les 2 (assemblé)

Petits sauts :

* Tous types de
sauts en statique et
en changement de
direction

Soubresaut en

Départ en 6°™ position, bras a la
seconde : par un demi-plié profond,
exercé une forte pression des talons
en appui au sol afin de rechercher

. Talons au sol pendant le
plié

. Amorti de la réception :
demi-pointe, un plié

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E24 paralléle I'élévation du saut. Le soubresaut profond, tendu (talons au - Fixation Qe la position
- o en suspension

reste dans la méme position de sol). P

. . . Elévation du saut

jambe et les bras remonte en . Jambes serrées pendant la

couronne et termine a la seconde. suspension.

Départ en 6™ position, partir de

deux pieds et terminer sur un pied.

Faire un demi-plié et dégager l'autre

jambe en 4°™ devant et jeter sa . Alignement buste,

jambe devant en sautant et en . Jambes allongées pendant | bassin, jambes, pieds.
E25 Jeté en parallele parallele en recherchant la suspension . Fixation de la position

I'allongement des 2 jambes. Placer |. Amorti de la réception en suspension

la jambe de derriére en retiré au . Elévation du saut

niveau de la cheville dés la fin du

saut. ‘

Placer les bras en 1.

Départ en 6™ position, dégager en

I'air devant, se propulser en l'air en

prenant appui sur Iajamb_g pointee . Jambe de terre allongée

devant. La jambe de derriere se . .

X . pendant la suspension du . Alignement buste,
place trés rapidement pendant la i .
Temps levé en prise d'appel en retiré, parallele au saut P bas_sm,_Jambes, ple(_js_.

E28 ' . Amorti de la réception . Fixation de la position

paralléle

genou. On arrive par un demi plier
tendu. Fermer en 6™,

Placer les bras a la seconde, puis en
couronne au moment du saut, puis a
la seconde quand les pieds se
ferment.

. Le pied de la jambe libre
reste fixé au genou pendant
le saut

en suspension
. Elévation du saut
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Saut de chat en

Départ en 6™ position, le saut est
latéral, placer rapidement sa jambe
droite en retiré au genou en

. Les deux jambes sont
pliées en retiré pendant la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E29 X paralléle, puis se propulser en l'air . . Fixation de la position
paralléle i : ., | suspension .
en ramenant l'autre jambe en retiré . S en l'air
. Amorti de la réception o
au genou. . Elévation du saut
Placer les bras a la taille.
Départ jambe droite pointée en
arabesque, la jambe de derriere va
se placer en petit raccourci a la
_chewlle af'n, de deve!opper la . Controle et stabilité des
jambe vers l'avant, dérouler tout le | . Attaque du sol par la aDDUis
pied lors de la pose (pointe, demi- | pointe PR
I . . . R . Alignement buste,
E34 Marche pointée pointe, talon). Poser le talon en- . Présentation du talon & 2 .
) . . bassin, jambes, pieds.
dehors et transférer le poids du chaque passage de la jambe L )
- A , X . Fluidité et continuité du
corps de la jambe de derriere sur la | en présentant le talon &
. : . mouvement
jambe de devant. Reproduire 4 fois. | chaque passage
Terminer en position initiale.
Travail chorégraphique | Déplacements: Plaiger les bras 1% puis les ouvrir
complémentaire * pas dansés en 2%,
Départ en 3¢™ position, dégager par
fondu devant, ¥ de rond de jambe,
tr& r(m:séf:reenr Ssgéoanp dpeUIsu?sre:: rjrierEf . Utilisation de la téte et du | . Contréle et stabilité des
P ; P - regard pendant le tour appuis
. . son autre jambe, sur des demi- . .
Déboulé par Y2 de . AN s .| . Conserver les jambes en . Alignement buste,
E35 pointes en premiere, jusqu'a obtenir

tour

un quart de tour.

Placer les bras en 1%, ouvrir les
bras en 3¢ pendant le rond de
jambe, puis refermer en premiére
pendant le transfert et le % de tour.

1% position, tendues et
serrées en-dehors pendant
le ¥4 de tour

bassin, jambes, pieds.
. Fluidité et continuité du
mouvement
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Pas de valse sur

Départ en 6°™ position, dégager la
jambe en battement a 15° en
seconde. Tomber sur cette jambe et
placer l'autre jambe en coupé a la
cheville.

Repousser sur demi-pointe, en
tendant et pointant en 4¢™ devant

. Déplacements sur le coté
. Allongement des jambes

. Contréle et stabilité des
appuis

E36 place en paralléle l'autre jambe. Se repousser au maximum lors des . Alignement buste,
alternativement d'une jambe sur repousseés. bassin, jambes, pieds.
I'autre sur demi-pointes.
recommencer en retombant de
l'autre cOté. Terminer en 6°me
position pieds & plats.
Placer les bras a la taille.
Départ en 1% position, placer la
jambe en dégagé pointé a la
seconde, par un demi plier fondu de
la jambe de terre, réaliser une
propulsion des deux jambes serrées |. Maintien des deux jambes Alignement buste
en l'air I'une contre l'autre en serrées et tendues en 1°" S !
. . L o bassin, jambes, pieds.
E37 3 Paschassé a la chasse. Effectugr un demi plier posmon_ pendant la _Fixation de la position
seconde entre chaque prise d'appel de saut. | suspension. en l'air
Terminer en pointé seconde et . Attaque du sol par la Elévation du saut
fermer en premiére. Enchainer trois | pointe de pied '
chassés suivis a la suite.
Placer les bras en premiére, puis a
la seconde au moment du chassé et
en premiere.
Départ assise jambes croisées en
Souplesses: s . papillon, pieds pointés. . Talons décollés du sol .
Amélioration des * pointes lefedrr?alr?crgiéggﬂe Remonter le pied droit poiqté, et pendant tout I'exercige. b:';lslignnement buste,
différentes amplitudes " souplesses E39 jambe en attitude attraper le talon avec_la main - Les genoux sont pres du Amplitude maximale du
* jambes gauche, et monter la jambe devant | sol en papillon )

* souplesses dos

devant en 4&me

en dehors en attitude. Reposer la
jambe en position initiale.

. Bassin a I'norizontale

mouvement
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1 jambe tendue
devant penché en
avant a genoux

Départ a genoux debout une jambe
dégagée 4°™ devant. Se pencher sur
la jambe en descendant le bassin et
remonter dans la position initiale.
Les bras sont a la seconde et font
une circumduction vers l'arriere
pendant I'exercice et terminent en
couronne.

. Allongement maximum

. Amplitude maximale du
mouvement

aborder le travail
d'acrobatie et
appréhension du risque

Travail au sol et
acrobaties :
* Travail autour de
I'axe horizontal
e Travail sur
I'appui des mains

E43

Roulade costale

Départ a genoux assise sur les
talons, pieds et talons serrés. Bras
le long du corps.

Poser les fesses sur le coté des
genoux. Allonger le buste sur le sol.
Rouler sur le dos en ouvrant les
jambes a la seconde. Refermer les
jambes en les posant a genoux et en
remontant le buste.

. Allongement maximum

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de I'axe

E44

Chandelle avec
aide

Départ assise pieds pointés jambes
serrées et groupées.

Enrouler le dos en le posant sur le
sol et en développant les jambes
serrées et en les placant rapidement
tendues a la verticale, les mains
viennent soutenir le dos afin que le
buste, le bassin et les jambes soient
alignées a la verticale.

Les jambes se replient et reviennent
devant serrées pointées, pendant
que le buste remonte a la verticale.

. Jambes serrées pendant
tout I'exercice
. Allongement maximum

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position
. Maintien de I'axe
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E45

a la téte en
alternance

Cambré ventral
avec appui sur
main, touche pied

Départ allongée sur le ventre
jambes tendues et serrées, bras
tendus mains au sol.

Cambrer puis plier les jambes en
alternance pour toucher le pied a la
téte.

. Les bras tendus

. les épaules baissées

. les genoux serrés.

. bassin et les cuisses
doivent restés sur le sol.

. Amplitude maximale du
mouvement

REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 2

Obijectifs Variables . . . _— _ . Principaux criteres de
. N . L Numeérotation Niveau 2 Descriptions Principales consignes P
d'acquisition d'acquisition réussite
Contro_le de la tenue Départ en 6°™ position, marcher sur
dynamique du dos, L
demi pointe et effectuer 4 Ondes des

de la cage, de la ) . )

- bras antéropostérieures puis 4 ondes
colonne vertébrale, Ondes et . .
sur place et dans les | mobilités du haut des bras latérales. . Déroulement du bras

Irp . Ondes des bras Ondes des bras antéropostérieures : | harmonieux jusqu'au bout
déplacements du corps : . ; T - N
o alternées Acrticuler le bras en réalisant un des doigts. . Fluidité du mouvement
- Utilisation, en les * Dos , - , o . . S2 L
reliant . Buste El antéropostérieures et | dérouler : épaule, coude, poignet, doigt | . Participation de tout le . Continuité du
. latérales avec petit dans un plan horizontal. corps, de la téte et du mouvement
harmonieusement, de | « Colonne . . .
A . déplacement Ondes des bras latérales: regard.
la téte, dudosetdu |« Bassin . 1 . .
L N Acrticuler le bras en réalisant un déroulé

buste, ainsi que du * Téte

bassin.
- Elégance du geste
par I’association

de tout le bras en articulant: épaule,
coude, poignet, doigts sur le plan
sagittal.
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bras/téte/buste aux
notions
d’orientation, de
direction et de poids
- Perception précise
des diverses
mobilités du dos en
référence a ’axe
vertical

- Engagement du
travail du dos de
fagon tonique sans
figer la mobilité de la
colonne vertébrale

- Maitrise des
diverses possibilités
de mobilité du bras
(rotations externes et
internes), en relation
avec le dos ou de
fagon autonome

- Conscience de la
suspension des bras
- Liaison du travail
des bras avec celui de
la ceinture scapulaire
- Association de
I’engagement du
travail des bras et du
dos avec le bas du
corps (bassin,
jambes, pieds)

E2

Enroulement et
Déroulement de la
Colonne avec petit
cambré en revenant.

Départ en 6°™ position, plier les
jambes et enrouler dans I'ordre : téte,
cervicales, épaules, milieu du dos,
lombaires, bassin.

Dérouler en mouvement inverse en
tendant les jambes et en cambrant, en
passant par toutes les étapes : bassin,
bas du dos, milieu du dos, haut du dos,
épaules, cervicales et téte.

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Retrouver la verticalité en

fin d'exercice.

. Fluidité et continuité du
mouvement

. Contréle et stabilité des
appuis

E3

A genoux : onde de
toute la colonne, avec
bras. Dans les 2 sens

Départ a genoux debout : bras en
couronne, allonger le buste vers l'avant,
basculer le bassin vers l'avant en
passant les bras vers l'arriere, enrouler
le buste et la téte et dérouler en cambré
(bassin, bas du dos, milieu du dos, haut
du dos, épaules, cervicales et téte) en
passant les bras par le haut. Puis
enchainer une onde vers l'arriére en
commencant par le cambré avec les
bras en couronne, et enrouler le dos et
remonter la téte en dernier, en passant
les bras par le bas.

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Fluidité et continuité du
mouvement

E4

A genoux : petite
circumduction en
arriere

Départ assise sur les genoux bras a la
seconde. Effectuer une circumduction
avec le bras droit et remontant sur les
genoux et finissant en cambré. Revenir
en sens inverse avec la circumduction a
genoux assise du bras.

. Participation de tout le
buste jusqu'a la téte

. Ramener les bras et le
ventre en méme temps
pour revenir dans la
position initiale.

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement
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La qualité des
appuis est reliée a la
dynamique globale
du mouvement
- Utilisation efficace
du repoussé du sol
pour échafauder une
verticalité qui
permet de construire
la qualité du
mouvement
- Utilisation de
I’équilibre et du
déséquilibre
- passage d'un appui
aun autre
- compréhension du
poids du corps et de
son utilisation

Eléments
techniques

pas de base :

* Tous les appuis :
sur deux pieds, sur
un pied, a plat, sur
demi-pointes, sur
tendu, sur plié...

* Rapport au sol

e Transfert du
poids du corps

* positions de
pieds

« En dehors ; en
paralléle

* Tactilité du pied :

repoussé ; glissé ;
déroulé ; allongé ;
brossé ; amorti

Dégagé 1° : devant et

Départ en 1° position, réaliser un
dégagé en glissant la jambe en-dehors :

. Allongement maximal de
la jambe libre
. Appui uniquement sur la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E5 cote en 45M¢ devant. et en seconde jarr)bg dej terre. . Con_tréle et stabilité des
' Placer les bras’en Lere ' ._leeratlon de la jambe appuis
' libre malgré le contactau | . Contrdle de I'en dehors
sol
. Fluidité et continuité du
) . . . . Jambes solides et bien mouvement
Départ en 1° position, réaliser deux tendues . Alignement buste,
Battements jetés battements jetés en plagant sa jambe en Appui uniguement sur la bassin, jambes, pieds.
E6 suivis (2) 1°"¢ : devant, | l'air a 15° dans les directions 4°m¢ : pbp det 4 . Propulsion de la jambe
coté devant, et seconde. Ja;r] ¢ Ie relr re. mbe en en battement
Placer les bras en 1°. Batt(::?#ef\i ajambee . Contrdle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
Départ en 18" position, effectuer un
fondu de la jambe de terre en pointant
en seconde position la jambe. _ L
Transférer le poids du corps sur la 'mFC:S\'/(i'rtﬁe?]ttcontmu'te du
jambe pointée en effectuant un Iéger Alignement buste
. N déplacement sur le coté et une légére . Bien faire les 3 étapes : I g
E7 Glissade en premiere | . . . S bassin, jambes, pieds.
élévation. Terminer par un demi-plié fondu, transfert, fondu, Controle et stabilité des
tendu en ramenant la jambe en éppuis
remiere. N .
pPlacer les bras en 1% puis les ouvrir - Controle de I'en dehors
pendant la glissade en seconde et finir
en les refermant en premiere.
Départ en 3¢™ position, effectuer un
dégagé a la seconde en-dehors, puis . Fluidité et continuité du
passer par un demi plié profond en Respect des trois temps : mouvement
‘ seconde position. Transférer le poids ;jé 206 demi-plié et " |. Alignement buste,
E8 Temps lié en 3*™ c6té | du corps d'une jambe sur l'autre. gage, P bassin, jambes, pieds.

Terminer dans la méme position de
départ.

Les bras sont en 1% puis se placent
seconde pour revenir en 1%,

dégagé-fermé
. Bien approfondir le plié

. Controle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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Coupé ramasse :

Départ en 3™ position, placer la jambe
de derriere en raccourci a la cheville,
piquer sur la jambe de derriére.
Repousser sur ses demi-pointes en

. Hauteur des demi-pointes

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

La recherche de la
verticalité laisse le
corps disponible
dans sa relation au
sol (capacité de
réajustement)

- Alignement des
segments
- recherche de la
suspension du corps

Equilibres
simples éléments
de base :

* hauteur basse de
la jambe libre

E9 préparation pas de ) . Tendre les 2 jambes en . Contrdle et stabilité des
) resserrant ses deux jambes ensemble en |, .
bourré . = méme temps appuis
3eme position. . Contrble de I'en dehors
Bras places en 1°, puis bras en 3°™ sur '
le raccourci, finir en 1°,
) . Tendre les 2 jambes en
Départ en 1% position, effectuer un méme temps . Alignement buste,
‘ demi-plié, exercer une solide pression |. Le demi-plié bassin, jambes, pieds.
E10 Relevé en 1°¢, dans les appuis afin de se repousser sur | suffisamment profond . Contréle et solidité des
demi-pointe jambes tendues. . Contréle de la descente appuis
Placer les bras en 1. par un demi plier, stable . Contr6le de I'en dehors
. Hauteur des demi-pointes
Départ en 1% position, par un demi .
plié réaliser un équilibre retiré en- . Bassin dans l'axe du pied b':sls!?nne'?meggsusias
dehors a pieds plat. Exercer une forte | de terre. ’ L
- . . . . . Controle de la monté et
Equilibre retiré au pression de ses pieds pour se repousser | . Maintien de .
- - . - < . de la descente de la jambe
genou, a pied plat par |sur un seul appui. Placer rapidement le | I'horizontalité du bassin libre
Ell lére: pied au genou en-dehors. Maintenir . Maintien de la pointe du

Préparation au pivot en
5éme

I'équilibre en retiré en-dehors.
Redescendre lentement en glissant le
long de la jambe et en posant
délicatement le pied.

Placer les bras en 1ére.

pied au genou

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Contréle et solidité des
appuis

. Maintien de la position
en retiré

. Contréle de I'en dehors
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Ajustement, dans la
limite des possibilités
physiologiques, des
appuis en rotation
externe et interne
- Association du
travail de verticalité
du corps a celui des
jambes
- Dissociation de la
mobilité de la jambe,
du maintien
dynamique du bassin
et maitrise des
diverses possibilités
d’amplitude
- Association de
I’engagement du
travail des jambes
avec le haut du corps
(buste, dos, bras,
téte)

- Dans les
déplacements,
maitrise des
coordinations entre
le bas et le haut du
corps
- Maitrise des
différentes qualités
dans le plié et le
tendu (continu,
rebond, accent,
résistance,
suspension...)

- Maitrise de la
participation

Equilibres avec

petite amplitude:

e Jambe a la
hauteur toutes
positions statique
ou en mouvement
* Promenade
autour d'un point
d'appuis

Développé a 45°, en

Départ en 3¢™ position, le développé
commence par un raccourci pied pointé
a la cheville en dehors. Glisser la
pointe du pied, le long de la jambe de
terre en retiré jusqu'au au milieu du

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintient de la hauteur de
la cuisse au moment du
développé.

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

. Maintien de la jambe

EL2 dehors : 4™ devant | tibia, puis placer une position attitude | . Maintien de la jambe de | libre a la hauteur.
et allonger la jambe en tendue devant. | terre tendue pendant tout | . Contr6le de la monté et
Redescendre la jambe en repassant par | I'exercice de la descente de la jambe
pointé fermé. ‘ . Maintien de libre
Placer les bras en 1°. I'horizontalité du bassin . Contréle de I'en dehors
Départ en 3¢™ position, effectuer un : Cont_rolg dela .
o . coordination des 2 jambes
demi plier des deux jambes, en placant Alianement buste
la jambe libre en raccourci au genou en | . Bassin dans I'axe du pied Bassign ambes ieas
dehors. Allonger en méme temps les de terre. Cont;éle ot S(;lFi)dité des
o deux jambes, la jambe libre s'ouvre a . Maintient de la hauteur de | .
Fondu 45°, en dehors R ome - appuis
E13 eme hauteur de 45° en 4°™ devant. Passer la cuisse au moment du R .
en 4°™ devant . . A . . . Controle de la monté et
par une attitude. Maintenir la jambe développé. de la descente de la iambe
une fois la hauteur obtenue. . Maintien de libre ]
Redescendre la jambe en repassant par | I'horizontalité du bassin Maintien de la jambe
pointé-ferme, sre libre a la hauteur.
Placer les bras en 1%, Contréle de I'en dehors
Départ en 3¢™ position, effectuer un b?s!?nngr;rﬁgte?usggas
demi-plier puis se repousser sur sa Cont}éle ot sél?dité des
jambe de terre en relevé sur demi- T
ointes, en placant la jambe & hauteur . . appuis )
P - R . Bassin dans I'axe du pied |. Contrdle de la monté et
o de 15° en gardant une demi-pointe .
Battement 15° par T de terre. de la descente de la jambe
El4 haute. Maintenir I'équilibre sur une

relevé en 3éme

jambe. Refermer les deux jambes
ensemble sur demi pointe, et reposer en
3éme.

Placer les bras en 1%, puis a la seconde
pendant I'équilibre et finir en 1%

. Maintien de
I'horizontalité du bassin

libre

. Maintien de la jambe
libre a la hauteur.

. Contréle de I'en dehors
. Maintien de I'axe de la
jambe
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dynamique de la
jambe de terre lors
des mouvements avec
jambe levée

Préparation équilibre

Départ en 3¢™ position, dégager pointé
devant, transférer le poids du corps
pour finir en pointé arabesque de l'autre
jambe.

Décoller la jambe en petite arabesque
a 15°. Placer la jambe dans I'axe du

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des
appuis

. Contrdle de la monté et

EL5 :Ir:tbi;?ue sur pied corps et maintenir I'arabesque a pied . Ma_intien c_ie _ o!e la descente de la jambe
plat en gardant la position stable. I'norizontalité du bassin libre
Refermer en 3°™ position. . Maintien de la jambe
Placer les bras en 1%, puis dés le libre & la hauteur.
départ les placer en 1% arabesque, finir . Contro6le de I'en dehors
en les refermant en 1°¢,
Départ en 3¢™ position, a l'aide d'un
coupé a la cheville de la jambe de . Controle de la
derriére, repousser en faisant coordination des 2 jambes
o Pas de patinette en §imu|tanément un batte_mentjeté dela |.Bassin dans I'axe du pigd . AIi_gne_ment bus;e,
-Maltrl_se axe sur E16 dehors jambe de devant en maintenant une de terre lors de la poussée | bassin, jambes, pieds.
demi pointe hauteur de 15°. Revenir en position de | . Hauteur des demi-pointes |. Contrdle et solidité des
- Tenue du dos coupé a la cheville, puis recommencer appuis
- Equilibre et Tours : et finir en refermant en 3*™ sur la . Controle de I'en dehors
suspension dan stout | ¢ Rotation sur 2 jambe de terre.
le corps pieds
s |- o e Dt en 97 s, preseer
- Positionnement du | demi -pointe Janjbe.derrlere en for)du seconde
bassin (flechissement de'lajam_be de te”eg,'ne . Utilisation de la téte . Alignement buste,
- placement retiré en- resserrer devant .I autre Jambe en 3 ., | pendant le demi-tour bassin, jambes, pieds.
dehors E17 Enveloppé ¥ tour position sur demi-pointe et effectuer %2 . Jambes rapidement . Contrdle et solidité des

tour. Terminer de dos par un demi-plié
tendu en 3¢™,

Départ bras en 1%, puis ouvrir les bras
a la seconde, pendant I'enveloppé les
refermer en 1%,

serrées et hautes sur demi-
pointe

appuis
. Contr6le de I'en dehors
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Départ en 3™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde
(fléchissement de la jambe de terre),
resserrer derriére l'autre jambe en 3¢me
position sur demi-pointe et effectuer %

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E18 Détourné ¥ tour . ... |.Jambes rapidement . Contréle et solidité des
tour. Terminer de dos par un demi-plié ) S .
ame serrées sur demi-pointe appuis
tendu en 3%, - hautes Contrdle de I'en dehors
Départ bras en 1°'¢, puis ouvrir les bras '
a la seconde, pendant I'enveloppé les
refermer en 1°°,
Départ en 3¢™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde.
Transférer Ie_p0|ds du corps en Utilisation de la téte _
refermant la jambe gauche devant sur . . Alignement buste,
A pendant le demi-tour 2o :
demi-pointes. Effectuer % tour. Déplacement visible bassin, jambes, pieds.
E19 Piqué soutenu % tour | Terminer de dos par un demi-plié tendu | P . . Controle et solidité des
en 3eme . Jambes rapldernen_t appuis
Départ bras en 1%, puis ouvrir les bras E?Jtee? sur demi-pointe . Contr6le de I'en dehors
en 3°™ (bras de la jambe devant), puis
refermer en 1° pendant le tour jusqu'a
la fin.
Départ en 3¢™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde.
Transférer le poids du corps de la .
. : - . Alignement buste,
jambe de terre sur la jambe pointée en R .
- ) oA bassin, jambes, pieds.
S seconde sur demi-pointes, placer la . Déplacement doit étre 2 e
Pigué au jarret sur - . e . . Contréle et solidité des
A jambe libre en retiré en-dehors au visible .
E20 demi-pointes sans appuis

tourner

jarret. Terminer le piqué au jarret en
reposant la jambe du retiré par un
demi-plié tendu.

Placer les bras en 1%, puis en 3™ dgs
le fondu, et refermer énergiquement les
bras en 1 lors du piquet.

. Bassin dans l'axe du pied
de terre.

. Maintien de la position
en retiré au jarret
. Contr6le de I'en dehors
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Y, de promenade en

Départ en 3¢™ position, dégager et
poser le pied en fente avant, pied droit
devant. Effectuer un retiré aux genoux
(pied devant) de la jambe gauche, en
repoussant sur la jambe de terre.

. Utilisation de la téte
pendant le demi tour

. Appui sur l'avant du pieds
et poussé du talon vers

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.
. Contrdle et solidité des

E21 retiré a pied plat en Effectuer ¥4 de promenade en dedans, Favant : pour effectuer la appuis
dedans en soulevant trés Iégerement le talon en romen.aF()je . Maintien de la position
avant, afin d'arriver a 1/4 de tour. pBassin dans I'axe du pied | &" retiré
Placer les bras en 1%, puis en 3°™ ae terre P . Controle de I'en dehors
pendant la fente, et en 1°" pendant le '
retiré.
Départ en 6™ position, par un demi
plié exercer une forte pression des
. ; . Talons au sol pendant le .
talons en appui au sol afin de lie . Alignement buste,
rechercher I'élévation du saut avec un pAmorti de la récention - bassin, jambes, pieds.
1 s demi tour en l'air. Terminer par un I P ' . Fixation de la position
E24 5 tour en l'air A, ame demi-pointe, un plié .
. demi-plie tendu en 6°™. rofond. tendu en suspension
Maitrise des 5 types Les bras se placent en 1°™ arabesque P Jambesl serréés endant Ia |- Elévation du saut
de sauts (bras droit pour tourner vers la droite) :c,us ension P . Controle du tour
fondamentaux : | 5 0o o e au départ, puis en couronne et termine P '
2sur les 2 « Tous types de dans la méme position qu'au départ.
(soubresaut) ; ypes . . .
2sur 1 (sissonné) . | sauts en statique et Départ en 3°™ position, partir de deux
1 sur Pautre (jeté)1' en changement de pieds et terminer sur un pied. Par un
N > | direction demi-plié, jeter sa jambe en seconde en ;
Lsurle Ime,r)ne (temps écartaﬁt sanambe ejt en recherchant - Alignement buste,
eve) ; . . . bassin, jambes, pieds.
. I'allongement des 2 jambes en l'air . Jambes allongées pendant ot LN
1 sur les 2 (assemblé ) - - .
( ) E25 Jeté en-dehors pendant la suspension. Placer la suspension Fixation de la position

rapidement un raccourci retiré en
dehors, au niveau du mollet.

Les bras se placent en 1%, puis s'ouvre
a la seconde et finissent en 3™ (méme
bras que la jambe)

. Amorti de la réception

en suspension
. Elévation du saut
. Contr6le de I'en dehors

30




Départ en 3¢™ position, pied droit
derriére. Demi-plié profond lancer la
jambe droite & la seconde en propulsant
ses 2 jambes afin de les assembler
pendant la suspension. Veiller a

. Jambes allongées pendant

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.
. Fixation de la position

E26 Assemblé en-dehors | réceptionner les deux jambes ensemble | la suspension .
. . X . L en suspension
pied droit devant. Terminer par un . Amorti de la réception P
R sme . Elévation du saut
demi-plié tendu en 3. Contrdle de I'en dehors
Placer les bras en 1°® puis pendant '
I'assemblé & la seconde, et refermer en
1ére.
Départ en 3°™ position, départ de deux
pieds et arrivé sur un. Réaliser un
Qeml-plle profond, pro_p_ulser les deux . Alignement buste,
jambes tendues en position seconde en- R .
. . ) bassin, jambes, pieds.
. dehors, en les écartant rapidement. . Jambes allongées pendant - i
Sissonne en-dehors en ; - , : - . Fixation de la position
E27 Terminer sur une jambe d'appui en la suspension .
seconde . . A en suspension
fondu (Y2 plié jambe de terre) et . Amorti de la réception P
. s N . Elévation du saut
ramener la jambe de derriere (pointé- N ,
. me . Contrdle de I'en dehors
fermé) pour la fermer en 3.
Placer les bras en 1°, puis en seconde
pendant le saut et refermer en 1%,
Départ en 3¢™ position, dégager la
H eme
jambe de devant en 4°, appuyer gt .| . Jambe de terre allongée .
repousser le sol sur cette jambe pointée . . Alignement buste,
. : pendant la suspension du 2o .
devant. Placer rapidement la jambe de saut bassin, jambes, pieds.
E28 Temps levé en-dehors | derriére en retiré, durant la prise . Amorti de la réception . Fixation de la position

vers l'avant

d'appel. Réception sur le méme pied,
poser l'autre jambe et fermer 3¢me,
Placer les bras en 1%, puis les ouvrir
Iégerement pour les remonter en
couronne, finir en 1°,

. Le pied de la jambe libre
reste fixé au genou pendant
le saut

en suspension
. Elévation du saut
. Contr6le de I'en dehors

31




FEDERATION
FRANGAISE

“

Saut de chat en-

Départ en 3™ position, pied droit
derriére, le saut est latéral.

Placer rapidement sa jambe droite en
retiré au genou en dehors, puis se

. Les deux jambes sont
pliées en retiré pendant la

. Controle et stabilité des
appuis
. Fixation de la position

E29 propulser en I'air en ramenant l'autre . en suspension
dehors bras couronne |: .. suspension P
jambe en retiré au genou. Amorti de la récention . Elévation du saut
Le saut ne change pas de pied. ' P . Controle de I'en dehors
Placer les bras en 1°"® puis en couronne
pendant le saut.
Départ en 3¢™ position, pied droit
Qevant, petit battemgnt (15°) de la . Alignement buste,
jambe de devant légérement en rond de e .
. . . bassin, jambes, pieds.
jambe seconde et repousser l'autre . Jambes allongée pendant ot o
. o - . . . Fixation de la position
E30 Temps de fleche 15 jambe pour sauter. La jambe gauche la suspension du saut en suspension
passe alors devant en ciseau. Terminer |. Amorti de la réception LSPE
. Sme s . Elévation du saut
les deux jambes en 3°™ pied gauche 5le de I'en deh
devant. . Controle de I'en dehors
Les bras sont en 1°%,
Départ en 3°™ position, pied droit
devant, dégager la jambe de devant,
Modulation du degré repousser sur celle ci et effectuer un .
5e . s . -\ . Alignement buste,
d’intensité de la . battement de la jambe de derriere en A .
. Grands sauts : N o . . . bassin, jambes, pieds.
propulsion, du ) arabesque a hauteur de 15 °. Maintenir | . Jambes allongée pendant o o
. | sauts de Temps levé arabesque X L - . Fixation de la position
rapport au sol et a oo, E31 o le saut et le temps levé en position la suspension du saut .
, différentes 15 - S . L en suspension
I’espace . arabesque. La jambe de derriére vient | . Amorti de la réception PR
amplitudes . Elévation du saut

- Variation de la
dynamique du saut

se refermer derriére en 3°™.

Les bras sont en 1°¢, puis s'ouvrent en
1% arabesque, pour finir en refermant
lére_

. Contr6le de I'en dehors
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Saut de biche appel 2

Départ en 3™ position sur demi-
pointe, pied droit devant, dégager le
pied droit, et réaliser un appel a l'aide
d'un assemblé devant. Par un demi-plié
profond, rechercher la propulsion des
deux jambes dans un saut de biche a
90° : une jambe raccourcie sous le

. Jambe de derriére bien
allongée pendant la
suspension du saut et

. Amplitude du
mouvement

E32 pieds bassin, I'autre allongée en arabesque. jambe de devant trés - Fixation d_e la position
. - e en suspension
Terminer avec un pas du pied gauche | fléchie Elévation du saut
pour fermer en 3°™ pied droit derriére | . Amorti de la réception ‘
sur demi-pointe.
Placer les bras en 1%, puis pour
I'élévation du saut en 4°™ arabesque et
terminer bras a la seconde.
Départ en 3™ position sur demi pointe,
falrg 2 pas d'élan eF degagerilaljambe . Amplitude du
2 pas, Jeté enjambé dr(.)'t.e en avant. Faire un petit ecart en Jambes allongées pendant | mouvement
' . I'air jambes tendues. Terminer avec un |, - L .
E33 par battement, (petite ; ame | 12 SUSpension du saut . Fixation de la position
. pas du pied gauche pour fermer en 3 . . . .
amplitude) . . o L . Amorti de la réception en suspension
pied droit derriére sur demi-pointe. Elévation du saut
Placer les bras en 1%, puis en 4¢me '
arabesque et terminer bras a la seconde.
Départ en 3™ position sur demi pointe,
réaliser 5 pas en marchant sur de hautes
demi-pointes en passant par la 1°" par
développé. Allonger les jambes . Attaque du sol par la . Controéle et stabilité des
. - alternativement en passant d'une jambe | pointe appuis
Travail . . Marche pointée .- R X , . X :
. . Déplacements: . ] a l'autre en raccourci retiré en-dehors a | . Présentation du talon a . Alignement buste,
chorégraphique E34 développée, sur 1/2

complémentaire

* pas dansés

pointes.

la cheville. Terminer pied gauche
derriére en 3™ position sur demi-
pointe.

Placer les bras en 1%, puis réaliser un
port de bras vers l'avant pour terminer
bras & la seconde.

chaque passage de la
jambe en présentant le
talon a chaque passage

. Hauteur des demi-pointes

bassin, jambes, pieds.
. Fluidité et continuité du
mouvement
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Déboulé décomposé

Départ en 3¢™ position, dégager par
fondu devant, ¥% de rond de jambe,
transférer ses appuis sur la jambe
placée en seconde puis ramener l'autre
jambe, sur des demi-pointes en

. Utilisation de la téte et du
regard pendant le tour
. Conserver les jambes en

. Controle et stabilité des
appuis
. Alignement buste,

E35 . N T - 1ére position, tendues et bassin, jambes, pieds.
par demi-tour premiére, pour réaliser un demi tour. , L Ny
ore . serrées en-dehors pendant | . Fluidité et continuité du
Placer les bras en 1°¢, ouvrir les bras en
Sme : : le ¥4 de tour mouvement
3m¢ pendant le rond de jambe, puis L N ,
-\ . Hauteur des demi-pointes |. Contrdle de I'en dehors
refermer en premiére pendant le
transfert et le % tour.
Départ en 3¢™ position pied gauche
devant, dégager la jambe en battement
a 15° a la seconde. Tomber sur cette
jambe et placer l'autre jambe en coupé
a la cheville en dehors. Repousser sur . Controle et stabilité des
demi-pointe, en tendant et pointanten | . Déplacements sur le coté | appuis
4°me devant l'autre jambe. Se repousser | . Allongement des jambes |. Alignement buste,
E36 Pas de valse c6té alternativement d'une jambe sur l'autre | au maximum lors des bassin, jambes, pieds.

sur demi-pointes. Recommencer en
retombant de 'autre coté. Terminer en
38me position pied gauche devant.
Placer les bras en 1%, puis ouvrir les
bras en seconde, puis en 3¢™, Changer
de bras en méme temps que de coté.
Finir bras 1°,

repoussés.
. Maintien du rythme

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Contr6le de I'en dehors
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Départ en 3°™ position pied gauche
devant, faire un pas gauche et dégager
une jambe en dehors pointée devant,
bras opposé a la jambe devant. Prendre
appui sur cette jambe, repousser le sol
pour étre en suspension en 3™ position

. Maintien des deux jambes
serrées et tendues en 3™
position pendant la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E37 3 pas chassés en avant - . Lo . . Fixation de la position
en l'air. Passer rapidement d'une jambe | suspension. .
o - L en l'air
a l'autre. Enchainer 3 chassés suivis . Attaque du sol par la o
PO S . . . Elévation du saut
avec la méme jambe placée devant. pointe de pied
Placer les bras opposés a la jambe
devant, les bras passent en 1 entre les
chassés
Départ accroupie le buste vertical, les
mains le long du corps. Poser les mains
Pas_sa,ge\sur pointe ala v_ertlcale des genoux, prgndre . Les épaules b_asses ] _Continuité et fluidité du
E38 arrivée a genoux avec | appuis sur les mains pour faire basculer | . Le coup de pied poussé
. . ST . \ mouvement.
aide. les pieds de la demi-pointe a la pointe. | vers l'avant.
Finir assise sur les genoux les bras a la
seconde.
Départ assise jambes croisées en . Talons décollés du sol
Souplesses: papillon, pieds pointés. pendant tout l'exercice. . Alignement buste,
Amélioration des | pointes Pied a la main au sol | Remonter le pied droit pointé, et . Les genoux preés du sol en | bassin
différentes * souplesses E39 (bras opposé) en attraper le talon avec la main gauche. papillon . Amplitude maximale du
amplitudes * jambes guatriéme Monter la jambe devant en dehors en la | . Bassin a I'norizontale mouvement
* souplesses dos développant en 4°™, Reposer la jambe | . Dos allongé et bras . Contréle de I'en dehors
en position initiale. d'appui tendu.
Départ a genoux debout, une jambe
A A éme
, R . dégagee 4 _devant._BascuIer et . Allongement maximum . Fluidité et continuité du
départ a genoux : prendre appui sur la jambe de devant. : -
; - - . La jambe de derriére est | mouvement
E40 Fente Tendre la jambe de derriéere et revenir

antéropostérieure

en position initiale.
Les bras sont placés en 1%, puis en
4Me grabesque et revienne en 1°,

tendue avec appui sur le
coup de pied

. Amplitude maximale du
mouvement
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Cambré ventral avec
aide d'un bras.

Départ allongée sur le ventre jambes
tendues et serrées les bras sont sur le
sol et allongés en couronne, visage sur
le sol. Le buste se reléve en glissant les
bras tendus au sol. Le bras droit se léve
et la téte par vers l'arriere pour cambrer
alors que le bras gauche glisse tendu
sur le sol

Puis revenir dans la position initiale.

. Allongement maximum

. Jambes tendues et pieds
Serrés

. Hanches et cuisses collées
au sol

. Epaules basses

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement

E43

Roulade avant et
arriere

Départ en 3¢™ position pied droit
devant.

roulade avant : faire un pas pointé en
avant, poser les 2 mains au sol enrouler
la téte et poser la nuque sur le sol.
Arrondir et rouler sur le dos vers
l'avant.

Plier la jambe gauche et poser le genou,
pointer la jambe droite sur le sol.

Finir debout 6™ demi-pointe, bras a la
seconde.

roulade arriére : faire un pas vers
l'arriere et pointer l'autre pied.

poser les mains au sol et s'asseoir a coté
du talon de la jambe gauche. Arrondir
le dos et incliner la téte sur le coté.
Rouler sur I'épaule vers l'arriére en
gardant les bras sur le coté.

poser les genoux au sol et finir en
position a genoux jambes serrées, bras
a la seconde.

. Téte rentrée
. Dos arrondi
. Jambes groupées

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de l'axe.
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Départ assise pieds pointés, jambes
serrées et pliées.

Enrouler le dos en le posant sur le sol
et en développant les jambes serrées et
en les plagant rapidement a la verticale
tendues, les mains s'appuient au sol et

. Jambes serrées pendant

. Alignement buste,

E44 Chandelle sans aide buste. le bassin et les iambes soient tout I'exercice bassin, jambes, pieds.
N Lies) ) . Allongement maximum | . Fixation de la position
alignées a la verticale allongés vers le
plafond.
Les jambes se replient et reviennent
devant serrées pointées, pendant que le
buste remonte a la verticale.
. Départ allongée sur le ventre jambes . Les bras tendus
Cambreé ventral avec ) . . gy
. - tendues et serrées, bras tendus mains au | . les épaules baissées . .
appui sur main, ) . Amplitude maximale du
E45 S sol. . les genoux serrés.
touche les 2 pieds a la L . o . . mouvement
N o Cambrer puis plier les jambes en méme | . bassin et les cuisses
téte en méme temps S : )
temps pour toucher les pieds a la téte. | doivent restés sur le sol.
Départ accroupie, bras le long du corps.
Poser les 2 mains devant les genoux et
relever le bassin et allonger le dos vers
Appui sur les mains la verticale. Les jambes se regroupent | ° Les bras tendus
E46 ' ' . les épaules baissées . Maintien de I'axe

jambes groupées.

serrées et pointées. Revenir dans la
position initiale et poser les genoux
pour finir & genoux debout bras a la
seconde.

. les genoux serrés.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 3

Obijectifs d'acquisition

Variables
d'acquisition

Numeérotation

Niveau 3

Descriptions

Principales consignes

Principaux criteres de
réussite

Contrble de la tenue
dynamique du dos, de la
cage, de la colonne
vertébrale, sur place et dans
les déplacements

- Utilisation, en les reliant
harmonieusement, de la téte,
du dos et du buste, ainsi que
du bassin.

- Elégance du geste par
I’association bras/téte/buste
aux

notions d’orientation, de
direction et de poids

- Perception précise des

Ondes et mobilités
du haut du corps :
* Dos

* Buste

e Colonne

* Bassin

* Téte

El

Ondes des bras
alternées
antéropostérieures
vers le haut, petit
cambré descente
des bras, puis
circumduction du
bras droit

Départ jambes tendues en 6°m
position, marcher sur demi pointe
et effectuer 5 Ondes des bras
antéropostérieures en remontant
les bras et en faisant 5 pas en
arriere.

Rester en 6°™ position et
redescendre les bras sur le cOté en
pliant les jambes. Puis réaliser une
circumduction sur le coté du bras
droit, en commengant par
remonter le bras vers l'extérieur et
en accompagnant le mouvement
avec le corps et les jambes.

. Déroulement du bras
harmonieux jusqu'au bout
des doigts.

. Participation de tout le
corps, de la téte et du
regard.

. Fluidité du mouvement
. Continuité du
mouvement
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diverses mobilités du dos en
référence a ’axe vertical

- Engagement du travail du
dos de fagon tonique sans
figer la mobilité de la colonne
vertébrale

- Maitrise des diverses
possibilités de mobilité du
bras (rotations externes et
internes), en relation avec le
dos ou de fagon autonome

- Conscience de la
suspension des bras

- Liaison du travail des bras
avec celui de la ceinture
scapulaire

- Association de
I’engagement du travail des
bras et du dos avec le bas du
corps (bassin, jambes, pieds)

E2

Enroulement et
Déroulement de la
Colonne avec
grande amplitude.

Départ jambes tendues en 6°™
position.

Plier les jambes et enrouler dans
l'ordre : téte, cervicales, épaules,
milieu du dos, lombaires, bassin.
Déroulé en mouvement inverse en
tendant les jambes et en cambrant,
en passant par toutes les étapes :
bassin, bas du dos, milieu du dos,
haut du dos, épaules, cervicales et
téte. Accompagner avec les bras
au moment du cambré (2éme
partie).

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Retrouver la verticalité en
fin d'exercice.

. Fluidité et continuité du
mouvement

. Contrdle et stabilité des
appuis

E3

Départ debout :
Onde compléte
dans les 2 sens.

Départ en 6™ position debout :
bras en couronne, allonger le buste
vers l'avant, basculer le bassin
vers l'avant en passant les bras
vers l'arriére, enrouler le buste et
la téte et dérouler en cambré
(bassin, bas du dos, milieu du dos,
haut du dos, épaules, cervicales et
téte) en passant les bras par le
haut. Puis enchainer une onde vers
l'arriére en commengant par le
cambré avec les bras en couronne,
et enrouler le dos et remonter la
téte en dernier, en passant les bras
par le bas.

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement
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Assise sur les genoux bras a la
seconde. Effectuer une
circumduction avec le bras droit

. Participation de tout le
corps jusqu'a la téte

. Fluidité et continuité du

A genoux : vers la gauche et remontant sur les
. . . . Ramener les bras et le mouvement
E4 Circumduction genoux serrés et cambrant. - . .
5 A sme ventre en méme temps pour | . Amplitude maximale du
compléte Enchainer avec le 2°™ bras pour . o
- ; - revenir dans la position mouvement
finir la circumduction dans le R
R PN initiale.
méme sens. Terminer a genoux
assise bras a la seconde.
Eléments ‘ N _ _ o o
techniques Départ en 1° position, réaliser un | . Allongement maximal de | . Fluidité et continuité du
La qualité des appuis est | pas de base : dégagé en glissant la jambe droite | la jambe libre mouvement
reliée & la dynamique globale | * Tous les appuis : Dégagé fondu devant en-dehors en pliant . Appui uniguement sur la | . Alignement buste,
du mouvement sur deux pieds, sur E5 3éme : devant et simultanément la jambe gauche : | jambe de terre. bassin, jambes, pieds.
- Utilisation efficace du un pied, a plat, sur cote. en 4°™ devant, et en seconde. . Libération de la jambe . Controéle et stabilité des
repoussé du sol pour demi-pointes, sur Placer les bras en 3°™ (bras de la | libre (malgré le contactau | appuis
échafauder une verticalité | tendu, sur plié... jambe libre). sol) . Controle de I'en dehors
qui permet de construire la | ¢ Rapport au sol
qualité du mouvement * Transfert du poids
- Utilisation de I’équilibre et | du corps
du désequilibre * positions de pieds
- passage d'un appui aun | En dehors ; en
autre parallele . e I - A
- compréhension du poids du | ¢ Tactilité du pied : l?:tfc);r:eenr]c 3eté pl?f;tl:?]n’gf;tlésae; N1 Jambes solides et bien rﬁglljli/lsgir?tt continuité du
corps et de son utilisation | repoussé ; glissé ; _— Jete pul P e tendues .
déroulé - allonaé - Battement jeté sol en placant sa jambe en l'air a Appui uniquement sur la . Alignement buste,
’ ge: E6 pointé 3¢me : 15° a chaque fois, dans les - APP g bassin, jambes, pieds.

brossé ; amorti

devant, coté

directions 4¢me devant, et seconde.
Placer les bras en 3°™ (bras de la
jambe libre).

jambe de terre.
. Propulser la jambe en
battement

. Controle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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Glissade en 3tme,

Départ en 3™ position, effectuer
un fondu de la jambe de terre en
pointant en seconde position la
jambe sur le c6té. Transférer le
poids du corps sur la jambe pointé
en effectuant un Iéger déplacement
sur le coté et une légére élévation.

. Bien faire les 3 étapes :

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Alignement buste,

E7 changée. Terminer par un demi-plié tendu | fondu, transfert, fondu, béssr']':}éfemet;esstsghei?g' des
en ramenant derriére la jambe en T
3éme. appuis .
Placer les bras en 1% puis les - Controle de I'en dehors
ouvrir a la seconde pendant la
glissade et finir en les refermant
en premiere.
Départ en 3¢™ position, effectuer
un dégagé devant en-dehors, puis Eluidité et continuité du
passer par un demi plié profond en ;nouvement
4Mme nosition. Transférer le poids | . Respect des trois temps : Alignement buste
- ame o , o o . ,
E8 Temps lié en 4°™¢, | du corps d'une jambe sur l'autre, dégagé, demi-plié et bassin, jambes, pieds.

devant et derriere

pointer et fermer. Terminer dans la
méme position de départ.

Placer les bras en 1% puis placer
les bras en 3¢™ (bras de la jambe
libre).

dégagé-fermer
. Bien approfondir le plié

. Contréle et stabilité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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E9

Pas de bourré

Départ en 3¢™ position, réaliser un
coupé de la jambe de derriere et se
repousser sur demi-pointe en
ouvrant la jambe de devant a la
seconde. Transférer le poids du
corps d’une jambe sur I’autre, en
resserrant l'autre jambe devant en
3%me_Finir jambe gauche devant en
3éme_

Placer les bras en 3°™, puis dés le
coupé ouvrir les bras a la seconde,
puis refermer en 1%,

. Hauteur des demi-pointes
. Tendre les 2 jambes en
méme temps

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et stabilité des
appuis

. Contréle de I'en dehors

. Coordination des jambes

La recherche de la verticalité
laisse le corps disponible
dans sa relation au sol
(capacité de réajustement)
- Alignement des segments
- recherche de la suspension
du corps

Equilibres simples
éléments de base :
 hauteur basse de la
jambe libre

E10

Relevé en 2nde 3éme

Départ en 2" position, par un
demi plié effectuer une solide
pression dans les appuis afin de se
repousser sur demi-pointe jambes
tendues.

Placer les bras en 2",

Dégager fermer en 3¢™, Par un
demi-plié effectuer une solide
pression dans les appuis afin de se
repousser sur demi-pointe jambes
tendues et serrées. Resserrer sur la
jambe droite sur la jambe de
derriére.

Placer les bras en 2nde.

. Tendre les 2 jambes en
méme temps

. Le demi-plié
suffisamment profond

. Controéle de la descente
par un demi plier, stable

. Hauteur des demi-pointes

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des
appuis

. Contréle de I'en dehors
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Equilibre Retiré
sur demi-pointe

par demi-plié en
3%me  Préparation
au pivot en 56me

Départ en 1° position, par un
demi plié réaliser un équilibre
retiré en-dehors sur demi pointe.
Exercer une forte pression de ses
pieds pour se repousser sur un seul
appui sur demi-pointe. Placer
rapidement le pied au genou en-
dehors. Maintenir I'équilibre en
retiré en-dehors. Redescendre
lentement en glissant le long de la
jambe et en posant délicatement le
pied en 3éme demi-pointe. puis
redescendre sur pieds a plats en
plié tendu.

Placer les bras en 1°,

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintien de I'horizontalité
du bassin

. Maintien de la pointe du
pied au genou

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Alignement buste,

bassin, jambes, pieds.
. Contrdle de la monté et
de la descente de la jambe

libre

. Contréle et solidité des

appuis

. Maintien de la position

en retiré

. Contr6le de I'en dehors

Ajustement, dans la limite
des possibilités
physiologiques, des appuis en
rotation externe et interne
- Association du travail de
verticalité du corps a celui
des jambes
- Dissociation de la mobilité
de la jambe, du maintien
dynamique du bassin et
maitrise des diverses
possibilités d’amplitude
- Association de
I’engagement du travail des
jambes avec le haut du corps
(buste, dos, bras, téte)

Equilibres avec
petite amplitude:

* Jambe a la hauteur
toutes positions
statique ou en
mouvement

* Promenade autour
d'un point d'appuis

E12

Développé a 45°:
seconde

Départ en 3¢™ position, le
développé commence par un
raccourci pied pointé a la cheville
en dehors. Glisser la pointe du
pied, le long de la jambe de terre
en retiré jusqu'au au milieu du
tibia, puis placer une position
attitude et allonger la jambe en
tendue en dehors a la seconde.
Redescendre la jambe en repassant
par pointé fermé.

Placer les bras en 3¢™ (bras de la
jambe libre).

. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintient de la hauteur de
la cuisse au moment du
développé.

. Maintien de la jambe de
terre tendue pendant tout
I'exercice

. Maintien de I'norizontalité
du bassin

. Alignement buste,

bassin, jambes, pieds.
. Controle et solidité des

appuis

. Maintien de la jambe

libre a la hauteur.

. Contrble de la monté et
de la descente de la jambe

libre

. Contr6le de I'en dehors
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- Dans les déplacements,
maitrise des coordinations
entre le bas et le haut du
corps
- Maitrise des différentes
qualités dans le plié et le
tendu (continu, rebond,
accent, résistance,
suspension...)

- Maitrise de la participation
dynamique de la jambe de
terre lors des mouvements
avec jambe levée

Fondu 45° : en

Départ en 3¢™ position, effectuer
un demi plier des deux jambes, en
placant la jambe libre en raccourci
au genou en dehors. Allonger en
méme temps les deux jambes, la
jambe libre s'ouvre a hauteur de
45° a la seconde. Passer par une

. Bassin dans l'axe du pied
de terre.
. Maintient de la hauteur de

. Contréle de la
coordination des 2 jambes
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis

E13 seconde attitude, puis un allongement. Ia,cmsse au moment du . Controle de la monté et
X S i développé. .
Maintenir la jambe une fois la S - ... | de la descente de la jambe
. Maintien de I'horizontalité | .
hauteur obtenue. du bassin libre
Redescendre la jambe en repassant . Maintien de la jambe
par pointé-fermé. libre & la hauteur.
Placer les bras en 3*™ (bras de la . Contréle de I'en dehors
jambe libre).
Départ en 3éme position sur demi . Allgne_ment busj[e,
; P bassin, jambes, pieds.
pointe, effectuer un dégagé la - e
' . s oo . Controle et solidité des
jambe droite devant & 45° en .
gardant une demi-pointe haute . . appuls .
X . ' . Bassin dans I'axe du pied |. Contréle de la monté et
Sur % pointe : !\/Iamtemr 'équilibre sur une de terre de la descente de la jambe
El4 , jambe. Refermer les deux jambes '

battement 45°.

ensemble sur demi pointe, et
reposer en 3¢™ par un plié/tendu.
Placer les bras en 1%, puis a la
seconde pendant I'équilibre et finir
en 1%,

. Maintien de I'norizontalité
du bassin

libre

. Maintien de la jambe
libre a la hauteur.

. Contr6le de I'en dehors
. Maintien de I'axe de la
jambe

44




Préparation
équilibre

Départ en 3¢™ position, dégager
pointé devant, transférer le poids
du corps pour finir en pointé
arabesque l'autre jambe.
Décoller la jambe en petite
arabesque a 15°. Placer la jambe
dans I'axe du corps et maintenir

. Bassin dans l'axe du pied
de terre.

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

. Contréle de la monté et

- Coordination bras et
jambes ensemble

- Positionnement du bassin
- placement retiré en-dehors

* Tours sur un pied
« Solidité sur une
demi -pointe

tournant

coupé a la cheville, puis
recommencer 3 fois et finir en
refermant en 3°™ sur la jambe de
terre.

Placer les bras en 1% puis les
ouvrir & la seconde pendant les
pas.

. Bassin dans I'axe du pied
de terre lors de la poussée

E15 arabesque sur pied I‘arabe_s_que  pied plat en gardant Maintien de I'horizontalité |de la descente de la jambe
plat 45°, fermer la position stable. Refermer en ;ju bassin libre
sur demi pointe. 3™ position en remontant sur les Maintien de la jambe
demi-pointes. bre i s libre & la hauteur.
Placer les bras en 1°, puis dés le Controle de I'en dehors
départ les placer en 1° arabesque, '
finir en les refermant en 1°©
simultanément avec la jambe.
Départ en 3™ position, a l'aide
d'un coupé a la cheville de la
jambe de derriére, repousser en
I Lo effectuant un 1/4 de tour et en
-Maitrise axe sur demi pointe . . ) R
- Tenue du dos Tours - faisant mm_ultgnemept un . Cont_role_ de la _
- . ; battement jeté de la jambe de T N coordination des 2 jambes
- Equilibre et suspension dan | * Rotation sur 2 - . Utilisation de la téte .
stout le corps pieds Pas de patinette en devant en ma'f“e“a”t une hauteur pendant le tour : All_gne_ment busfce,
E16 de 15°. Revenir en position de bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis
. Contréle de I'en dehors
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E17

Enveloppé 1 tour

Départ en 3¢™ position, présenter
la jambe de derriere en fondu
seconde (fléchissement de la
jambe de terre), resserrer devant
l'autre jambe en 3°™ position sur
demi-pointe et effectuer un 1 tour.
Terminer par un demi-plié tendu
en 3°™ jambe droite devant.
Départ bras en 1%, puis ouvrir les
bras a la seconde, pendant
I'enveloppé les refermer en 1,

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour
. Jambes rapidement serrées
sur demi-pointe haute

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contrdle et solidité des
appuis

. Contr6le de I'en dehors

E18

Détourné 1 tour

Départ 3°™ position, présenter la
jambe de devant en fondu seconde
(fléchissement de la jambe de
terre), resserrer derriére l'autre
jambe en 3™ position sur demi-
pointes. Pivoter sur demi-pointes
en réalisant un détourné 1 tour.
Terminer par un demi-plié tendu
en 3°M jambe droite devant.
Départ bras en 1%, puis ouvrir les
bras a la seconde, pendant
I'enveloppé les refermer en 1°,

. Utilisation de la téte
pendant le demi tour

. Jambes rapidement serrées
sur demi-pointe hautes

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Controle et solidité des
appuis

. Contréle de I'en dehors
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Piqué soutenu 1

Départ en 3¢™ position, présenter
la jambe de devant en fondu
seconde. Transférer le poids du
corps en refermant la jambe
gauche devant sur demi-pointes.

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E19 Effectuer 1 tour. Terminer par un | . Déplacement visible . Controle et solidité des
tour - ame . } .
demi-plié tendu en 3°™. . Jambes rapidement serrées | appuis
Deépart bras en 1%, puis ouvrir les | sur demi-pointe hautes . Contro6le de I'en dehors
bras en 3°M (bras de la jambe
devant), puis refermer en 1€
pendant le tour jusqu'a la fin.
Départ en 3¢™ position, présenter
la jambe de devant en fondu
seconde. Transférer le poids du
corps de la jambe de terre sur la
jambe pointée en seconde sur . - . Alignement buste,
L : . Déplacement doit étre i .
demi-pointes, en placant la jambe visible bassin, jambes, pieds.
R libre en retiré en-dehors au jarret. : . . . Contréle et solidité des
Piqué au jarret 12 . . ) . Bassin dans l'axe du pied .
E20 Faire un demi-tour. Terminer le appuis

tour

piqué au jarret en reposant la
jambe du retiré par un demi-plié
tendu.

Placer les bras en 1%, puis en 3™
des le fondu, et refermer
énergiquement les bras en 1% lors
du % tour.

de terre
. Utilisation de la téte
pendant le ¥ tour

. Maintien de la position
en retiré au jarret
. Contr6le de I'en dehors
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Tour en-dedans

Départ en 3¢™ position, dégager et
poser le pied en fente avant, pied
droit devant. Effectuer un tour en
retiré jambe gauche au genou
(pied devant), en repoussant sur la
jambe de terre par la demi pointe.

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour
. Poussé du talon vers

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis

E2l retiré : %2 Tour Réaliser un %2 tour. Termineren | l'avant . Maintien de la position
reposant en 3°™ plié-tendu. . Bassin dans I'axe du pied | en retiré
Placer Les bras 3°™ puis tres de terre. . Contr6le de I'en dehors
rapidement deés I'action du releve . Controle du tour
placer les bras en 1° pendant le
tour et jusqu'a la fin.
Départ en 3¢™ position, pied droit
devant. Réaliser un demi-plié
1 1
profond, puis effectuer un 2 tour . Alignement buste,
en-dehors en placant sa jambe de e . > .
PR -2 . Utilisation de la téte bassin, jambes, pieds.
devant en équilibre retiré au genou . P s s
A . pendant le demi-tour . Controéle et solidité des
Tour en-dehors sur demi-pointe. Terminer en Poussé du talon vers apDUis
E22 retiré, pris de 4°™ | reposant ensemble les deux pieds | ; PP

: 1/4 tour

par un demi-plié tendu en 38me
position.

Placer Les bras 3°™ puis trés
rapidement des l'action du relevé
placer les bras en 1 pendant le
tour et jusqu'a la fin.

l'avant
. Bassin dans I'axe du pied
de terre.

. Maintien de la position
en retiré

. Contréle de I'en dehors
. Contréle du tour
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Tour en 3¢ retiré

Départ en 3¢™ position, pied droit
devant, dégager le pied droit sur le
cOté et se placer en 4°™ position
(pied gauche devant). Par un
demi-plié prendre appui dans les 2
pieds et repousser sur une jambe
sur demi-pointe. Placer la jambe
de derriére en équilibre retiré au

. Utilisation de la téte
pendant le demi-tour
. Poussé du talon vers

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Contréle et solidité des
appuis

E23 1Y tour genou (pied devant)_. Effectuer un l'avant . Maintien de la position

quart de tour. Terminer en . , . .
. . Bassin dans I'axe du pied |en retiré

reposant ensemble les deux pieds N .

N ome de terre. . Contrdle de I'en dehors
par un demi-plié tendu en 3 <
iy . Contréle du tour

position. )

Placer Les bras 3°™ puis tres

rapidement deés I'action du releve

placer les bras en 1° pendant le

tour et jusqu'a la fin.

Départ en 6™ position, par un

demi-plié exercer une forte

Maitrise des 5 types de sauts pression des talons le’n,app_w au sol . Talons au sol pendant le .
) . . afin de rechercher I'élévation du L . Alignement buste,
fondamentaux : Petits sauts : s plié b .
) saut avec un tour en l'air. . e bassin, jambes, pieds.
2 sur les 2 (soubresaut) ; * Tous types de . S . Amorti de la réception : - -
. 3 . . Terminer par un demi-plié tendu S b . Fixation de la position en
2 sur 1 (sissonne) ; sauts en statique et E24 1 tour en I'air demi-pointe, un plié

1 sur autre (jeté) ;
1 sur le méme (temps levé) ;
1 sur les 2 (assemblé)

en changement de
direction

en 6°me,

Les bras se placent en 1
arabesque (bras droit pour tourner
vers la droite) au départ, puis en
couronne et termine dans la méme
position qu'au départ.

profond, tendu.
. Jambes serrées pendant la
suspension.

suspension
. Elévation du saut
. Contr6le du tour
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E25

Jetés alternés

Départ en 3¢™ position, partir de
deux pieds et terminer sur un pied.
Par un demi-plié, jeter la jambe de
devant en seconde, pousser sur la
jambe gauche et la placer
rapidement un raccourci retiré en
dehors, au niveau du mollet.
Recommencer le jeté en glissant le
pied du retiré au sol et en poussant
de l'autre jambe.

Les bras se placent en 1%¢, puis
s'ouvre a la seconde et finissent en
3%me (méme bras que la jambe).

. Jambes allongées pendant
la suspension
. Amorti de la réception

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contréle de I'en dehors

E26

2 assemblés en-
dehors

Départ en 3¢™ position, pied droit
derriére. Demi-plié profond lancer
la jambe droite a la seconde en
propulsant ses 2 jambes afin de les
assembler pendant la suspension.
Réceptionner les deux jambes
ensemble pieds serrés. Le pied
droit finit devant. Recommencer le
saut de l'autre pied. Terminer par
un demi-plié tendu en 3,

Placer les bras en 1% puis pendant
I'assemblé & la seconde, et
refermer en 1°°,

. Jambes allongées pendant
la suspension
. Amorti de la réception

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contr6le de I'en dehors
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Sissonne en 4&me

devant et derrieére.

Départ en 3¢™ position, départ de
deux pieds et arrivé sur un.
Réaliser un demi-plié profond,
rechercher la propulsion des deux
jambes tendues en position 4¢me
en-dehors, en les écartant
rapidement vers l'avant. Terminer
sur une jambe d'appui en fondu
(1/2 plié jambe de terre) et
ramener la jambe de derriére pour
la fermer par pointé en 3™,
Recommencer en sautant vers
l'arriére.

Placer les bras en 1%, puis en 1%
arabesque pendant le saut avant et
en opposition pour le saut arriere
(bras gauche devant) refermer en
19(9.

. Jambes allongées pendant
la suspension
. Amorti de la réception

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contr6le de I'en dehors

E28

Temps leve en-
dehors sur le coté

Départ en 3¢™ position, dégager la
jambe de devant sur le coté,
appuyer et repousser le sol sur
cette jambe pointée sur le coté.
Placer rapidement la jambe en
retiré derriére, durant la prise
d'appel. Réceptionner sur le méme
pied, poser l'autre jambe et fermer
3éme_

Placer les bras en 1%, puis les
ouvrir légérement pour les

remonter en couronne, finir en 1%

. Jambe de terre allongée
pendant la suspension du
saut

. Amorti de la réception

. Le pied de la jambe libre
reste fixé au genou pendant
le saut

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fixation de la position en
suspension

. Elévation du saut

. Contréle de I'en dehors
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Départ en 3¢™ position, pied droit
derriére, le saut est latéral.
Placer rapidement sa jambe droite

. Contréle et stabilité des

en retiré au genou en dehors, puis . appuis
i . Les deux jambes sont . -
se propulser en l'air en ramenant ) L . Fixation de la position en
2 sauts de chat . . L pliées en retiré pendant la .
E29 L l'autre jambe en retiré au genou. . suspension
suivis ame suspension o
Fermer 3°™ et recommencer Amorti de la récention . Elévation du saut
immédiatement le 2™ sautde la | P . Controle de I'en dehors
méme facon.
Le saut ne change pas de pied.
Placer les bras en 3°™,
Départ en 3¢™ position, pied droit
devant, battement (45°) de la
jambe de devant Iégérement en
rond de jambe seconde et . Alignement buste,
repousser l'autre jambe pour . bassin, jambes, pieds.
. - . Jambes allongée pendant ol o
Temps de fleche sauter. La jambe gauche passe . . Fixation de la position en
E30 o . . la suspension du saut .
45 alors devant en ciseau. Terminer suspension

les deux jambes en 3¢™ pied
gauche devant.

Les bras sont en 1% et s'ouvrent
légérement & la seconde pendant le
saut.

. Amorti de la réception

. Elévation du saut
. Contr6le de I'en dehors
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Modulation du degré
d’intensité de la propulsion,
du rapport au sol et a
Pespace
- Variation de la dynamique
du saut

Grands sauts :
* sauts de
différentes
amplitudes

Départ en 3°™ position, pied droit
devant, dégager la jambe de
devant, repousser sur celle ci et
effectuer un battement de la jambe
de derriére en arabesque a hauteur

. Jambes allongée pendant

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

Temps levé de 45 °. Maintenir le saut et le . . Fixation de la position en
E31 o , .. la suspension du saut .
arabesque 45 temps levé en position arabesque. - s suspension
: o . Amorti de la réception o
La jambe de derriére vient se . Elévation du saut
refermer derriére en 3eme. . Controle de I'en dehors
Les bras se placent en 1ére, puis
s'ouvrent en 1° arabesque, pour
finir en refermant 1°¢,
Départ en 3™ position sur demi-
pointe, pied gauche devant,
dégager le pied gauche, faire un
pas puis un pas chassé et réaliser
un saut d_e biche : une Jfamt?e . Jambe de derriere bien . Amplitude du
raccourcie sous le bassin, l'autre )
. ) - allongée pendant la mouvement
Saut de biche avec |allongée en arabesque. Terminer ; . o .
E32 . : suspension du saut et jambe | . Fixation de la position en
chassé avec un pas du pied gauche pour P .
de devant trés fléchie suspension

fermer en 3°™, pied droit derriére,
sur demi-pointe.

Placer les bras en 1%¢, puis pour
I'élévation du saut en 4°me
arabesque et terminer bras a la
seconde.

. Amorti de la réception

. Elévation du saut
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Départ en 3¢™ position sur demi
pointe, pied gauche devant,
dégager le pied gauche, faire un
pas, puis un pas chassé et réaliser
un dégagé de la jambe droite en

Chassé, Jeté . PN ) . Amplitude du
. ) avant pour faire un jeté enjambé. .
enjambé avec : o B . Jambes allongées pendant | mouvement
E Faire un petit écart en l'air jambes - e .
33 battement : la suspension du saut . Fixation de la position en
) tendues. Terminer avec un pas du . L .

(amplitude . . . Amorti de la réception suspension
pied gauche pour fermer en 3eme L

moyenne) . . N ; . Elévation du saut
pied droit derriere sur demi-
pointe.
Placer les bras en 1, puis en 4™
arabesque et terminer bras a la
seconde.
Départ en 3¢™ position sur demi
pointe, réaliser 5 pas en marchant
sur de hautes demi-pointes en
passant par la 1% par petit . Attaque du sol par la . Controle et stabilité des

i battement. Allonger les jambes pointe appuis
T . . . . . Marche pointé par . - : . . N :
ravail chorégraphique Déplacements: . alternativement. Terminer pied . Présentation du talon a . Alignement buste,
E34 petit battement sur

complémentaire

* pas dansés

Y pointes.

gauche derriére en 3™ position
sur demi-pointe.

Placer les bras en 2", puis
réaliser un port de bras avec petite
onde vers l'avant pour terminer
bras a la seconde.

chaque passage de la jambe
en présentant le talon a
chaque passage

. Hauteur des demi-pointes

bassin, jambes, pieds.
. Fluidité et continuité du
mouvement
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Départ en 3¢™ position, dégager la
jambe de devant par fondu devant,
Y, de rond de jambe, transférer ses
appuis sur la jambe placée en
seconde puis ramener l'autre

. Utilisation de la téte et du
regard pendant le tour
. Conserver les jambes en

. Controéle et stabilité des
appuis
. Alignement buste,

E35 Déboulé jambe, sur des demi-pointes en 1% position, tendues et bassin, jambes, pieds.
premiére, pour réaliser un tour. serrées en-dehors pendant | . Fluidité et continuité du
Placer les bras en 1°¢, ouvrir les le 1/4 de tour mouvement
bras en 3°™ pendant le rond de . Hauteur des demi-pointes |. Controle de I'en dehors
jambe, puis refermer en premiére
pendant le transfert et le tour.
Départ en 3¢™ position sur demi
pointe pied droit devant, dégager
la jambe en battement a 15° en
avant et tomber sur cette jambe en R I

T e : ) , . Controéle et stabilité des
demi-plié (2 jambes fléchies), puis | . Déplacements vers l'avant. .
relever sur demi pointe et faire 2 | . Allongement des jambes appuls
3 triplettes en pas en dégagé sur demi pointe au maximum lors des pas : All_gne_ment bus?e,
E36 bassin, jambes, pieds.

avancant

vers l'avant. Recommencer 3 fois.
Terminer en 3™ position pied
droit devant.

Placer les bras en 1% sur les pas
dem- pointe, puis ouvrir les bras
en 4éme arabesque pendant le plié.
Finir bras 1°,

marchés.
. Hauteur des demi-pointe
. Maintien du rythme

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Contr6le de I'en dehors
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3 chassés en avant

Départ en 3¢™ position pied
gauche devant, faire un pas gauche
et dégager une jambe en dehors
pointée devant, Prendre appui sur
cette jambe, repousser le sol pour
étre en suspension en 3™ position
en l'air. Changer de jambe pendant
la suspension et reposer sur la

. Maintien des deux jambes
serrées et tenudes en 3éme
position pendant la

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E37 ) . X : . . Fixation de la position en
alternés jambe de derriére (droite) pour suspension. I'air
enchainer directement le chassé . Attaque du sol par la Elévation du saut
suivant. Enchainer 3 chassés pointe de pied '
suivis avec alternance d'une jambe
a l'autre a chaque fois.
Placer les bras en 1°¢, puis
opposes a la jambe devant a
chaque chassé.
Départ assise jambes serrées et
tendues devant, poser les mains a
Passage sur coté des genoux, prendre appuis Les épaules basses
E38 p0|r_1t_es de I? sur les mains pour faire basculer | . Le coup de pied poussé - Continuité et fluidité du
position assise - . \ mouvement.
' les pieds sur la pointe. vers l'avant.
jambes tendues. > .
Finir assise sur les genoux les bras
Souplesses: a la seconde.
Amélioration des différentes :Sslllrrl)tleessses
amplitudes . : ise j isé s
P * jambes Depart assise Jamt_)es,crmsees 1| Talons décollés du sol
papillon, pieds pointés. \ .
* souplesses dos . N pendant tout I'exercice. . ;
Remonter le pied droit pointé, et X | . Alignement buste, bassin
Pied & la mainau | attraper le talon avec la main - Les genoux prés du sol en Amplitude maximale du
E39 papillon ’

sol a la seconde

droite. Monter la jambe en dehors
en la développant sur le coté.
Reposer la jambe en position
initiale.

. Bassin a I'horizontale
. Dos allongé et bras
d'appui tendu.

mouvement
. Contr6le de I'en dehors
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Glissé en grand
écart
antéropostérieur

Départ a genoux debout, une
jambe dégagée 4°™ devant.
Glisser la jambe de devant pour
terminer en grand écart.

Les bras sont placés le long du
corps et prennent appuis sur le sol.

. Allongement maximum
. Bassin reste dans l'axe

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement

E41

Pont départ assise
(cercle complet
bras)

Départ assise pieds pointés jambes
pliées, bras droit sur le coté, bras
gauche au sol.

Réaliser une circumduction avec
le bras droit en se penchant vers la
gauche, et en s’appuyant sur la
main gauche. Poser la main droite
au sol prés de la main gauche et
pousser le bassin vers le plafond
en réalisant un pont. Puis terminer
la circumduction par le bras
gauche (vers la gauche) en
redescendant le bassin au sol.
Terminer dans la position initiale
avec l'autre bras sur le coté.

. Allongement maximum
. Bassin le plus haut
possible

. Epaules basses

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Amplitude maximale du
mouvement

E42

Battements boucle
a 4 pattes.

Départ sur les genoux, s'appuyer
sur les 2 mains (4 pattes), et
réaliser un battement boucle de
chaque jambe en essayant de
toucher la téte & chaque.

. La jambe monte tendue et
se plie au dernier moment
pendant le battement.

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de l'axe.
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aborder le travail d'acrobatie
et appréhension du risque

Travail au sol et
acrobaties :

* Travail autour de
I'axe horizontal

* Travail sur I'appui
des mains

E43

Double roulades

Départ en 6™ position, Faire un
pas pointé en avant, poser les 2
mains au sol enrouler la téte et
poser la nuque sur le sol.
Arrondir et rouler sur le dos vers
l'avant.

Les jambes restent serrées et les 2
genoux se posent pour enchainer
la deuxieme roulade, la téte se
penche pour rouler sur I'épaule.
Terminer debout 3°™ demi-pointe.

. Téte rentrée
. Dos arrondi
. Jambes groupées

. Fluidité et continuité du
mouvement
. Maintien de l'axe.

E44

Roulade poisson

Départ assise pieds pointés jambes
serrées et pliées, Enrouler le dos
en le posant sur le sol et en
développant les jambes serrées et
en les plagant rapidement a la
verticale tendues, incliner la téte
sur le coté et basculer sur I'épaule
en maintenant les jambes a la
verticale. Redescendre lentement
les jambes en passant sur le
ventre.

Finir allongée sur le ventre jambes
tendues et serrées.

. Jambes serrées pendant
tout I'exercice
. Allongement maximum

. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

. Fluidité et continuité du
mouvement

58




E45

Crevette jambes
tendues serrées

Départ a genoux debout, les bras
sont le long du buste, paumes de
mains vers le sol, le corps roule
sur le sol en commencant par les
cuisses, puis le bassin, les
hanches, le ventre, la poitring, le
cou et le menton.

Monter en méme temps les jambes
en les tendant verticalement.

Les mains poussent dans le sol.
Retenir les jambes pendant la
descente.

Finir allongée sur le ventre jambes
serrées et tendues.

. Jambes serrées et tendues
. Allongement maximum

. Maintien de I'axe
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.

E46

Roue

Départ debout bras en couronne,
pied droit pointé en 4™, poser la
main droite au sol, et lever le pied
gauche a la verticale, en faisant un
arc de cercle (vers la verticale)
pour aller se poser a coté du bras
gauche. L'autre pied suit le
mouvement et les jambes, le
bassin et le dos se placent a la
verticale. Le buste se redresse
pour finir en fermant les pieds en
premiere.

. Les bras tendus et posés a
largeur des épaules

. les épaules baissées

. Effectuer la roue sur une
ligne

. Maintien de I'axe
. Alignement buste,
bassin, jambes, pieds.
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REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 4

Principaux critéres

Obijectifs d'acquisition | Variables d'acquisition Niveau 4 Descriptions Principales consignes de réussite
Départ : en 1, bras en couronne.
L’onde totale du corps est coordonnée au | -Participation de tout le
temps lié : corps : tronc, jambes,
Dégager la jambe droite a la 2de. Passer bras et téte
par un grand plié & la 2de en descendant -Enclencher ’onde par | - Fluidité du
progressivement le bras gauche plié le mouvement du mouvement

Controle de la tenue
dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place et
dans les déplacements

Ondes et mobilités du
haut du corps :

¢ Dos

¢ Buste

* Colonne

» Bassin

* Téte

Onde latérale
suivie d’ondes

devant soi avec une Iégeére torsion du

bassin

- Continuité et

El des bras buste. Pousser la hanche droite vers la -Les bras s’articulent en | progressivité du
. droite et vers le haut puis incliner réalisant un mouvement
alternées . . ; ) s .
progressivement le tronc latéralement vers | déroulement : coude, - Stabilité des appuis
la gauche en montant le bras gauche poignet, doigts. - Mouvement ample
(coude, poignet, doigts) tout en -Retrouver la verticalité
descendant le bras droit. Fermer en 1°¢ en | et I’allongement du
continuant a exécuter 2 ondes de bras corps en fin d'exercice
alternées. Terminer les bras en bas.
De;part en 6§me, brag Ie_Iong du corps. - Fluidité du
Dégager une jambe fléchie devant soi en S
- ; . -Participation de tout le | mouvement
posant la pointe de pied (dessus orteils) au . . L
. . corps : tronc, jambes, - Continuiteé et
sol. Joindre les 2 jambes en les tendant et R g
A . bras et téte progressivité du
en montant sur les 2 pointes de pieds. | icalité
Descente sur Effectuer simultanément une montée des 2 -Retrouver la verticalite mOL,Jvem_ent .
E2 : AR . et I’allongement du - Réception légére sur
pointes bras devant soi. Fléchir progressivement A .
: corps en fin d'exercice. | les genoux
les jambes en effectuant une onde du corps . .
. X . -Les jambes et les pieds | - Mouvement ample
(extension arriere du buste puis .
restent unis durant toute | - Jambes tendues
enroulement de la CV) avec cercle de bras :
o - . la descente sur pointes avant de descendre
vers ’arriére. Arriver  genoux au sol, le .
] sur les pointes.
buste redressé, bras en couronne.
Onde Vers [’avant : Départ en 6°™ position -Participation de tout le | - Fluidité du
E3 antéropostérieu | debout, bras en couronne. Allonger le corps : tronc, jambes, mouvement

re en avancant.

buste vers lI'avant en coordonnant 3pas

bras et téte

- Continuité du
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Dans les 2 sens

marchés sur demi-pointes. Poser les pieds
aplat en 6™ , enrouler la CV, téte contre
les genoux sur jambes fléchies. Dérouler
la CV en enclenchant le mouvement par le
bassin, passer par le cambré. Les bras
suivent le mouvement en faisant un cercle
vers 1’avant.

Vers I'arriére : Départ en 6™ position
debout, bras en couronne. Cambré arriére
coordonné a 3 pas marchés sur demi-
pointes, jambes fléchies. Poser les pieds a
plat en 6™ , enrouler la CV, téte contre
les genoux sur jambes fléchies. Dérouler
la CV jusqu’a la position verticale, 5™,
Y pointes, bras en couronne. Les bras
suivent le mouvement en faisant un cercle
vers 1’arriére.

-Enclencher I’onde par
le mouvement du
bassin (vers 1’avant)
-Retrouver la verticalité
et I’allongement du
corps en fin d'exercice

mouvement

- Stabilité des appuis
- Mouvement ample.

Départ debout en 6°me | pieds a plat. Bras
en 6°™ (gauche devant).
Réaliser une circumduction du tronc : par

-Participation du tronc,
bras et téte
-Fixer le bassin durant

. ; - Fluidité du
un enroulement de la CV vers I’avant, une | toute la circumduction
. . T ) X ; mouvement
Circumduction | inclinaison latérale a gauche, un cambrg, -Les bras sont dans le L
\ L \ X . - Continuité du
E4 complete du une inclinaison latérale a droite, un prolongement du dos
. A mouvement
tronc, debout. allongement du dos devant soi a particuliérement dans le e .
S . - Stabilité des appuis
I’horizontale avant de se redresser. Les cambré
. . ... | - Mouvement ample
bras suivent le mouvement du tronc, en -Retrouver la verticalité
paralléle. Arrivée, idem position initiale, et I’allongement du
bras droit devant. corps en fin d'exercice
Départ : allongée sur le dos, bras dans le S
P g ' -Participation de tout le
prolongement du corps. i .
corps : tronc, jambes,
Enclencher une onde du corps par une R
o . . bras et téte. s
antéversion du bassin en fléchissant les , - Fluidité du
. -Enclencher I’onde par
Onde au sol, jambes et en cambrant le dos. Les bras mouvement
. - " le mouvement du L
E4-1 allongée sur le glissent au sol en passant par le coté. Se . Lo - Continuité du
L S bassin (antéversion)
dos. redresser en position assise, jambes mouvement

groupées contre la poitrine, avec
enroulement de la CV et des bras.

Finir par une extension des jambes serrées
devant soi, dos droit, bras a la 2de.

- Retrouver la
verticalité et
I’allongement du corps
en fin d'exercice

- Mouvement ample.
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Départ sur % pointes en 5™, bras étirés a
la verticale haute.

Effectuer un pas sur % pointes. Serrer les
pieds en 6°™ en déclenchant une grande

- S’étirer vers le haut
avant d’enclencher
I’extension dorsale.
-Aller chercher

- Stabilité des appuis
- Mouvement ample

Grande extension dorsale. Les bras restent tendus | 1’amplitude maximale :
extension (écartement : largeur d’épaules) dans le les mains essaient de
E4-2 .
dorsale sur 2 prolongement du corps durant la descente | toucher les chevilles
pieds. et la remontée du buste ; aller-retour des 2 | sans plier les bras.
bras. Retour a la position verticale initiale. | - Retrouver la
verticalité et
I’allongement du corps
en fin d'exercice
La qualité des appuis Départ en 3°™, jambe droite devant, bras
est reliée a la en 1%,
dynamique globale du Dégage fondu de la jambe droite. Réaliser | - Allongement maximal _
. X . . - Fluidité et
mouvement un % rond de jambe sur jambe de terre de la jambe libre continuité du
fléchie, en effectuant un ¥ de tour vers la | - Libération de la jambe
. \ - . . mouvement
E5 Pas de basque droite en ouvrant les bras a la 2de. Faire libre (malgré le contact | Contréle et stabilité
glisse. un transfert du poids du corps sur la jambe | au sol) .
- - ; . , des appuis
droite, bras premiére. Faire glisser la - Garder I’en-dehors de N .
. . - - Contr6le de I'en
jambe gauche devant soi en passant par le | la jambe durant tout
. - , - , . dehors
% plié en premiere. Dégager la jambe I’exercice
Eléments techniaues droite derriére, fermer 3¢me (jambe droite
as de base q derriere), bras 1° arabesque.
P Départ en 3¢™ position, jambe droite
devant, bras en 1%,
Dégager Iqjambe dr_0|te ala 2_de et_r,eallser - Hauteur des demi- - Eluidité et
un « tombé » sur la jambe droite pliée . . L
- pointes et extension des | continuité du
avec ouverture des bras. Fermer la jambe .
Tombé, pas de gauche derriére en se repoussant en 5™ orteils. . mouverpent I
E9 bourré. sur %2 pointes, jambes tendues. Ouvrir la i Tenfjre les 2 jambes ) Control_e et stabilité
; NN en méme temps des appuis
jambe de devant (droite) a la seconde. , o .
\ . , . - Garder I’en-dehors - Controle de I'en
Transférer le poids du corps d’une jambe , .
, . durant tout I’exercice dehors
sur I"autre, en resserrant la jambe gauche
devant pour fermer en % plié 5°™. Finir
en 5™ jambes tendues, bras premigre.
La recherche de la Equilibres simples E1l Equilibre Retiré | Départ en 3¢™, - Maintien de - Verticalité et
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verticalité laisse le
corps disponible dans
sa relation au sol
(capacité de
réajustement)

éléments de base :
 hauteur basse de la
jambe libre

sur demi-pointe
en relevé.

Dégagé fondu de la jambe gauche. Temps
1ié vers I’avant avec transfert du poids du
corps. Réaliser un équilibre retiré en-
dehors sur %2 pointe par le relevé, sur la
jambe gauche. Maintenir I'équilibre en
retiré en-dehors. Redescendre lentement la
jambe libre en glissant la pointe de pied le
long de la jambe de terre pour fermer en

I'horizontalité du bassin
- Placement rapide de la
pointe du pied au genou
-Le relevé sur % pointe
est simultané avec
I’extension de la jambe
de terre.

- Etre haute sur son

allongement du corps
- Fixation de la
position d’équilibre

- Contrdle et stabilité
des appuis

- Contr6le de I'en
dehors

Ajustement, dans la
limite des

Possibilités
physiologiques,

des appuis en rotation
externe et interne

Equilibre avec
petite et moyenne
amplitude:
 Jambe a la hauteur
toutes positions
statique ou en
mouvement
* Promenade autour
d'un point d'appuis

Equilibre 4¢me
devant a partir

5¢me sur % pointes, jambe droite devant. appui

- Maintien de
Départ en 3¢™, I'horizontalité du
Le développé commence par un raccourci | bassin.

, pied pointé a la cheville en dehors.
Glisser la pointe du pied, le long de la
jambe de terre en retiré jusqu'au genou,
puis placer une position attitude et

- Fixation de la cuisse
(la jambe libre) pendant
le développé.

-Le relevé sur % pointe

- Verticalité et
allongement du
corps. - Fixation de la
position d’équilibre :
jambe libre a 90°

E12 . .5 | allonger la jambe tendue en dehors en 4™ | est simultane avec R —_
du développé, a o ; . . - Contréle et stabilité
R devant a I’horizontale. Monter sur %2 I’extension de la jambe .
90°. : . ) . - . des appuis
pointe simultanément au développé. Fixer | libre. N ,
> e - Contrdle de I'en
la position. Placer les bras en 3™ (bras en | - Etre haute sur son dehors
haut en opposition a la jambe libre). appui
Redescendre la jambe et fermer 5°™ en - la jambe de terre reste
restant sur % pointes. tendue durant tout
I’exercice
I - Verticalité et
- Maintien de
- iy allongement du
. X L I'horizontalité du
Départ en 5éme sur demi pointes, bassin corps.
Equilibre 4¢me effectuer un dégagé de la jambe libre en , - Fixation de la
&me . s oo L - Etre haute sur son e
devant « par 4¢me devant, la monter jusqu’a 90°. Fixer : position d’équilibre :
El4 N .. et appul : S,
battement », a la position d’équilibre. Redescendre la . jambe libre a 90
. . ame - La jambe de terre et la R -
90°. jambe et fermer 5°™ en restant sur %2 . . - Contrdle et stabilité
. jambe libre restent .
pointes. des appuis
tendues durant tout N .
; X - Contr6le de I'en
I’exercice dehors
- Départ en 3*™ position. - Maintien de - Verticalité et
Equilibre - . . - o
Dégager fondu devant, transférer le poids | I'horizontalité du allongement du corps
arabesque sur - . . I
E15 . du corps pour finir en pointé arabesque de | bassin. - Fixation de la
pied plat, . . . " r e
A 90° l'autre jambe. - La jambe de terre et la | position d’équilibre :

Monter la jambe arriére jusqu’a

jambe libre restent

jambe libre a 90°
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I’horizontale, 90°. Fixer la position
d’équilibre pied a plat. Descendre la jambe
libre, fermer en 5™ position en remontant
sur les demi-pointes.

Placer les bras en 1%, puis dés le départ
les placer en 1% arabesque, finir en les
refermant en 1 simultanément avec la
jambe.

tendues durant toute
I’arabesque

- Controle et stabilité
des appuis

- Controle de I'en
dehors

Départ en 32™ position.

Dégager fondu devant, transférer le poids | |, Ma_lntlen (.je,
L o I'horizontalité du C s
du corps pour finir en pointé attitude bassin - Verticalité et
arriere de l'autre jambe. : allongement du corps
: - | . )y - Etre haute sur son L 9
La cuisse arriére monte jusqu’a a0DUi - Fixation de la
Equilibre I’horizontale, 90°. Fixer la position ppul . position d’équilibre :
. e s . - La jambe libre est SRNPN
E15-1 attitude sur d’équilibre pied a plat. Tendre la jambe flechie avec un anale cuisse & 90
pied plat, a 90°. | libre avant de fermer 5°™ sur les demi- supérieur 4 90° g - Contrdle et stabilité
pointes. . - Cp’est la hauteﬁr de la des appuis
Préparer les bras en 1°¢, puis dés le départ cuisse qui est - Contr6le de I'en
les placer en 3*°™ (bras en haut opposé a : q R dehors
. . L importante, 90
la jambe libre), finir en les refermant en e
minimum.
couronne.
Départ en 3¢™, jambe droite devant, bras - Maintien de C
- o - Verticalité et
en couronne. I'horizontalité du allonaement du coros
Effectuer un retiré en-dehors de la jambe bassin. NgE P
- . - ; - Fixation de la
Equilibre pied droite, monter le genou pour attraper la - La jambe de terre o R
L . - D position d’équilibre
dans la main a jambe avec la main droite (& I’extérieur du | reste tendue durant tout N g
R . ] . o , . - Contrdle et stabilité
) la2de «ala pied). Développer la jambe droite a la 2de | I’exercice des anpuis
Equilibre avec E15-2 hauteur », Pied | « & la hauteur » avec I’aide du bras. Le - Garder le buste droit PPt .
. . . : , . - Contréle de l'en
Grande amplitude : plat. bras gauche reste a la verticale haute. durant tout I’exercice
. . . . s X dehors
Avec ou sans aide des A partir du Fixer la position d’équilibre pied plat. -Recherche de N
. , . A - : . , ] . .| - Contr6le de la
mains développe. Lacher la prise et descendre la jambe libre | I’amplitude maximale : -
. 5 AN - . descente de la jambe
jusqu’au pointé a la 2de puis fermer en pied le plut haut libre
3eme, possible et jambe libre '
) , . - Mouvement ample
pres de I’axe vertical.
Equilibre pied Départ en 3%, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
E15-3 dans la main a en 3™ bras gauche en haut. I'horizontalité du allongement du corps
la 2de, Pied Effectuer un battement 2de de la jambe bassin. - Fixation de la




plat. droite et attraper la jambe libre dans la - les 2 jambes restent position d’équilibre
A partir du pliure du coude droit. Le bras gauche reste | tendues durant tout - Controéle et stabilité
battement. a la verticale haute. Fixer la position I’exercice des appuis
d’équilibre pied plat. Lacher la prise et - Garder le buste droit - Contr6le de I'en
descendre la jambe libre jusqu’au pointé a | durant tout I’exercice dehors
la 2de puis fermer en 3™, - Attraper la jambe - Contréle de la
quand elle arrive a sa descente de la jambe
hauteur maximale. libre.
-Recherche de - Mouvement ample
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de ’axe vertical.
Départ en 3*™, jambe droite devant, bras - Maintien de T
c . . o - Verticalité et
en 3°™ (droit en haut). I'norizontalité du
- . . . allongement du corps
Effectuer un retiré de la jambe droite, bassin. - Fixation de la
Equilibre pied monter le genou devant soi en descendant | - la jambe de terre reste

dans la main « a
la hauteur » en

le bras gauche pour attraper la cheville
droite. Développer la jambe droite « & la

tendue durant tout
I’exercice

position d’équilibre
- Contréle et stabilité
des appuis

E15-4 4°me devant, hauteur » avec I’aide du bras. Le bras - Garder le buste droit - Controle de I'en
Pied plat. gauche reste a la verticale haute. Fixer la durant tout I’exercice dehors
A partir du position d’équilibre pied plat. Lacher la -Recherche de R
] ) . . o X , - . .| - Contréle de la
développe. prise et descendre la jambe libre jusqu’au | I’amplitude maximale : X
o eme . sme . descente de la jambe
pointé 4°™ devant puis fermer en 3¢, pied le plut haut libre
bras en couronne. possible et jambe libre ‘
. , . - Mouvement ample
pres de I’axe vertical.
Départ en 3™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
en 3°™, bras gauche en haut. I'horizontalité du allongement du corps
Effectuer un battement 4°™ devant de la bassin. - Fixation de la
Equilibre pied jambe droite et attraper la jambe libre par | - les 2 jambes restent position d’équilibre
q P la cheville par le bras gauche. Le bras tendues durant tout - Contréle et stabilité
dans la main en . : - : ; . .
Ame devant droit reste a la verticale haute. Fixer la I’exercice _ des appuis
E15-5 Pied plat ' position d’équilibre pied plat. Lacher la - Garder le buste droit - Contrdle de I'en
plat prise et descendre la jambe libre jusqu’au | durant tout I’exercice dehors
A partir du PR . ame la iamb 5le de |
battement. pointé & la 2de puis fermer en 3°™e. - Attraper la jambe - Contr6le de la

quand elle arrive a sa
hauteur maximale.
-Recherche de
I’amplitude maximale :

descente de la jambe
libre.
- Mouvement ample
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pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.

Départ en 3™, jambe droite devant, bras
en couronne.

Effectuer un retiré de la jambe droite,
monter le genou a la 2de en descendant le

- Maintien de
I'norizontalité du
bassin.

- la jambe de terre reste

- Verticalité et
allongement du corps
- Fixation de la
position d’équilibre

Equ”.lbl.re bras droit pour attraper I’extérieur du pied. | tendue durant tout sans 1’aide des mains
« maintien . . NN . , . o e
2de » Développer la jambe droite & la 2de « ala | I’exercice _ - Control_e et stabilité
E15-6 . hauteur » avec 1’aide du bras. Le bras - Garder le buste droit des appuis
A partir du . . A , . . ,
. . gauche reste a la verticale haute. Lacher la | durant tout I’exercice - Contréle de I'en
développé avec . - - : . .
. prise et fixer la jambe libre la jambe libre, | -Recherche de dehors
main. . , . . i R
bras en couronne. Descendre la jambe I’amplitude maximale : | - Contrdle de la
libre jusqu’au pointé a la 2de puis fermer pied le plut haut descente de la jambe
en 3°me, possible et jambe libre | libre.
pres de ’axe vertical. - Mouvement ample
Départ en 3™, jambe gauche derriére. - Maintien de - Fixation de la
Bras droit le long du corps, bras gauche & | I'horizontalité du position d’équilibre
la 2de. bassin. - Contrdle et stabilité
Effectuer un battement boucle de la jambe | - la jambe de terre reste | des appuis
arriere gauche coordonné a un élan du bras | tendue durant tout - Contréle de la
droit (bras opposé) vers le haut et I’avant. | ’exercice descente de la jambe
Equilibre a Attraper la cheville ou le tibia en fermant | - Attraper la jambe libre.
E15-7 boucle la boucle (mollet conte chignon). Fixer la | quand elle arrive a sa -Mouvement en
Pied plat. position d’équilibre pied plat. Lacher la hauteur maximale. amplitude
prise et descendre la jambe libre en -La jambe arriére est -Boucle fermée
montant simultanément sur %2 pointes pour | fermée (pas
fermer en 5°™¢, bras a 1’oblique haute. d’ouverture)
-Essayer d’attraper la
jambe le plus bas
possible (vers le genou)
. Départ en | (écart antéropostérieur), les2 | - Maintien de - Verticalité et
| pied plat, sans : . s . - o
les mains. 4 mains sont posées au sol a pla_lt devant soi. Ihor_lzontallte du allqnggment du corps
. ’ Fixer la position en levant uniquement les | bassin. - Fixation de la
E15-8 partir de la pose

des mains a plat
au sol.

bras vers I’arriére. Replacement des bras
dans le prolongement du corps (verticale
haute) coordonné a la remontée du dos et a

- la jambe de terre et la
jambe libre restent
tendues durant tout

position d’équilibre
sans les mains.
- Controle et stabilité
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la fermeture de la jambe arriére. Retour en
5°Me sur %2 pointes, bras en couronne.

I’exercice.

- La remontée des bras
et du tronc précede la
descente de la jambe.

- Recherche de
I’amplitude maximale :
écart des jambes.

des appuis
- Contrble de la

descente de la jambe

libre.

- Mouvement ample

Maitrise axe sur demi
pointe

- Tenue du dos

- Equilibre et
suspension dan stout le
corps

- Coordination bras et
jambes ensemble
-Positionnement du
bassin

- placement retiré en-
dehors

Tours : et pivot

* Rotation sur 2 pieds
* Tours sur un pied
Solidité sur une demi -
pointe

Départ en 3™, bras en 6°™.

Dégagé fondu en 4°™ devant de la jambe
droite, 1/2 de rond de jambe pour piquer a
la 2de (transfert du poids du corps).
Réaliser un tour en dedans (vers la droite)

- Placement rapide de la
pointe du pied au
niveau du genou
-Fixation du regard a
I’horizontale vers la

- Verticalité et

allongement du corps

- Continuité des

2 piqués en en retiré; la pointe du pied en retiré en- Lo . actions.
E20 I - direction d’arrivée R
retiré (1 tour) dehors se place au niveau du genou, . y - Controle de la
" . - -Dynamisme de I’action .
derriéere la jambe de terre. Enchainer un Jouverture of rotation
2™ tour piqué. Les bras s’ouvrent a la 2de f - Contrdle de I'en
T ore ermeture des bras.
durant le piqué et se ferment en 1° durant dehors
- : g ame - Etre haute sur son
le tour retiré. Terminer le retiré en 3 P—
pieds plats, par un demi-plié/tendu. PP
Départ en 3™ position, bras en 6°™, bras | - Placement rapide de la
droit devant. pointe du pied au
Dégager la jambe droite en 4°™ devant et | niveau du genou - Verticalité et
poser le pied en fente avant. Effectuer un simultanément au allongement du corps
tour en retiré, pied gauche au genou. Le relevé sur %2 pointe. - Continuité des
E21 Tour en dedans | bras gauche se ferme en premiere pendant | -Fixation du regard a actions.
retiré : 1 Tour le déclenchement du pivot. I’horizontale vers la - Contréle de la
Réaliser un tour sur %z pointe. Terminer en | direction d’arrivée. rotation
reposant la jambe libre devant en 5™ sur | -Dynamisme de la - Contréle de l'en
Y pointes, jambes tendues, puis faire un fermeture des bras. dehors
demi-plié/tendu. - Etre haute sur son
appui
Départ en 4¢me position, jambe gauche - Placement rapide de la | - Verticalité et
devant, bras en 6°™, bras droit devant. pointe du pied au allongement du corps
Tour en-dehors | Réaliser un demi-plié profond, puis niveau du genou - Continuité des
E22 retiré, départ en | effectuer un tour en-dehors en plagant sa simultanément au actions.
4%me : 1 tour jambe de devant en retiré au genou. Passer | releve sur %z pointe. - Contr6le de la
par la 5°™ sur ¥ pointes jambes tendues -Fixation du regard a rotation

avant de faire un % plié/tendu. Le bras

I’horizontale vers la

- Controle de I'en
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gauche se ferme en premiére pendant le
déclenchement du pivot.

direction d’arrivée.
-Dynamisme de la

fermeture des bras.
- Etre haute sur son

appui

dehors

Départ en 3™ position, bras en 6™, bras
droit devant. Dégager la jambe droite en
48me devant et poser le pied en fente avant.
Effectuer un tour en attitude arriére en-
dedans sur la jambe avant (droite).

- Placement rapide de
I’attitude (90°) arriére
simultanément au
relevé sur ¥ pointe.

- Verticalité et
allongement du corps
- Continuité des

Ouverture du bras droit a la 2de puis -Fixation du regard a actions.
Tour en dedans . "
. placement des bras en couronne durant la | I’horizontale vers la - Contréle de la
E22-1 en attitude . - . . L . .
o rotation. Stabiliser la fin du pivot avec un | direction d’arrivée. rotation
arriere : 1 Tour - . A ,
fondu arabesque sur la jambe de terre en -Dynamisme de - Contr6le de l'en
tendant simultanément la jambe libre (la I’ouverture et la dehors
cuisse reste a la méme hauteur que durant | fermeture des bras. -Fixation de la cuisse
I"attitude) ; les bras se placent en 1%¢ - Etre haute sur son a I’horizontale.
arabesque. Fermer la jambe libre en 5™ appui
sur ¥ pointes.
Départ en 3%™ position, bras en 6™, bras - Verticalité et
gauche devant. \ - Placement rapide de la | allongement du corps
Dégager la jambe gauche en 4°*™ devant et jambe libre tendue en - Continuité des
poser le pied en fente avant. Effectuer 4°™¢ 3 ’horizontale actions.
Tour en dedans | unl/2 tour avec la jambe droite a (90°) simultanément au | - Contrdle de la
E22-2 en 4™ devant : | I’horizontale en 4éme devant. Ouverture relevé sur %2 pointe. rotation
1/2 Tour du bras droit & la 2de puis placement des -Fixation du regard a - Contréle de l'en
bras en couronne durant la rotation. I’horizontale dehors
Terminer le pivot en fermant en 5™ sur % | - Etre haute sur son -Fixation de la jambe
pointes. appui a I’horizontale durant
Y tour..
Départ en 5™ | pied droit devant. - Placement rapide de la | - Verticalité et
- Effectuer un demi plié profond puis un pointe du pied au allongement du corps
1 tour retiré en- ' . . . . S
. pivot retiré en relevé en dehors. Terminer | niveau du genou - Continuité des
dehors, départ . . . .
E23 ome L en reposant ensemble les deux pieds sur simultanément au actions.
3*M. Finen % S M e . - A
- un demi-plié tendu en 5™ position. . Le releve sur ¥ pointe. - Contréle de la
plié. . L X .
bras gauche se ferme en premiére pendant | -Fixation du regard a rotation

le déclenchement du pivot.

I’horizontale vers la

- Controle de I'en
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direction d’arrivée.
-Dynamisme de la

fermeture des bras.
- Etre haute sur son

appui

dehors

Maitrise des 5 types de
sauts fondamentaux :

Petits sauts :

* Tous types de sauts en
statique et en
changement de
direction

Départ 5°™ sur ¥z pointes, bras a la
verticale haute.

Réaliser un pas, réunir les pieds en 6™
% plié en baissant les bras pour prendre
1’élan. Appel des 2 pieds simultanément ,
impulsion verticale. Réaliser la forme du

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.

-Les jambes sont unies
durant tout le saut
-L’impulsion et la
réception se font sur les

- Continuité des
actions.

- Fixation de la forme
en suspension

E24 Saut Cambré saut cambré : extension dorsale, bras en 2 pieds - Hauteur du saut
2p/2p haut dans le prolongement du tronc, -Poussée totale des - Mouvement am. le
montée des jambes vers le haut et I’arriére. | pieds (jusqu’aux de tout le coros P
Retour corps vertical pour‘réceptionner sur | orteils) _Légereté et SF:abiIité
les 2 pieds ensemble, en 6°™ , sur un % - Poussée verticale de Ig récention
plié ; les bras reviennent vers I’avant. -Amorti en P
Repoussé sur ¥ pointes avec I’extension réceptionnant d’abord
des 2 jambes et I’ouverture des bras. par la pointe.
Départ en dégagé derriere de la jambe s,
gauche, bras en couronne. -Pose des talons au sol égi%r:;nwte s
Temps lié (a la 2%) avec ¥ de tour vers la - N
. pendant les pliés. - Fixation de la
gauche en descendant les bras devant soi, - . o
. s , -L’impulsion et la position en
) appel pied gauche coordonné a la montée . . .
Temps levé en N ; . réception se font sur le | suspension
N des 2 bras a la verticale haute. La jambe A . .
E28 retiré en-dehors droite se place en retiré en-dehors au méme pied Hauteur du saut.
1p/ méme | avec %2 tour niveau dup enou. Effectuer un % tour -Poussée totale du pied | - Verticalité du corps-
pied pendant la , g iy . . (jusqu’aux orteils) - Contréle de I’en-
. pendant I’envol et réceptionner sur le pied ; .
suspension L ) - Poussée verticale dehors
gauche dans la direction de départ. ; R
o . -Amorti en - Contréle de la
Réceptionner et amortir le saut par un % , . S .
- . réceptionnant d’abord rotation
plié sur jambe gauche et repousser sur les : L e
2 pieds en 5™ sur % pointes, en tendant par la pointe. “Legereté et stabilite
les jambes ' de la réception
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Pose des talons au sol | - Continuité des
E30 saut ciseau ’oblique haute. pendant les pliés. actions.
1o/1 avant 90° et + Dégager la jambe gauche et effectuer un -L’impulsion et la - Hauteur du saut.
alrierﬁé (grand saut) grand pas en descendant les bras. Appel réception se font sur un | - Verticalité du corps

sur le pied gauche (1/2 plié et poussée) en
montant simultanément les bras et la

pied, différent.
-Poussée totale du pied

- Mouvements
amples des jambes
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jambe droite tendue devant (battement).
Pendant I’envol, effectuer un changement
de jambe (ciseau a 90° et +) afin de
réceptionner sur le pied droit, bras en
couronne. Réceptionner et amortir le saut
par un ¥ plié sur jambe droite et repousser

(jusqu’aux orteils)

- Poussée verticale

- Les jambes se frolent
pendant le ciseau.

- Le changement de
jambe se fait pendant la

sur les 2 pieds en 5™ sur % pointes, en suspension.

tendant les jambes, bras a 1’oblique haute. | -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

(90° et +)
-Légereté et stabilité
de la réception

Modulation du degré
d’intensité de la
propulsion, du rapport
au sol et a I’espace

- Variation de la
dynamique du saut

Grands sauts :
¢ sauts de différentes
amplitudes

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Dégager la jambe droite et effectuer un
grand pas en descendant les bras (cercle
vers I’arriére). Appel sur le pied droit (1/2
plié et poussée) en montant simultanément
les bras devant soi ; monter la jambe
gauche tendue en 42™ devant a 90° et

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion et la
réception se font sur le
méme pied.

-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)

- Poussée verticale

- Continuité des
actions.

- Hauteur du saut.

- Verticalité du corps

E31 gf:sge e garder ’autre jambe tendue - La jambe libre est - Mouvements
que. perpendiculaire au sol. Effectuer un Y2 tour | fixée a I’horizontale amples des jambes
du tronc pendant la suspension ; la jambe | durant tout le saut (90°)
libre (gauche) passe en arabesque en - Le changement de -Légeéreté et stabilité
restant fixée a I’horizontale. Réceptionner | direction se fait pendant | de la réception
et amortir le saut par un %2 plié sur jambe la suspension.
droite (fondu arabesque). Les bras passent | -Amorti en
par la verticale haute puis se placent en réceptionnant d’abord
1°" arabesque dans le fondu. par la pointe.
Départ en 5™ sur %% pointes, bras a -Pose des talons au sol S
S . - Continuité des
I’oblique haute. pendant les pliés. .
) . ! . actions.
Assemblée en descendant les bras (cercle | -L’impulsion se fait sur | - Fixation de la forme
vers ’arriére). Appel des 2 pieds (1/2 plié | 2 pieds et la réception .
Saut Boucle 1 eme , . X en suspension
E31-1 jambe, appel 2 en 6°™ ) et poussée verticale en montant sur un pied. - Hauteur du saut

pieds.

simultanément les bras devant soi.
Reéaliser la forme du saut boucle : un
battement boucle d’une jambe, 1’autre
reste tendue perpendiculaire au sol,
cambré (le chignon touche une partie de la

-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux
orteils)

- Poussée verticale

- C’est la jambe arricre

- Mouvement ample
de la boucle
-Légereté et stabilité
de la réception
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jambe), bras en haut dans le prolongement
du tronc. Retour corps vertical pour
réceptionner sur un pied, sur un %2 plié ;
les bras reviennent par I’avant (A/R).
Repoussé sur ¥ pointes avec 1’extension
des 2 jambes et I’ouverture des bras.

qui va chercher la téte.
-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

Biche boucle

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Version 1 : Assemblée en descendant les
bras (cercle vers I’arriére). Appel des 2
pieds (1/2 plié en 6°™ ) et poussée vers le
haut et I’avant en montant simultanément
les bras devant soi. Réaliser la forme du
saut du biche boucle : battement boucle de
la jambe arriére, fixation de ’autre jambe
tres fléchie (mollet contre cuisse) avec la
cuisse a I’horizontale devant, cambré, bras

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
2 pieds (version 1), sur
1 pied (version 2) et la
réception sur un pied.
-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux
orteils)

- Continuité des
actions.

- Fixation de la forme
en suspension

- Hauteur du saut.

- Mouvement ample

E32 Appel 2 pieds ou | en haut dans le prolongement du tronc. —Poussée vers le haut et | de la boucle
1 pied Retour corps vertical pour réceptionner sur | .,
. o - I’avant. -Mouvement ample
un pied, sur un % plié ; les bras reviennent -Montée dvnamiaue du | des iambes - 180°
par I’avant (A/R). Repoussé sur ¥ pointes y q ) N
avec I’extension des 2 jambes et genou devant. ent,re\les ,CUISSGS'. L
Pouverture des bras - C’est la jambe arriére | -Leégereté et stabilité
Version 2 - forme identique pendant la qui va chercher latéte. | de la réception
T . -Amorti en
suspension mais avec un élan en pas récentionnant d’abord
chassé droit, un pas gauche pour prendre ar Irz)a ointe
appel sur le pied gauche, réception avec 1 P P '
pas, je serre et mouvement de bras
identique a la version 1.
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Pose des talons au sol | -Continuité des
I’oblique haute. pendant les pliés. actions.
Saut eniambé Pas chassé droit avec bras en 2de -L’impulsion se fait sur | -Verticalité du tronc
ar dévjelo s arabesque, un pas gauche pour prendre 1 pied et la réception - Fixation de la forme
£33 ?180°et+) PPE. appel sur le pied gauche. Poussée vers le sur 1’autre pied. en suspension

haut et ’avant en développant la jambe
droite en 4°™ devant jusqu’a I’horizontale.
Pendant la suspension, réaliser la forme du
saut enjambé : écart antéropostérieur droit
180° et +, bras en 2°™ arabesque.

-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
-Poussée vers le haut et
I’avant.

-Ouverture dynamique

-Hauteur du saut.
-Mouvement ample
des jambes : 180°.
-Légereté et stabilité
de la réception
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Réceptionner sur le pied droit, sur un %
plié, 1 pas gauche en repoussant puis

des jambes tendues:
jambe avant par

resserrer les pieds en 5eme sur % pointes, | développé.

pied droit derriére. -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

Petit manege

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Pas chassé droit vers I’avant (sans tourner)
avec bras en 1ere arabesque, un pas
gauche en tournant pour prendre appel sur
le pied gauche face a la direction de
départ. Poussée vers le haut et I’avant en

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
1 pied et la réception
sur I’autre pied.
-Accélération et
allongement du pas

-Continuité des
actions.

-Verticalité du tronc

- Fixation de la forme
en suspension

E33-1 enjambé dégageant la jambe droite tendue en 4¢me $élan en tournant -Hauteur du saut.
(faible ouverture) | devant. Pendant la suspension, réaliser la -Poussée totale du.pied -Contréle de la
forme du saut enjambé : écart avec petite (jusqu’aux orteils) rotation avec fixation
amplitude 45° environ, bras en 1ére versqle haut et ’avant du regard.
arabesque. Réceptionner sur le pied droit, -Amorti en ) -Légeéreté et stabilité
sur un %2 plié, tour enveloppé vers la L , de la réception
droite, pied gauche devant en repoussant | "Sceptionnant d’abord
X A A . par la pointe.
puis stabiliser en 5éme sur % pointes.
Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a -Pose des talons au sol
’oblique haute. pendant les pliés.
Pas chassé gauche avec ouverture des bras | -L’impulsion se fait sur
en 2de, un pas droit pour prendre appel sur | pied et la réception sur
le pied droit. Poussée vers le haut et I’autre pied. -Continuité des
Battu tendu I’avant en dégageant Igjambe gauche_ -Eoussée totale'du pied actioqs. N
avec une faible tendue en 4°™ devant Jusquja une pt_atlte (Jusqu”aux orteils) —Vgrtlc_allte du tronc
£33-2 ouverture de hauteur. Pendan.t la suspension, réaliser un | -Poussée vers le haut et | - Fixation de la Ze_me
jambe changeme_nt de jam_bes : Iajar_nbe gauche I’avant. forme en suspension
' passe derriere et la jambe droite devant, -Mouvement -Hauteur du saut.

(jambes tendues)

bras en 2¢™ arabesque (par rapport a la
2¢me forme). Réceptionner sur le pied droit,
sur un % plié, 1 pas gauche en repoussant
puis resserrer les pieds en 5eme sur %
pointes, pied droit derriére.

dynamique des
jambes tendues :
symeétrie dans
I’ouverture des 2
jambes (2™ forme).

- Les jambes se frolent

-Légereté et stabilité
de la réception
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pendant le ciseau.

- Le changement de
jambe se fait pendant la
suspension.

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

Travail
chorégraphique
complémentaire

Déplacements:
* pas dansés
* pas rythmés

Départ en 3™ position, dégager fondu en
4%me devant de la jambe droite, bras en 6™
position. 1/2 de rond de jambe avec

-Fixation du regard a
I’horizontale vers la
direction d’arrivée.

- Verticalité et
allongement du

ouverture des bras a la 2de, transférer son . corps.
) : . -Passer par la premiére Lo
poids du corps sur la jambe droite sur %2 . - - Continuité des
. : ; . position sur %2 pointes .
. . pointe puis ramener l'autre jambe sur % actions.
E35 2 déboulés. . - (en-dehors) .
pointe en premiére, en effectuant un . - Controle de la
. . s -Les jambes restent : —
premier demi tout.. Réaliser 2 tours rotation avec fixation
) ] - tendues durant les
déboulés en passant par la premiére sur %2 tours du regard
pointes a chaque % tour. Placer les bras en -Etre.haute sur son - Contr6le de I'en
1% pendant les tours. Terminer 5™ sur % ADDUi dehors
pointe, bras oblique haute. PP
Départ en 32™ position, dégager en I’air la
jambe droite a la 2de. Tomber sur la jambe
droite (fondu) en placant la jambe gauche | -Pose des talons au sol - Verticalité et
en coupé a la cheville, en dehors. pendant les fondus. allongement du
Repousser sur la jambe gauche sur %2 -Maintien du rythme : corps.
pointe, tendue en dégageant la jambe pas de valse en 3 temps | - Continuité des
Pas de valse en | droite en 4°™ devant. Transfert sur la -Etre haute sur son actions.
E36 ; - . . . "
tournant. jambe droite tendue sur 2 pointes, puis appui - Controle de la
2™ pas de valse avec tombé sur la jambe | -Les changements de rotation avec fixation
gauche (fondu, coupé), 2 appuis sur %2 direction se font sur les | du regard
pointes, jambes tendues. Les 2 pas de appuis jambes tendues | - Contrdle de I'en
valse se font en tournant vers la gauche : et non pendant le coupé | dehors
Y tour par pas de valse. Terminer en 3°m¢
dans la méme direction de départ.
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -La pointe de pied se - Continuité des
’oblique haute. pose en premier lors de | actions.
Pas chassé en Dégager tendu de la jambe droite devant, I’attaque du sol - Fixation de la
E37 . s . . o
tournant. poser le pied droit a plat loin devant soi -Pose du talon au sol position en

sur un % plié. Prendre appui sur cette
jambe, repousser le sol pour étre en

pendant les pliés.
-Se déplacer vers

suspension : 5™,

jambe tendue et
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suspension en 5™ position en l'air.
Réaliser un tour complet vers la droite
pendant la suspension, bras en premiére.
Réceptionner sur la jambe gauche en
avancant (1/2 plié, tendu), stabiliser en
serrant 5°™ sur % pointe, bras a ’oblique
haute.

I’avant

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe

serrées.

-Verticalité du corps
- Controle de I’en-
dehors

- Controle de la
rotation avec fixation
du regard

Pas de danse

Départ de face, en 2de fermée pieds a plat.
Contretemps en lancant la jambe droite
devant ; a son retour elle chasse la jambe
gauche sur le coté droit. Contretemps de la

-Les pas sont sautillés.

- Continuité des
actions.
-Respect du rythme

E37-1 rock. jambe droite qui se pose derriére la -Les bras sont souples. (en 6 t_emps)
\ L -Fluidité de
gauche, retour & la 2de puis idem de la Pexéeuts
: e execution
jambe gauche. Retour dans la position .
L -Pas danses
initiale.
Départ en 6°™ pieds a plat. - Continuité des
Contretemps arriere de la jambe droite. actions.
Revenir 6°™ puis poser la %2 pointe gauche -Respect du rythme
Pas de danse (jambe fléchie) contre le pied droit (4 -Les pas sont (en 4 temps)
E37-2 Salsa temps). Méme principe avec la jambe déhanchés -Fluidité de
' gauche qui repart pour le contre temps -Les bras sont souples I’exécution
arriére, 68™, poser ¥ pointes droite. ldem -Pas dansés
avec contre temps a la 2de a droite puis a
la 2de a gauche.
Départ en premiere, bras en bas le long du - Continuité des
corps. actions.
Effectuer un grand pas glissé de la jambe -Respect des
droite vers I’arriére (les coudes se . différences de rythme
A D . -Les 2 premiers pas e
fléchissent) suivi d’un grand pas glissé sur .y -Fluidité de
| ) he de la iamb h sont amples et glisses y
Pas de danse € cote gauche de 1a Jambe gauche. -les pas suivants sont : exceution
E37-3 Ramener la jambe droite fléchie en-dedans -Pas danses

tango.

pour frapper la % pointes prés du pied
gauche. Inverser la position en frappant le
pied gauche. Inverser encore la position en
pointant le pied droit, téte a gauche, puis
sur une accélération tendre la jambe droite
a la 2de sur fondu, téte vers la droite, bras

rapides et secs
-Allure fiére, cou
dégagé.
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droit devant, gauche derriére le corps.

Amélioration des
différentes amplitudes

Grand écart
antéropostérieu

Départ genou gauche au sol, jambe droite
tendue en 4°™ devant, fesses levées, bras
en 3¢me,

Se placer en grand écart antéropostérieur
en faisant glisser la jambe droite devant.
La main gauche se pose au sol. S’étirer

-S’étirer avant de
cambrer et en
remontant.

-Les jambes sont
tendues jusqu’au

- Contrdle du
placement du bassin.
- Recherche de
I’amplitude
maximale : souplesse
jambes (180° couplée

E40 r + grande pointes de pieds durant |
. vers le haut et effectuer une grande , . a la souplesse
extension . . tout I’exercice.
dorsale extension dorsale vers la jambe gauche, -La téte va chercher le do_rsal_e.
' bras droit tendu s’étirant vers le pied ) -Fixation de la
contact avec la jambe o
gauche. - A position
. ’s . arriere en restant a
Remonter le dos jusqu’a la verticale, bras ”s
I’écart.
dans le prolongement du corps.
Départ en petite 2de fermée, bras tendusa | -S’étirer avant de -Contrdle et stabilité
la verticale haute. cambrer et en des appuis
S’étirer avant de descendre en grande remontant. -Recherche de
. extension dorsale en gardant les jambes et | -Les bras tendus I’amplitude
Souplesses: . ; : )
. bointes les bras tendus. Poser les 2 mains au sol en | partent en premier dans | maximale : souplesse
. Sou Jesses gardant les fesses hautes en fléchissant la descente et du dos et des épaules.
. .arfbes Descente et Iégerement les jambes. Tendre les jambes | reviennent en dernier -Verticalité du corps
. Sjou Jesses dos E41 remontee en en décollant les mains du sol et montée le | dans la remontée au départeta
P pont. dos, bras dans le prolongement du corps. (souplesse épaule). Iarrivée.
-Passage par
I’extension dorsale
jambes tendues a I’aller
comme au retour.
-Fixer le bassin et serrer
la ceinture abdominale.
Départ en 6°™, Bras a la verticale haute -Allongement et
durant tout I’exercice. verticalité du corps.
Effectuer un pas droit vers I’avant et -Dynamisme du -Contrdle et stabilité
Battement réaliser un grand battement boucle arriére | battement. des appuis
E42 boucle debout. de la jambe gauche. Montée sur %2 pointes | -Les bras et le dos -Recherche de
Pied plat. en descendant la jambe gauche pour se restent fixés a la I’amplitude
retrouver en 5°™ sur ¥ pointes pied droit verticale. maximale : genou le
devant. plus haut possible,
boucle fermée.
Aborder le travail Travail au sol et E43 Tour fessier, Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Verticalité tronc -Continuité des

d'acrobatie et

acrobaties :

roulade avant.

1’oblique haute.

pendant le tour fessier

actions sans ru pture
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appréhension du risque

« Travail autour de I'axe
horizontal

* Travail sur I'appui des
mains

Effectuer un pas de la jambe gauche, poser
le genou droit au sol sous la jambe gauche
en enclenchant la rotation. Poser les fesses
au sol en tournant. A la fin du tour,
grouper les 2 jambes unies et effectuer une
roulade avant en décalant les jambes.
Poser le bas de jambe gauche au sol puis
la % pointe droite devant soi pour se
redresser sur la jambe droite en position
debout, 5éme sur ¥ pointes.

Les mains se posent au sol pendant le tour
fessier. Le bras droit se croise devant le
corps (du c6té gauche) pendant la roulade.

-Corps groupé, téte
rentrée pendant la
roulade

-Trajectoire rectiligne

de rythme.

-Controle du
changement d’axe de
rotation : vertical. a
horizontal.

Crevette,

Départ & genoux, fesses levées, bras en bas
le long du corps.

Effectuer une « crevette », jambes unies et
tendues, la fixer, bras paralléles allongés

-Passage par la crevette
jambes tendues
-Passage par la grande
extension dorsale,

-Controle et stabilité
des appuis
-Recherche de
I’amplitude

E44 remontée en au sol. Fléchir les bras et prendre appuis jambes tendues avant maximale : souplesse
pont. sur les 2 mains ; fléchir les jambes et poser | de remontée du dos et des épaules.
les pieds au sol prés de la téte. Effectuer -Fixer le bassin et serrer | -Verticalité du corps
une remontée en pont (voir E41). la ceinture abdominale. | au départ et a
-S’étirer en remontant. | larrivée.
Départ allongée a plat ventre, bras en haut | -Aucune aide des mains | -Recherche de
dans le prolongement du corps. -Les bras ne touchent I’amplitude
Remontée le dos en effectuant une pas le sol et reviennent | maximale : souplesse
ouverture des bras a la seconde, sans appui | en dernier a la fin de du dos et des épaules.
Relevé dorsal des mains. Grande extension dorsale en I’exercice. -Verticalité du corps
E45 avec montée des | cherchant a se coucher sur les jambes en -Les jambes restenten | au départ et a
bras par le coté. | resserrant les bras (largeur des épaules). contact avec le sol I’arrivée.
Fixer la position. Retour & la position durant tout I’exercice.
initiale, les bras restant dans le -L’écartement des
prolongement du corps (aux oreilles). jambes est nul ou faible
(largeur du bassin)
Départ a genoux serrés, fesses levées, bras | -Pose des avant bras -Continuité des
Roue sur les a la verticale haute. paralleles, paume de actions
E46 . R g
coudes. Aller poser au sol les 2 avant-bras mains au sol. -Controle et stabilité
paralléles (largeur épaules), en montant la | -Le bassin monte a la des appuis
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jambe gauche tendue. ¥ de tour vers la
droite. En appui sur les avant bras, monter
la jambe droite en ouvrant les 2 jambes.
Le bassin monte, les pieds dessinent un
arc de cercle. Poser alternativement la
jambe droite puis la jambe gauche, sur les
genoux en effectuant & nouveau un % de
tour vers la droite. Arrivée dans la méme
position qu’au départ, dans la direction
opposee.

verticale de 1’appui
(coudes).

-Hauteur de I’appui :
grandissement.

-Le regard est fixé a
I’horizontale.
-Effectuer la roue sur
une ligne.

-Recherche de
I’amplitude

maximale : écart des

jambes (facial)

-Verticalité du corps

au départ et a
P’arrivée.
-Controle de la
rotation

Départ en dégagé 4°™ devant de la jambe

-Continuité des

droite, bras en couronne. -Départ - le poids du actions
Grande extension dorsale en montant la part - '€ poid -Contrdle et stabilité
) . . corps est sur la jambe .
jambe droite tendue. Poser les 2 mains au de terre - des appuis
sol (largeur épaules) et prendre appui sur Le baséin monte 4 la -Recherche de
Souplesse les 2 bras tendus en ouvrant les jambes a verticale de I"appui I’amplitude
arriere. I’écart. Poser le pied droit au sol pres des “Hauteur de 1’appui" maximale : souplesse
E47 Départ en mains en conservant I’écart en déroulant le randissement pput - dorsale et épaules,
dégage. pied : pointe, ¥ pointe, pied a plat. Fermer ?La ose du iéd se fait écart des jambes
(sur pieds plats) la jambe gauche sur la jambe de terre en réspdes maiﬁs (antéropostérieur)
remontant simultanément le dos jusqu’a la P " ' . -Verticalité du corps
- -L’écart est conservé le . N
verticale. Bras dans le prolongement du lus lonatems au départeta
corps. Arrivée en 58™ sur % pointes, bras plus ‘ongtemp Iarrivée.
possible. R
en couronne. -Contréle de la
rotation
Départ en dégagé 4°™ devant de la jambe -Continuité des
droite, bras en couronne. actions
Poser pied droit a plat puis poser les 2 . . -Contrdle et stabilité
. ] . -Le bassin monte a la .
mains au sol (largeur épaules) devant soi verticale de I"appui des appuis
en montant simultanément la jambe “Hauteur de 1’appui.' -Recherche de
gauche tendue vers ’arriére. Prendre randissement pput - I’amplitude
Souplesse avant. | appuis sur les 2 bras tendus en ouvrant les g y .. | maximale : souplesse
E48 -La pose du pied se fait

Sur pieds plats.

jambes a I’écart. Poser le pied gauche au
sol prées des mains devant la téte en
conservant |’écart, en déroulant le pied :
pointe, % pointe, pied a plat. Fermer la
jambe droite sur la jambe de terre en
remontant simultanément le dos jusqu’a la
verticale. Bras dans le prolongement du

prées des mains.
-L’écart est conservé le
plus longtemps
possible.

dorsale et épaules,

écart des jambes

(antéropostérieur)
-Verticalité du corps

au départ et a
I’arrivée.
-Controle de la

77




FEDERATION

FRANCGAISE

¢4

corps. Arrivée en 5™ sur % pointes, bras
en couronne.

rotation.

REPERTOIRE COUPE FORMATION MAIN LIBRE

NIVEAU 5

Principaux critéres

Objectifs d*acquisition | Variables d'acquisition Niveau 5 Descriptions Principales consignes de réussite
Départ : en 6°™, bras en couronne. Monter | -Participation de tout le | - Fluidité du
sur ¥ pointes. Descendre simultanément le | corps : tronc, jambes, mouvement
S bras droit devant et le bras gauche derriére | bras et téte - Continuité et
Ondes et mobilités du e ; ) " g
Onde en fléchissant les jambes en cambré (pose | - les bras s’articulent en | progressivité du

Controéle de la tenue
dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place et
dans les déplacements

haut du corps :
¢ Dos

* Buste

« Colonne

« Bassin

* Téte

El

antéropostérieu
re avec bras en
opposition et
changement de
direction.

des talons). Enroulement progressif de la
colonne vertébrale (CV) en continuant a
baisser les bras jusqu’a la verticale basse.

pointes 5°™. Ondes latérales des 2 bras
simultanément, arrivée bras 2de.

Dérouler la CV en exécutant un ¥ de tour
vers la droite. Monter progressivement les
bras, jusqu’a ’extension des jambes sur %5

réalisant un déroulé :
coude, poignet, doigts.
- Retrouver la
verticalité et
I’allongement en fin
d'exercice.

mouvement
- Stabilité des appuis

Controle de la tenue

Ondes et mobilités du

E2

Remontée sur

Départ : au sol & genou, redressée, bras &

-Participation de tout le

- Fluidité du
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dynamique du dos, de
la cage, de la colonne
vertébrale, sur place et
dans les déplacements
La qualité des appuis
est reliée a la
dynamique globale du
mouvement

haut du corps :

* Dos

* Buste

* Colonne

* Bassin

* Téte

Eléments techniques
pas de base

pointes. la verticale haute, pieds et genoux serrés corps : tronc, jambes, mouvement
ou écartés « largeur bassin » (tibias bras et téte. Enclencher | - Continuité et
paralleles). I’extension des jambes | progressivité du
Elan avec descente des bras, et flexion des | en méme temps que la | mouvement
genoux. Remonter jusqu’a la position poussée du bassin. Les | - Mouvement ample
debout en dépliant les jambes en appui sur | fesses se soulévent a de laCV
les « pointes de pied » (dessus orteils) et I’aplomb du point - Jambes tendues
en cambrant. Effectuer simultanément un d’appui. avant de passer sur
cercle de bras vers I’arriére. Se redresser - Retrouver la les ¥ pointes.
jusqu’a la verticale et ensuite se remettre verticalité et - Stabilité des appuis
sur les ¥2 pointes en 5™ en posant un I’allongement en fin a l’arrivée
pied apres 1’autre. Bras en couronne. d'exercice.
Départ en 6°™ |, pieds & plat, bras en -Participation de tout le
couronne. Allonger le buste vers lI'avant corps : tronc, jambes,
jusqu’a I’horizontale. Enrouler la CV, téte | bras et téte. Fluidité d
contre les genoux sur jambes fléchies. -Enclencher le - Fluidite du

Onde mouvement

antéropostérieu

Déclencher le déroulement de la colonne
vertébrale en montant d’abord sur %2

deroulement de la CV
par la montée sur %

- Continuité et

E3 re avec montée : g, ) : . - progressivité du
Lo pointes suivi de la poussée du bassin puis | pointes et le
sur ¥ pointes. , . : . mouvement
(vers I’avant) de I’extension des jambes. Passer par le mouvement du bassin. - Stabilité des appuis
cambré, toujours sur ¥ pointes. Les bras - Retrouver la PP
. . L - Mouvement ample.
suivent le mouvement en faisant un cercle | verticalité et
vers ’avant. Retour a la verticale, 6°™ sur | 1’allongement en fin
Y pointes, bras en couronne. d'exercice.
Départ debout en 5™ sur Y pointes. Bras
en 3°™ (gauche devant). - Participation du tronc,
Pas droit puis piqué jambe gauche, tour bras et téte
enveloppé vers la gauche coordonné & une | - Fixer le bassin durant
. . circumduction du tronc : par un toute la circumduction. | - Fluidité du
Circumduction )
. enroulement de la CV vers I’avant, une - Les bras sont dans le mouvement
compléte, S ) . ) o
inclinaison latérale a gauche, un cambré, prolongement du dos - Continuité du
E4 debout en se LR , ~ A
) une inclinaison latérale a droite, un particulierement dans le | mouvement
déplacant et en L ] e .
allongement du dos devant soi a cambré. - Stabilité des appuis
tournant. SR
I’horizontale avant de se redresser (avec - Retrouver la - Mouvement ample
Ou sans pas pour stabiliser). Les bras verticalité et
suivent le mouvement du tronc, en I’allongement du corps
parallele. Arrivée, idem position initiale, en fin d'exercice.
bras droit devant.
E4-1 Onde au sol Départ : allongée sur le ventre, buste -Participation de tout le | - Fluidité du
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(vague),
allongée sur le
ventre.

redressé, en appuis sur les mains, bras
tendus, jambes tendues et serrées.
Réaliser une bascule vers I’avant en appui
sur la poitrine, les bras se fléchissent et les
jambes se levent serrées et tendues.
Monter et fixer le bassin le plus haut
possible (rétroversion), poser les pointes
de pieds au sol en gardant les jambes
tendues et enclencher une onde du corps
en baissant le bassin tout en remontant le
buste. Arrivée allongée sur le ventre bras
dans le prolongement du corps.

corps : tronc, jambes,
bras et téte
-Enclencher I’onde par
la « bascule » puis par
le mouvement du
bassin

- Retrouver
I’allongement du corps
en fin d'exercice.

mouvement

- Continuité du
mouvement

- Mouvement ample.

Grande
extension
dorsale sur un

Départ sur ¥ pointes en 5™, bras étirés a
la verticale haute.

Effectuer un piqué sur % pointe sur la
jambe d’appui et monter le genou plié
(mollet contre cuisse) de la jambe libre le
plus haut possible. Simultanément,
déclencher une grande extension dorsale.

-S’étirer vers le haut
avant d’enclencher
I’extension dorsale.
-Aller chercher
I’amplitude maximale :
les mains essaient de
toucher les chevilles

- Stabilité des appuis
- Mouvement ample

- 1 1 i
Ed-2 appul, %2 pointe, Les bras restent tendus (écartement : sans plier les bras.
genou devant , s
s largeur d’épaules) dans le prolongement -Monter le genou le
fléchi. ] .
du corps durant la descente et la remontée | plus haut possible.
du buste. Retour a la position verticale - Retrouver la
initiale avec ou sans pas. verticalité et
I’allongement du corps
en fin d'exercice.
Départ en 3™, jambe droite devant, bras
en 1°¢,
Dégageé en I’air avec fondu de la jambe - Allongement maximal | - Fluidité et
droite et réaliser un %2 rond de jambe en de la jambe libre continuité du
Pas de basque I’air sur jambe de terre pliée, en effectuant | - Libération de la jambe | mouvement
E5 avec cou éq un ¥ de tour vers la droite avec ouverture | libre - Contrdle et stabilité
pe- des bras. Faire un transfert du poids du - Garder I’en-dehors de | des appuis

corps sur la jambe droite en effectuant un
coupé (niveau cheville) de la jambe
gauche, bras en premiere. Passer la jambe
libre devant soi. Dégager la jambe droite

la jambe durant tout
I’exercice.

- Controle de I'en
dehors
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derriére, bras en premiére arabesque.
Fermer 3°™, (jambe droite derriére).

La qualité des appuis
est reliée a la
dynamique globale du
mouvement

Départ en 3¢™ position, jambe droite
devant, bras en 1°°,

Dégager jambe droite devant et réaliser un
« tombé » sur la jambe droite pliée avec

- Hauteur des demi-

La recherche de la ouverture des bras. Fermer la jambe pomtes et extension des Fll{'d'te,et
S . - ame orteils. continuité du
verticalité laisse le Pas de bourré gauche derriére en se repoussant 5°M sur .
; ; T . ; - Tendre les 2 jambes mouvement
corps disponible dans E9 avec /% pointes, jambes tendues. Ouvrir la en méme temos Contréle et stabilité
sa relation au sol changement de | jambe de devant (droite) a la seconde en , P .
L Lo S - Garder I’en-dehors des appuis
(capacité de . . direction effectuant un changement de direction (1/4 , . N .
- Eléments techniques . . . durant tout I’exercice. - Contr6le de I'en
réajustement) tour vers la droite) Transférer le poids du
pas de base , . R -Etre haute sur son dehors
corps d’une jambe sur I’autre, en f—
Equilibres simples resserrant la jambe gauche devant pour PP
élgments de bage ; fermer en % plié 5*™, Finir en 5°M¢,
: jambes tendues, bras en premiere.
* hauteur basse de la - e
: . Départ en 3™, -
jambe libre - . - Maintien de L
Dégager fondu de la jambe gauche. s i .| - Verticalité et
T U o I'horizontalité du bassin
- .. | Réaliser un equilibre retiré en-dehors sur : allongement du corps
Equilibre Retiré : e - Placement rapide de la 2
R % pointe par le piqué (directement sur % . . - Fixation de la
sur demi-pointe Lo : pointe du pied au genou o s
E11 en bigué A partir pointe jambe tendue), sur la jambe gauche la iambe de terre est position d’équilibre
g Partit 1 tendue. Maintenir I'équilibre en retiré en- ) - Contrdle et stabilité
du fondu dégagé : tendue durant tout .
dehors. Redescendre lentement la jambe s . des appuis
devant . . - . I’exercice. N ,
libre en glissant la pointe de pied le long - Contr6le de I'en
; S - Etre haute sur son
de la jambe de terre pour fermer en 5 i dehors
sur ¥ pointes, jambe droite devant. PP
Départ en 3™, |Ma_|nt|en de
) . .| I'horizontalité du
Le développé commence par un raccourci, ; S
) L ; h bassin. - Verticalité et
pied pointé a la cheville en dehors. Glisser o .
- X ' . . - Fixation de la cuisse allongement du corps
L Equilibre a la la pointe du pied, le long de la jambe de ; : —
Equilibre avec N - S : - (la jambe libre) pendant | - Fixation de la
. 2de a partir du | terre en retiré jusqu'au genou, puis placer ) . i ar e
petite et moyenne dévelonpé une position attitude ( 2de) et allonger la le développé. position d’équilibre :
Ajustement, dans la amplitude: E12 PP, P g -Le relevé sur %2 pointe | jambe libre & 90°

limite des

Possibilités
physiologiques,

des appuis en rotation
externe et interne

* Jambe a la hauteur
toutes positions
statique ou en
mouvement

* Promenade autour
d'un point d'appuis

a 90° en dehors,
en montant sur %2
pointes.

jambe tendue en dehors en 2de a
I’horizontale. Monter sur % pointe
simultanément au développé. Fixer la
position. Redescendre la jambe et fermer
5¢me en restant sur ¥ pointes, bras
couronne.

est simultané avec
I’extension de la jambe
libre.

- Etre haute sur son
appui

- la jambe de terre reste

- Controle et stabilité
des appuis

- Controle de I'en
dehors
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tendue durant tout

I’exercice
Ajustement, dans la - Maintien de - Verticalité et
limite des I'horizontalité du allongement du corps
Possibilités Equili Départ en 5éme sur demi pointe, effectuer | bassin. - Fixation de la
. . quilibre 2de o ; . \ ano . ,p ey
physiologiques, un dégage de la jambe libre en 2de & 90°. - Etre haute sur son position d’équilibre :
. . « par . .- wr e . . . N °
des appuis en rotation El4 battement ». 3 Fixer la position d’équilibre. Redescendre | appui jambe libre a 90
externe et interne 90° ’ la jambe et fermer 5*™ en restant sur % - la jambe de terre et la | - Contrdle et stabilité
Maitrise axe sur demi ' pointes. jambe libre restent des appuis
pointe tendues durant tout - Contr6le de I'en
- Tenue du dos I’exercice dehors
- Equilibre et Départ en 32™ position.
suspension dan stout le Dégager fondu devant, transférer le poids
corps Equilibre avec du corps pour piquer sur ¥ pointe en - Maintien de - Verticalité et
- Coordination bras et petite et moyenne arabesque de l'autre jambe. I'horizontalité du allongement du corps
jambes ensemble amplitude: Equilibre Monter la jambe arriére jusqu’a bassin. - Fixation de la
-Positionnement du * Jambe a la hauteur d I’horizontale, 90°. Fixer la position - Etre haute sur son position d’équilibre :
. 5 arabesque en r . ers . . - : LT
bassin toutes positions E15 iqUé Sur % d’équilibre. Descendre la jambe libre, appui jambe libre 2 90
- placement retiré en- statique ou en po?nte fermer en 5°™ position en restant sur les - la jambe de terre et la | - Controle et stabilite
dehors mouvement P demi-pointes. jambe libre restent des appuis
* Promenade autour Placer les bras en 1%, puis dés le départ tendues durant toute - Contr6le de I'en
d'un point d'appuis les placer en 1§fe arabesque, finir en les I’arabesque. dehors
Equilibre avec refermant en 1 simultanément avec la
Grande amplitude : jambe.
Avec ou sans aide des Départ en 5™ position. - Maintien de
mains Dégager fondu devant, transférer le poids Ihori < x - Verticalité et
: . orizontalité du
du corps pour piquer sur ¥z pointe en bassin allongement du
attitude arriére. . corps.
- . N . )y - Etre haute sur son S
Equilibre La cuisse arriere monte jusqu’a 00U - Fixation de la
attitude en I’horizontale, 90°. Fixer la position ppul . position d’équilibre :
E15-1 S —- . . - La jambe libre est NSSRIPN
piqué sur ¥ d’équilibre. Descendre la jambe libre en la fléchi cuisse & 90
1 O échie avec un angle - .
pointe tendant avant de fermer en 3°™ position, supérieur 3 90° - Controéle et stabilité
en restant sur les demi-pointes. i cr’)est la hautel.lr de la des appuis
Placer les bras en 1%, puis en 3¢™ (bras en . . - Contr6le de I'en
PR : . cuisse qui est
haut opposé a la jambe libre), finir en les . o dehors
importante, 90°.
refermant en couronne.
E15-2 Equilibre pied Départ en 3°™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
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dans la main a

en couronne.

I'horizontalité du

allongement du

la2de«ala Effectuer un retiré en-dehors de la jambe bassin. corps.
hauteur » , sur | droite, monter le genou a la 2de en - Etre haute sur son - Fixation de la
Y pointes descendant le bras droit pour attraper appui position d’équilibre
A partir du I’extérieur du pied. Développer la jambe - La jambe de terre - Contrble et stabilité
développé. droite a la 2de « a la hauteur » avec I’aide | reste tendue durant tout | des appuis
du bras. Le bras gauche reste a la verticale | 1’exercice - Contr6le de I'en
haute. Monter sur la % pointe en gardant la | - Garder le buste droit dehors
jambe tendue et tenue. durant tout I’exercice - Contréle de la
Fixer la position d’équilibre. Lacher la -Recherche de descente de la jambe
prise et descendre la jambe libre pour I’amplitude maximale : | libre.
fermer en 5™ sur Y pointes, bras en pied le plut haut -Mouvement ample.
couronne. possible et jambe libre
pres de ’axe vertical.
Départ en 3¢™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
en 3™, bras gauche en haut. I'horizontalité du allongement du
Effectuer un battement 2de de la jambe bassin. corps.
droite en montant simultanément sur la%2 | - Etre haute sur son - Fixation de la
pointe et attraper la jambe libre dans la appui position d’équilibre
. . pliure du coude droit. Le bras gauche reste | - les 2 jambes restent - Contrdle et stabilité
Equilibre pied X - . o )
dans la main a a’lg vgr.tlcale halute. I_:lxer Ia} position _ t?ndue§ durant tout des appuis '
o la 2de « 4 la d’équilibre sur o p0|_nte. Lacher la prise et | I’exercice _ - Contr6le de I'en
Equilibre avec descendre la jambe libre pour fermer en - Garder le buste droit dehors
. . E15-3 hauteur », sur ; . \ . .
Grande amplitude : 1 pointes 5°M€ sur % pointes, bras en couronne. durant tout I’exercice - Controle de la
Avec ou sans aide des A partir du - Attraper la jambe descente de la jambe
mains quand elle arrive a sa libre.
. . battement. .
Tours : et pivot hauteur maximale. -Mouvement ample.
* Rotation sur 2 pieds -Recherche de
* Tours sur un pied I’amplitude maximale :
Solidité sur une demi - pied le plut haut
pointe possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.
Equilibre pied Départ en 3™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
dans la mainen | en 3°™ (droit en haut). I'horizontalité du allongement du
4°me devant « a Effectuer un retiré de la jambe droite, bassin. corps. - Fixation de la
E15-4 la hauteur », monter le genou devant soi en descendant | - Etre haute sur son position d’équilibre
sur ¥ pointes le bras gauche pour attraper la cheville appui - Contrdle et stabilité

A partir du
développé.

droite. Développer la jambe droite « a la
hauteur » avec I’aide du bras. Le bras droit

- la jambe de terre reste
tendue durant tout

des appuis
- Controle de I'en
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reste a la verticale haute. Monter sur %
pointe et fixer la position d’équilibre.
Léacher la prise et descendre la jambe libre
puis fermer en 5™ sur % pointes, bras en
couronne.

I’exercice

- Garder le buste droit
durant tout I’exercice
-Recherche de
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de ’axe vertical.

dehors

- Contréle de la
descente de la jambe
libre.

-Mouvement ample.

Equilibre pied
dans la main en
48me devant« a la
hauteur » , sur

Départ en 3¢™, jambe droite devant, bras
en 3°™, bras gauche en haut.

Effectuer un battement 4°™ devant de la
jambe droite et attraper la jambe libre par
la cheville. Le bras droit reste a la
verticale haute. Monter sur ¥ pointes et
fixer la position d’équilibre. Lacher la
prise et descendre la jambe libre puis
fermer en 5™ sur % pointes, bras en

- Maintien de
I'horizontalité du
bassin.

- Etre haute sur son
appui

- les 2 jambes restent
tendues durant tout
I’exercice

- Garder le buste droit

- Verticalité et
allongement du

corps. - Fixation de la
position d’équilibre

- Contréle et stabilité
des appuis

- Contr6le de l'en
dehors

- Contréle de la

E15-5 % pointes couronne. durant tout I’exercice descente de la jambe
A partir du - Attraper la jambe libre.
battement. quand elle arrive a sa -Mouvement ample.
hauteur maximale.
-Recherche de
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.
Départ en 3™, jambe droite devant, bras - Maintien de - Verticalité et
en couronne. I'norizontalité du allongement du
. Effectuer un retiré de la jambe droite, bassin. corps. - Fixation de la
Equilibre N . ; . s
« maintien 2de » monter le genou a la 2d§. Développer la - la jambe de terre reste position d equ1l1br§
A partir du jambe droite a la 2de « a la hauteur » sans | tendue durant tout sans I’aide des mains
E15-6 développé sans ’aide des mains. Fixer la jambe libre et la | 1’exercice - Contrdle et stabilité
| - position d’équilibre pied plat, bras en - Garder le buste droit des appuis
es mains. . - , . o ,
Pied plat couronne. D.es<':e‘ndre Iajambe libre durant tout I’exercice - Contrdle de I'en
jusqu’au pointé a la 2de puis fermer en -Recherche de dehors

3éme

I’amplitude maximale :
pied le plut haut

- Contrble de la
descente de la jambe
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possible et jambe libre
prés de ’axe vertical.

libre.
-Mouvement ample.

Equilibre
« arriere tendu»
a partir de la 3°m¢

Départ en 3¢™, jambe gauche derriére.
Bras droit le long du corps, bras gauche a
la 2de.

Effectuer un battement développé ou un
battement tendu de la jambe arriére gauche
coordonné a un élan du bras droit (bras
opposé) vers le haut et ’avant. Attraper le
tibia, jambe proche de I’axe vertical. Fixer

- Maintien de
I'norizontalité du
bassin.

- la jambe de terre reste
tendue durant tout
I’exercice

- Attraper la jambe
quand elle arrive a sa

- Fixation de la
position d’équilibre

- Contrdle et stabilité
des appuis

- Contréle de la
descente de la jambe
libre.

-Mouvement ample.

E15-7 la position d’équilibre pied plat. Lacher la | hauteur maximale.
en battement ; - . : .
prise et descendre la jambe libre tendue en | -La jambe arriére est
boucle ou tendu. : . I, .
Pied plat. montant smultanemo‘ant sur 2 pointes pour | fermée (pas
fermer en 5°™ bras a I’oblique haute. d’ouverture)
-Recherche de
I’amplitude maximale :
pied le plut haut
possible et jambe libre
pres de I’axe vertical.
Départ en | (écart antéropostérieur), les - Maintien de
bouts des doigts des 2 mains sont posés au | I'horizontalité du - Verticalité et
sol devant soi, bras tendus.. bassin. allongement du
Fixer la position en levant uniquement les | - la jambe de terre et la | corps. - Fixation de la
| pied plat, sans | bras vers I’arri¢re. Replacement des bras jambe libre restent position d’équilibre
les mains, dos dans le prolongement du corps (verticale tendues durant tout sans les mains.
I’horizontale haute) coordonné a la remontée du dos et a | I’exercice. - Controéle et stabilité
E15-8 A partir de la la fermeture de la jambe arriére. Retour en | - La remontée des bras | des appuis
pose des mains 5éme sur ¥ pointes, bras en couronne. et du tronc précéde la - Contréle de la
au sol (bouts des descente de la jambe. descente de la jambe
doigts) -Recherche de libre.
I’amplitude maximale : | -le dos doit étre &
pied le plut haut I’horizontale.
possible et jambe libre | -Mouvement ample.
pres de I’axe vertical.
2 piqués en Départ en 3¢™, bras en 3°™. - Maintien de - Verticalité et
retiré, le 2¢me Dégagé fondu en 4™ devant de la jambe I'horizontalité du bassin | allongement du corps
E20 avec droite, 1/2 de rond de jambe pour piquer a | - Placement rapide de la | - Continuité des

changement de
jambe (1 tour

la 2de (transfert du poids du corps).
Réaliser un tour en dedans (vers la droite)

pointe du pied au
niveau du genou

actions.
- Contréle de la
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chacun)

en retiré; la pointe du pied en retiré en-
dehors se place au niveau du genou,
derriere la jambe de terre. Enchainer un
2°™e tour piqué-retiré en changeant d’appui
pendant la rotation : retiré jambe gauche
(1/2 tour en-dedans), retiré jambe droite
(1/2 tour en-dehors), pointe devant. Les
bras s’ouvrent a la 2de durant les piqués et
se ferment en 1% durant le tour retiré.
Terminer le retiré en 3*™ par un demi-
plié/tendu, pose du pied derriére.

-Fixation du regard a
I’horizontale vers la
direction d’arrivée.
-Dynamisme de ’action
d’ouverture et
fermeture des bras.

- Etre haute sur son
appui

- Lors du changement
d’appui, la jambe libre
se pose simultanément
a la montée de I’autre
jambe. Le pied se pose
a la place de I’autre
pied.

rotation
- Contréle de I'en
dehors

Maitrise axe sur demi
pointe

- Tenue du dos

- Equilibre et
suspension dan stout le
corps

- Coordination bras et
jambes ensemble
-Positionnement du
bassin

- placement retiré en-
dehors

Maitrise des 5 types de
sauts fondamentaux :

Tours : et pivot

* Rotation sur 2 pieds

* Tours sur un pied
Solidité sur une demi -
pointe

Petits sauts :

* Tous types de sauts en
statique et en
changement de
direction

Départ en 5™ position, bras en 6™, bras
droit devant.

Dégager la jambe droite en 4°™ devant et
poser le pied en fente avant. Effectuer 2

- Placement rapide de la
pointe du pied au
niveau du genou
simultanément au

- Verticalité et
allongement du

tours en retiré, pied gauche au genou. Le relevé sur ¥ pointe corps.
Tour en dedans ’ 3 : R " - Continuité des
o bras gauche se ferme en premiére pendant | -Fixation du regard a .
E21 retiré : 2 Tours ; . . actions.
le déclenchement du pivot. I’horizontale vers la -
et +. s . . . N - Controle de la
Réaliser 2 tours sur % pointe. Terminer en | direction d’arrivée. .
: . ame . rotation
reposant la jambe libre devant en 5*™ sur | -Dynamisme de la N .
: ; S - Contrdle de I'en
Y pointes, jambes tendues, puis faire un fermeture des bras.
o dehors
demi-plié/tendu. - Etre haute sur son
appui
Départ en 4™ position, jambe gauche - Placement rapide de la
devant, bras en 6°™, bras droit devant. pointe du pied au - Verticalite et
Réaliser un demi-plié profond, puis niveau du genou allongement du corps
Tour en-dehors | effectuer 2 tours en-dehors en placant sa simultanément au - Continuité des
E22 retiré, départen | jambe de devant en retiré au genou. Passer | relevé sur %2 pointe. actions.
4%me : 2 tours et | par la 5%™ sur % pointes jambes tendues -Fixation du regard a - Contr6le de la
+ avant de faire un % plié/tendu. Le bras I’horizontale vers la rotation

gauche se ferme en premiére pendant le
déclenchement du pivot.

direction d’arrivée.
-Dynamisme de la
fermeture des bras.

- Controle de I'en
dehors
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- Etre haute sur son
appui

Départ en 5™ position, bras en 6™, bras
droit devant. Dégager la jambe droite en
4°me devant et poser le pied en fente avant.
Effectuer 2 tours en attitude arriére en-
dedans sur la jambe avant (droite).

- Placement rapide de
attitude (90°) arriere
simultanément au
relevé sur % pointe.

- Verticalité et
allongement du corps
- Continuité des

Tour en dedans | Ouverture du bras droit a la 2de puis -Fixation du regard & actions.
en attitude placement des bras en couronne durant la | I’horizontale vers la - Contréle de la
E22-1 o : - . X A .
arriere : rotation. Stabiliser la fin du pivot avec un | direction d’arrivée. rotation
2 Tours et +. fondu arabesque sur la jambe de terre en -Dynamisme de - Contr6le de I'en
tendant simultanément la jambe libre (la I’ouverture et la dehors
cuisse reste a la méme hauteur que durant | fermeture des bras. -Fixation de la cuisse
I’attitude) ; les bras se placent en 1% - Etre haute sur son a I’horizontale.
arabesque. Fermer la jambe libre en 5™ appui
sur % pointes.
Départ en 5™ position, bras en 6™, bras . - Verticalité et
- Placement rapide de la
gauche devant. . . allongement du corps
) - ame jambe libre tendue en C
Dégager la jambe gauche en 4°™ devant et | ~ e « 101 - Continuité des
Tour en dedans . 4°M 3 I’horizontale .
eme .| poser le pied en fente avant. Effectuer un oy p actions.
en 4°™ devant : la iambe droite 4 I’hori : (90°) simultanément au 5le de |
1 Tour et + tqur avec la Jambe droite a orlzon_ta‘e €N | olevé sur ¥ pointe - Cor_ltro edela
E22-2 s 4eme devant. Ouverture du bras droit a la o s rotation
(piétinés a - -Fixation du regard a A .
S, 2de puis placement des bras en couronne . - Contréle de I'en
I’arrivée, pas de . I’horizontale vers la
R durant la rotation. . N dehors
téte) . . ame direction d’arrivée. - .
Terminer le pivot en fermant en 5™ sur %2 -Fixation de la jambe
. - Etre haute sur son \1ap s
pointes. — a I’horizontale durant
PP 1 tour.
Départ en 5¢™ | pied droit devant. - Placement rapide de la
Effectuer un demi plié profond puis un pointe du pied au
pivot retiré en relevé en dehors. Terminer | niveau du genou - Verticalité et
en fondu 2de sur la jambe gauche. La simultanément au allongement du corps
1 tour retiré en- | jambe libre (droite) a I’horizontale. Le relevé sur ¥ pointe. - Continuité des
£23 dehors, départ bras gauche se ferme en premiére pendant | -Fixation du regard a actions.
3me fin en fondu | le déclenchement du pivot. Ouverture des | I’horizontale vers la - Contréle de la
2de bras 2de durant la stabilisation en fondu. direction d’arrivée. rotation

Fermé 5eme,

-Dynamisme de la
fermeture des bras.
- Etre haute sur son

appui

- Controle de I'en
dehors
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Temps levé en

Départ en dégagé derriere de la jambe
gauche, bras en couronne.

Temps lié (a la 2%) avec ¥ de tour vers la
gauche en descendant les bras devant soi,
appel pied gauche coordonné a la montée
des 2 bras a la verticale haute. La jambe

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion et la
réception se font sur le

- Continuité des
actions.

- Fixation de la
position en
suspension

E28 retiré en-dehors . - méme pied - Hauteur du saut.
. droite se place en retiré en-dehors au ) . L
1p/ méme | avec 1 tour . -Poussée totale du pied | - Verticalité du corps-
: niveau du genou. Effectuer un tour . \ . A ,
pied pendant la , L . (jusqu’aux orteils) - Contréle de I’en-
X pendant I’envol et réceptionner sur le pied , .
suspension. L s - Pousseée verticale dehors
gauche dans la direction opposée a celle : R
. . . . -Amorti en - Contréle de la
du départ. Réceptionner et amortir le saut f . , .
- . réceptionnant d’abord rotation
par un %2 plié sur jambe gauche et : S —_
. ame par la pointe. - Légéreté et stabilité
repousser sur les 2 pieds en 5™ sur %2 PN
. . de la réception
pointes, jambes tendues.
Maitrise des 5 types de Départ en 5™ sur % pointes, bras en -Pose des talons au sol
sauts fondamentaux : couronne. pendant les pliés.
Dégager la jambe gauche et effectuer un -L’impulsion et la
Modulation du degré grand pas en descendant les bras. Appel réception se font sur un
d’intensité de la sur le pied gauche (1/2 plié et poussée) en | pied, différent. - Continuité des
propulsion, du rapport descendant simultanément les bras et en -Poussée totale du pied | actions.
au sol et a I’espace . montant la jambe droite tendue derriére (jusqu’aux orteils) - Hauteur du saut.
. E30 Saut ciseau , , . L
- Variation de la . . - (battement). Pendant I’envol, effectuer un | - Poussée verticale - Verticalité du corps
: Petits sauts : 1p/1p arriere. . . - . -
dynamique du saut « Tous t d ‘ alterné (grand saut) changement de jambe (ciseau) afin de - Les jambes se froélent | - Mouvements
stat?ulsje}g':eesn ¢ sauts en g réceptionner sur le pied droit, bras en haut. | pendant le ciseau. amples des jambes
q Reéceptionner et amortir le saut par un %2 - Le changement de - Légéreté et stabilité
changement de lié sur iambe droi les2 | iambe se fai dant 1a | de Ia récenti
direction plié sur jambe droite et repousser sur les jambe se fait pendant la | de la réception
. pieds en 5™ sur ¥ pointes, en tendant les | suspension.
Grands sauts : . N .
e jambes, bras a I’oblique haute. -Amorti en
* sauts de différentes . . ‘ab
amplitudes réceptionnant d’abord
par la pointe.
Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a -Pose des talons au sol | - Continuité des
I’oblique haute. pendant les pliés. actions.
Entrelacé Dégager la jambe gauche et effectuer un -L’impulsion et la - Hauteur du saut.
E31 grand pas en descendant les bras (cercle réception se font sur un | - Verticalité du corps

vers ’arriére). Appel sur le pied gauche
(1/2 plié et poussée) en montant
simultanément les bras devant soi ; monter

pied différent.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)

- Mouvements
amples des jambes
(90°)
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la jambe droite tendue en 4™ devant &
90° et garder 1’autre jambe tendue
perpendiculaire au sol. Pendant la
suspension, effectuer un ¥ tour du tronc;
la jambe droite passe en arabesque puis
descend pendant la montée en arabesque
de la jambe gauche (ciseau de jambe).
Réceptionner et amortir le saut par un %
plié sur jambe droite (fondu arabesque).
Les bras passent par la verticale haute puis
se placent en 1% ou 2¢™ arabesque dans le
fondu.

- Poussée verticale

- la 2™ jambe qui
monte remplace la 1ére
a I’horizontale.

- Les jambes se frélent
pendant le ciseau.

- Le changement de
direction se fait pendant
la suspension.

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

- Légereté et stabilité
de la réception

Saut Boucle 1
jambe, appel 2

Départ en 5™ sur % pointes, bras &
I’oblique haute.

Assemblée en descendant les bras (cercle
vers I’arriére). Appel des 2 pieds (1/2 plié
en 6°™) et poussée vers le haut et I’avant
en montant simultanément les bras devant
soi. Réaliser la forme du saut : un
battement boucle d’une jambe, 1’autre

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
2 pieds et la réception
sur un pied.

-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux

- Continuité des
actions.

- Fixation de la forme
en suspension

- Hauteur du saut.

- Mouvement ample

E31-1 pieds avec monte a 45° environ vers I’avant, cambré | orteils) de la boucle et
montée jambe (le chignon touche une partie de la jambe), | - Poussée vers le haut et | montée nette vers
avant (45°). bras en haut dans le prolongement du I’avant. I’avant de la jambe

tronc. Retour corps vertical pour - C’est la jambe arriére | qui va réceptionner le
réceptionner sur un pied, sur un %2 plié ; qui va chercher la téte. | saut.
les bras reviennent par I’avant (A/R). -Amorti en - Légereté et stabilité
Repoussé sur ¥ pointes avec 1’extension réceptionnant d’abord de la réception
des 2 jambes et I’ouverture des bras. par la pointe.
Modulation du degré Départ en 5™ sur %% pointes, bras a -Pose des talons au sol | - Continuité des
d’intensité de la . I’oblique haute. pendant les pliés. actions.
. Grands sauts : . ) . - ; . o
propulsion, du rapport | | sauts de différentes Version 1 : Assemblée en descendant les -L }mpulsmn_ se fait sur | - Fixation c_je la forme
au sol et 4 ’espace amplitudes Biche cambreé. bras (cercle vers l’aérrgére). Appc?l des 2 2 pieds (version 1), sur | en suspension
- Variation de la Déplacements: E32 Appel 2 pieds ou pieds (1/2 plié en 6°™) et poussee vers le un pied (version 2) et la | - Hauteur du saut.

dynamique du saut
Travail
chorégraphique
complémentaire

* pas dansés
* pas rythmés

1 pied

haut et I’avant en montant simultanément
les bras devant soi. Réaliser la forme du
saut du biche cambré : fixation de la jambe
arriere a I’horizontale ou légérement au-
dessus, fixation de I’autre jambe trés

réception sur un pied.
-Poussée totale des
pieds (jusqu’aux
orteils)

-Poussée vers le haut et

- Mouvement ample
du dos

-Mouvement ample
des jambes : 180°

- Légéreté et stabilité
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fléchie (mollet contre cuisse) avec la
cuisse a I’horizontale devant, grande
extension dorsale pour aller toucher la
jambe arriére tendue (chignon contre
cuisse), bras en haut dans le prolongement
du tronc. Retour corps vertical pour
réceptionner sur un pied, sur un %2 plié ;
les bras reviennent par I’avant (A/R).
Repoussé sur 2 pointes avec I’extension
des 2 jambes et I’ouverture des bras.
Version 2 : forme identique pendant la
suspension mais avec un élan en pas
chassé droit, un pas gauche pour prendre
appel sur le pied gauche, réception avec 1
pas, je serre et mouvement de bras
identique a la version 1.

I’avant.

-Montée dynamique du
genou devant.

- C’est la téte qui va
chercher la jambe
arriere.

-Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

de la réception

Saut enjambé

Départ en 5™ sur Y% pointes, bras a
I’oblique haute.

Pas chassé droit avec bras en 2de
arabesque, un pas gauche pour prendre
appel sur le pied gauche. Poussée vers le
haut et I’avant en dégageant la jambe
droite tendue en 4°™ devant jusqu’a
I’horizontale. Pendant la suspension,

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
1 pied et la réception
sur 1’autre pied.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
-Poussée vers le haut et

-Continuité des
actions.

-Verticalité du tronc
- Fixation de la forme
en suspension

E33 ,?:: dﬂe?fg&et 9 réaliser la fo_rme du §aut enjambé : écart I’avant. _ -Hauteur du saut.

" | antéropostérieur droit 180° et +, bras en -Ouverture dynamique | -Mouvement ample
2¢me arabesque. Réceptionner sur le pied des jambes tendues: des jambes : 180°.
droit, sur un % plié, 1 pas gauche en jambe avant par -Légereté et stabilité
repoussant puis resserrer les pieds en 5éme | dégagé. de la réception
sur ¥ pointes, pied droit derriére. -Amorti en

réceptionnant d’abord
par la pointe.
Départ en 5™ sur % pointes, bras a -Pose des talons au sol | -Continuité des
Manége ’oblique haute. pendant les pliés. _ actior]s. _
E33-1 enjambé Pas chassé droit vers I’avant (sans tourner) | -L’impulsion se fait sur | -Verticalité du tronc

avec bras en lére arabesque, un pas
gauche en tournant pour prendre appel sur

1 pied et la réception
sur 1’autre pied.

- Fixation de la forme
en suspension
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le pied gauche face a la direction de
départ. Poussée vers le haut et I’avant en
dégageant la jambe droite tendue en 4°me
devant jusqu’a I’horizontale. Pendant la
suspension, réaliser la forme du saut
enjambé : écart antéropostérieur droit 180°
et +, bras en lere arabesque. Réceptionner
sur le pied droit, sur un % plié, tour
enveloppé vers la droite, pied gauche

-Accélération et
allongement du pas
d’élan en tournant.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
vers le haut et I’avant.
-Ouverture dynamique
des jambes tendues :
jambe avant par

devant en repoussant puis stabiliser en dégagé.

5éme sur ¥ pointes. -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.

-Hauteur du saut.
-Mouvement ample
des jambes : 180°.
-Contréle de la
rotation avec fixation
du regard.

-Légereté et stabilité
de la réception

Départ en 5™ sur ¥ pointes, bras a
I’oblique haute.

Un pas, pas chassé gauche avec ouverture
des bras en 2de, un pas droit pour prendre
appel sur le pied droit. Poussée vers le
haut et I’avant en dégageant la jambe
gauche tendue en 42™ devant jusqu’a une
petite hauteur. Pendant la suspension,

-Pose des talons au sol
pendant les pliés.
-L’impulsion se fait sur
1 pied et la réception
sur 1’autre pied.
-Poussée totale du pied
(jusqu’aux orteils)
-Poussée vers le haut et

-Continuité des
actions.
-Verticalité du tronc

Battu tendu _reallser un changement d_gjambes ‘la I’avant. - Eixation de la 2¢™
E33-2 . jambe gauche passe derriére en restant -Mouvement .
biche. . . : . forme en suspension
tendue et la jambe droite monte devant, dynamique des jambes.
NP P . o -Hauteur du saut.
genou tres fléchi pour réaliser la forme - Les jambes se frolent Lo, s
. ame . -Legereté et stabilité
« biche », bras en 2° arabesque (par pendant le ciseau. de la récention
rapport & la 2°™ forme). Réceptionner sur | - Le changement de P
le pied droit, sur un % plié, 1 pas gauche jambe se fait pendant la
en repoussant puis resserrer les pieds en suspension.
5éme sur ¥ pointes, pied droit derriére. -Amorti en
réceptionnant d’abord
par la pointe.
Départ en 3me position, dégager fondu en | -Fixation du regard a - Verticalité et
4*m¢ devant de la jambe droite, bras en 6™ | 1’horizontale vers la allongement du
. . position. 1/2 de rond de jambe avec direction d’arrivée. corps.
2 déboulés + A p . .
E35 . ouverture des bras a la 2de, transférer son | -Passer par la premiere | - Continuité des
tour fessier. . . - - . .
poids du corps sur la jambe droite sur % position sur ¥ pointes actions.
pointe puis ramener l'autre jambe sur %2 (en-dehors) pendant les | - Contrdle de la
pointe en premiére, en effectuant un déboulés. rotation
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premier demi tout.. Réaliser 2 tours
déboulés en passant par la premiere sur %
pointes a chaque % tour. Placer les bras en
1¢ pendant les tours. Pose du pied droit a
plat devant soi, fléchir sur les 2 jambes
afin de réaliser un tour sur les fesses vers
la droite. Le genou gauche se pose sous la
jambe droite simultanément a la pose des
fesses. Terminer au sol en serrant les 2
jambes, fesses relevées, dans la direction
d’arrivée. Les mains peuvent Se poser
Iégerement au sol pendant le tour fessier.

-Les jambes restent
tendues durant les 2
premiers tours.
-Etre haute sur ses
appuis

- Contr6le de I'en
dehors

-Légéreté de la
descente au sol

Travail
chorégraphique
complémentaire
Amélioration des
différentes amplitudes

Déplacements:
* pas dansés

* pas rythmés
Souplesses:

* pointes

* souplesses

* jambes

* souplesses dos

Pas de danse

Départ de profil, en 2de fermée, pieds &
plat.

Contretemps en lancant la jambe droite

devant ; pose du pied derriére. Effectuer

- Continuité des
actions.

-Respect du rythme
(en 6 temps)

E37-1 rock avec un ¥ de tour vers la gauche Pas chassé -Les pas sont sautillés. | -Fluidité de
changements de | latéral de la jambe droite. % de tour vers la | -Les bras sont souples. | I’exécution
directions. gauche et pas chassé arriére de la jambe -Pas dansés

gauche. Enchainer le méme pas dans -Précisions des
I’autre sens. Retour dans la position changements de
initiale. direction.
Départ en 6™ pieds & plat. - Continuité des
Contretemps arriére de la jambe droite. actions.
Lors du retour de la jambe droite, -Respect du rythme
Pas de danse commencer un ¥ tour vers la gauche et le (en 4 temps)
. . -Les pas sont e
Salsa avec terminer en méme temps que la pose de la . ) -Fluidité de

E37-2 . . . déhanchés o
changements de | % pointe gauche (jambe fléchie) contre le _Les bras sont souples I’exécution
directions. pied droit (4 temps). Enchainer avec la P -Pas dansés

jambe gauche qui repart pour le -Précisions des
contretemps arriere, % tour vers la droite, changements de
pour poser la ¥4 pointe droite. direction.
Départ en premiére, bras en bas le long du | -Les 2 premiers pas - Continuité des
Pas de danse . .
tango avec corps. _ _ sont ample_s et glissés actions.

E37-3 Effectuer un grand pas glissé de la jambe -les pas suivants sont -Respect des
changement de : 2o . e
directions. droite vers I’arriére (les coudes se rapides et secs differences de rythme

fléchissent), ¥ tour rapide vers la gauche

-Allure fiére, cou

-Fluidité de
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pour enchainer un grand pas glissé sur le
coté, de la jambe gauche. Ramener la
jambe droite fléchie en-dedans pour
frapper la % pointes prés du pied gauche.
Y tour rapide vers la droite en inverser la
position en frappant le pied gauche.
Inverser encore la position en pointant le
pied droit, téte a gauche, puis sur une
accélération tendre la jambe droite a la 2de
sur fondu, téte vers la droite, bras droit
devant, gauche derriére le corps.

dégagé.

I’exécution
-Pas dansés
-Précisions des
changements de
direction.

Grand écart
antéropostérieu

Départ genou gauche au sol, jambe droite
tendue en 4°™ devant, fesses levées, bras
en 38me,

Se placer en grand écart antéropostérieur
en faisant glisser la jambe droite devant.
La main gauche se pose au sol. S’étirer

-S’étirer avant de
cambrer et en
remontant.

-Les jambes sont

- Contrdle du
placement du bassin.
- Recherche de
I’amplitude
maximale : souplesse
jambes (180° couplée

r+grande vers le haut et effectuer une grande tendues jusqu’aux a la souplesse
E40 extension extension dorsale vers la jambe gauche. La | pointes de pieds durant | dorsale.
dorsale avec jambe gauche se fléchit légerement pour tout ’exercice. -Fixation de la
attrapé de la mettre d’attraper la cheville gauche avec le | -La téte va chercher le | position.
cheville. bras droit. Tendre la jambe arriére en contact avec la jambe
maintenant la prise en mettant la téte sur la | arriére en restant a
jambe. Remonter le dos jusqu’a la Iécart.
verticale, bras dans le prolongement du
corps.
Amélioration des Départ en petite 2de fermée, bras tendus a -Recherche de
différentes amplitudes Souplesses: la verticale haute. -S’étirer avant de I’amplitude
Aborder le travail * pointes S’étirer avant de descendre en grande cambrer et en maximale : souplesse
d'acrobatie et * souplesses extension dorsale en gardant les jambes et | remontant. du dos et des épaules.
appréhension du risque | ¢ jambes les bras tendus. Poser les 2 mains au sol en | -Les bras tendus -Passage par
Descente en L . ) .
* souplesses dos t rla gardant les fesses hautes en fléchissant partent en premier dans | I’extension dorsale
Travail au sol et E41 bont, pose Iégérement les jambes. Fléchir les 2 bras la descente jambes tendues a

acrobaties :

« Travail autour de I'axe
horizontal

* Travail sur I'appui des
mains

poitrine au sol,
« sirene ».

afin de poser la poitrine au sol. Monter
simultanément les 2 jambes serrées en les
tendant vers la verticale haute (passage par
la crevette). Poser délicatement les jambes
tendues et serrées au sol pour se retrouver
allongée a plat ventre. Redresser le dos a

-Les jambes restent
tendues le plus possible
durant I’exercice.
-Passer par la position
« crevette »

Ialler
-Contréle de la
descente des jambes
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la verticale en prenant appuis sur des bras
tendus.

Départ en 5éme. Bras a la verticale haute
durant tout I’exercice.
Effectuer un pas droit vers ’avant sur %5

-Dynamisme du

-Allongement et
verticalité du corps.
-Controle et stabilité

pointes et réaliser un grand battement battement. des appuis
Battement -\ . -
boucle arriere de la jambe gauche. Arrivée | -Les bras et le dos -Recherche de
E42 boucle debout. arme . . . A , .
] en 5™ sur % pointes pied droit devant. La | restent fixés a la I’amplitude
Sur /2 pointes. ; L : : )
main droite vient se poser au sol. Resserrer | verticale. maximale : genou le
les 2 jambes tendues en s’allongeant au sol | -Hauteur des appuis. plus haut possible,
a plat ventre. Effectuer une rotation boucle fermée.
compléte dans I’axe longitudinal du corps.
Départ 5¢™ sur Y2 pointes, bras a la -Continuité des
verticale haute. actions sans rupture
Glisser jusqu’au sol en ouvrant les jambes de rythme.
('semi grand écart antéropostérieur) a -Contrble de I’axe de
partir d’un dégagé tendu en 4°™ devant de | -Verticalité tronc rotation :
la jambe droite . La main droite vient se pendant la descente au | longitudinal.
Descente en .
semi-grand- poser au sol. Resserrer les 2 jambes sol ,
. tendues en s’allongeant au sol a plat -Corps allongé durant
E43 écart avec tour . N . )
. ventre. Effectuer une rotation compléte la rotation au sol :
au sol jambes , o .
dans I’axe longitudinal du corps, corps et | jambes tendues et
tendues. . .
jambes tendus. Redresser le dos en Serrées.
position assise. Poser le bas de jambe -Trajectoire rectiligne
gauche au sol puis la ¥ pointe droite
devant soi pour se redresser sur la jambe
droite en position debout, 5éme sur %2
pointes.
Aborder le travail Départ a genoux, fesses levées, bras en bas -Recherche de
' ; -Passage par la crevette | ., .
d'acrobatie et . le long du corps. . I’amplitude
) : . Travail au sol et . . jambes tendues h )
appréhension du risque o Crevette avec Effectuer une « crevette », jambes unies et maximale : souplesse
acrobaties : . X . -Passage par la grande ,
. . passage sur les tendues, la fixer, bras parallele allongés au ; \ du dos et des épaules.
* Travail autour de l'axe s . extension dorsale a s .
E44 cous de sol. Fléchir les bras et prendre appuis sur -Verticalité du tronc a

horizontal
* Travail sur I'appui des
mains

pieds+cambré a
genoux.

les 2 mains ; fléchir les jambes et poser les
pointes de pieds au sol prés de la téte.
Basculer en appui sur les 2 genoux au sol.
Fixer la position cambré au sol avant de

genoux.

-Fixer le bassin et serrer
la ceinture abdominale.
-S’étirer en remontant.

I’arrivée.
-Controle du
placement des
chevilles lors du
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remontée le tronc a la verticale, bras en

passage sur les cous

Relevé dorsal
avec montée des

haut. de pieds

Départ allongée a plat ventre, bras en haut . -Recherche de
Dans le relevé dorsal X .

dans le prolongement du corps. I’amplitude

Remontée le dos, bras paralléle dans le
prolongement du dos, sans appui des
mains. Grande extension dorsale en
cherchant a se coucher sur les jambes, bras

-Aucune aide des mains
-Les jambes restent en
contact avec le sol
-L’écartement des

maximale : souplesse
du dos et des épaules.
-Verticalité du corps

au départ et a

E45 , . : L jambes est nul ou faible | ;" """
bras par ’avant | paralléles au sol. Fixer la position. Retour (largeur du bassin) Parrivée.
+ crevette. par le méme chemin. Ouvrir les bras et geur &
) , -La montée et la
monter en crevette ; les bras sont allongés
: . . | descente en crevette se
en appuis sur le sol. Descente des jambes : : .
L . o font jambes unies par
fléchi-tendu avec retour a la position L
L fléchi/tendu.
initiale du corps.
Départ a genoux serrés, fesses levées, bras -Continuité des
a la verticale haute. actions
Aller poser au sol les 2 mains puis la . X -Contrdle et stabilité
o . -Le bassin monte a la :
poitrine en montant la jambe gauche verticale de I"apnui des appuis
tendue avec un ¥ de tour vers la droite. En (poitrine) pp -Recherche de
appui sur la poitrine et les mains, monter P o, .. I’amplitude
- ) ; -Hauteur de I’appui : : C.
Roue sur la la jambe droite en ouvrant les 2 jambes. ; maximale : écart des
E46 e : . . grandissement. . .
poitrine. Le bassin monte, les pieds dessinent un arc PR jambes (facial)
. . -Le regard est fixé a SN
de cercle. Poser alternativement la jambe - -Verticalité du corps
. . . I’horizontale. . .
droite puis la jambe gauche, sur les au départeta
. -Effectuer la roue sur .
genoux en effectuant a nouveau un ¥, de une lione Parrivée.
tour vers la droite. Arrivée dans la méme gne. -Contréle de la
position qu’au départ, dans la direction rotation
opposee.
Départ en 5™ surl/2 pointes, bras en -Continuité des
couronne. -Le bassin monte a la actions
Grande extension dorsale en montant la verticale de I’appui. -Contrdle et stabilité
Souplesse jambe droite tendue. Poser les 2 mains au | -Hauteur de I’appui : des appuis
arriere. sol (largeur épaules) et prendre appui sur grandissement. -Recherche de
E47 Départ et les 2 bras tendus en ouvrant les jambes a -La pose du pied se fait | I’amplitude

arrivée en 5¢me
sur ¥ pointes.

I’écart. Poser le pied droit au sol sur %2
pointe prés des mains en conservant 1’écart
Fermer la jambe gauche sur la jambe de
terre en remontant simultanément le dos
jusqu’a la verticale. Bras dans le

prés des mains.
-L’écart est conservé le
plus longtemps
possible.

maximale : souplesse
dorsale et épaules,
écart des jambes
(antéropostérieur)
-Verticalité du corps
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prolongement du corps. Arrivée en 5™

au départ et a

E48

Souplesse avant
Départ sur %
pointes.

sur %2 pointes, bras en couronne. I’arrivée.
-Contrdle de la
rotation

Départ en 5™ surl/2 pointes, bras en -Continuité des

couronne. actions

Poser les 2 mains au sol (largeur épaules) -Controle et stabilité

devant soi en montant simultanément la . . des appuis

. y e -Le bassin monte a la

jambe gauche tendue vers I’arriére en . , . -Recherche de

1 . - verticale de ’appui. X .
restant sur ¥z pointes. Prendre appuis sur I’amplitude

les 2 bras tendus en ouvrant les jambes a
I’écart. Poser le pied gauche au sol prés
des mains devant la téte en conservant
I’écart, en déroulant le pied : pointe, %2
pointe, pied a plat. Fermer la jambe droite
sur la jambe de terre en remontant
simultanément le dos jusqu’a la verticale.
Bras dans le prolongement du corps.
Arrivée en 58™ sur ¥ pointes, bras en
couronne.

-Hauteur de I’appui :
grandissement.

-La pose du pied se fait
prés des mains.
-L’écart est conservé le
plus longtemps
possible.

maximale : souplesse
dorsale et épaules,
écart des jambes
(antéropostérieur)
-Verticalité du corps
au départeta
I’arrivee.

-Contréle de la
rotation
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