
" Des compétences  
aux situations  d'apprentissage"  

 
0ÒÏÐÏÓÉÔÉÏÎÓ ÅÔ 0ÅÒÓÐÅÃÔÉÖÅÓ Äȭ%ØÔÅÎÓÉÏÎ 

Aux autres Agrès 



D. ROSSI -2011 



Plan Général de la formation 
· Tour de table sur les attentes au regard du stage : 

· Quels obstacles Professionnels à sa mise en oeuvre ? 

1. Analyse des textes programmes : quelles compétences en CP3 ? 

 

2. Spécificité de la CP3 dans le parcours de formation des élèves en EPS :   

 sens des expériences gymniques. 

έȢ !ÎÁÌÙÓÅ ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï ÔÅÃÈÎÉÑÕÅ ÅÎ #0έ ȡ  

 - LȭÅÎÃÈÁÿÎÅÍÅÎÔ ÅÎ ÇÙÍ ȡ ÅÎÔÒïÅ ÏÕ ïÔÁÐÅ ÄȭïÖÏÌÕÔÉÏÎ ÄÅÓ ÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅÓ ȩ 

 - 1ÕÅÌÌÅ ÆÏÒÍÅ ÄȭïÐÒÅÕÖÅ ÅÎ ÇÙÍ ÎïÃÅÓÓÁÉÒÅ Û ÌÁ ÓÏÌÌÉÃÉÔÁÔÉÏÎ  ÄÅÓ ÃÏÍÐïÔÅÎÃÅÓ ÁÔÔÅÎÄÕÅÓ ÅÎ 
EPS ?. 

 - 0ÒÏÐÏÓÉÔÉÏÎ ÄȭÕÎ ÃÁÄÒÅ ÄÅ ÌÅÃÔÕÒÅ ÄÅ ÌÁ ÍÏÔÒÉÃÉÔïȢ 

4. Apprendre en CP3 : vers quelles transformations de la motricité ?  

ίȢ 3ÔÒÁÔïÇÉÅ ÄȭÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅ ÅÎ ÁÃÔÉÖÉÔïÓ ÇÙÍÎÉÑÕÅÓ ȡ  

·ÌÅÓ ïÄÕÃÁÔÉÆÓ Û ÌȭïÃÈÁÕÆÆÅÍÅÎÔ  

·,ȭÅÎÔÒïÅ ÐÁÒ ÌÁ ÌÅëÏÎ ȣ ÆÁÃÅ ÁÕ ÒÉÓÑÕÅ  ÐÏÔÅÎÔÉÅÌ ȡ ÕÎ ÃÙÃÌÅ ÓÁÎÓ  32 ȩ 

· le Renversement en Appui Manuel, un choix prioritaire : pourquoi ? 

·  ÌȭÁÍïÎÁÇÅÍÅÎÔ ÄÕ ÍÉÌÉÅÕ ÐÏÕÒ ÑÕÏÉ ÆÁÉÒÅ ȩ 

6. Evaluer en CP3 :  

 - Place et statut du code comme référent des apprentissages en EPS ? 

 - quels indicateurs de compétence ?  
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DU SOCLE COMMUN 

- la participation à la maîtrise de la langue 
française : volonté de  communiquer , 
justesse, rigueur et précision de  
ÌȭÅØÐÒÅÓÓÉÏÎ nécessaires en EPS 
(compétence 1),  

- ÌȭÁÃÑÕÉÓÉÔÉÏÎ ÄȭÕÎÅ ÄïÍÁÒÃÈÅ 
ÄȭÉÎÖÅÓÔÉÇÁÔÉÏÎ ÅÔ la maîtrise de  
connaissances  ÓÕÒ ÌȭÏÒÇÁÎÉÓÁÔÉÏÎȟ ÌÅ 
fonctionnement  et les possibilités du corps 
humain (compétence 3),  

- ÌȭÕÔÉÌÉÓÁÔÉÏÎ ÄÅ ÌȭÉÍÁÇÅȟ ÄÅ ÔÁÂÌÅÁÕØȟ ÄȭÏÕÔÉÌÓ ÄÅ 
traitement  informatique des données, utiles 
ÁÕØ ÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅÓ ÄÅ Ìȭ%03 ÅÔ donnant un sens 
concret aux TIC (compétence 4), 
 

- ÌȭÁÃÑÕÉÓÉÔÉÏÎ ÄȭÕÎÅ culture sportive qui 
ÍïÒÉÔÅ ÄȭðÔÒÅ ÅØÁÍÉÎïÅ dans tous ses aspects 
pour en comprendre les richesses et les excès, 
ÌȭÁÃÑÕÉÓÉÔÉÏÎ ÄȭÕÎÅ ÓÅÎÓÉÂÉÌÉÔï ÁÒÔÉÓÔÉÑÕÅ ÖïÃÕÅ 
par le ÃÏÒÐÓȟ ÄȭÕÎ ïÖÅÉÌ ÁÕ ÒÅÓÐÅÃÔ ÄÅ ÌÁ ÐÌÁÎîÔÅ 
ÑÕȭÉÌ ÓȭÁÇÉÔ ÄÅ préserver (compétence 5), 

- ÌȭÅØÅÒÃÉÃÅ ÄÅ ÌÁ ÃÉÔÏÙÅÎÎÅÔï ÖïÃÕÅ ÅÎ ÁÃÔÅ ÄÁÎÓ 
les ÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅÓ ÄÅ Ìȭ%03ȟ ÐÁÒ ÌȭÁÐÐÒÏÐÒÉÁÔÉÏÎ 
du sens et de la nécessité des règles, la capacité 
à assurer sa sécurité et celle des  autres et 
ÐÁÒ ÌȭÅÎÇÁÇÅÍÅÎÔ ÄÁÎÓ ÄÉÆÆïÒÅÎÔÓ rôles sociaux  
(compétence 6), 

- la ÃÏÎÓÔÒÕÃÔÉÏÎ ÄȭÕÎ ïÌîÖÅ ÐÌÕÓ ÁÕÔÏÎÏÍÅ, 
plus responsable et capable de prendre des 
ÉÎÉÔÉÁÔÉÖÅÓȢ ,ȭïÌîÖÅ ÁÐÐÒÅÎÄ Û ÃÏÎÃÅÖÏÉÒ et 
ÍÅÎÅÒ ÄÅÓ ÐÒÏÊÅÔÓ ÊÕÓÑÕȭÛ ÌÅÕÒ ÔÅÒÍÅ, à 
travailler en équipe et respecter des 
échéances (compétence 7). 

,ȭ%03 ÐÁÒÔÉÃÉÐÅ Û ÌȭÁÃÑÕÉÓÉÔÉÏÎ ÄÅ ÌÁ ÐÌÕÐÁÒÔ ÄÅÓ ÃÏÍÐïÔÅÎÃÅÓ ÄÕ ÓÏÃÌÅ ÃÏÍÍÕÎȟ ÅÎ 
ÏÆÆÒÁÎÔ ÁÕØ ïÌîÖÅÓ ÕÎ ÌÉÅÕ ÄȭÅØÐïÒÉÅÎÃÅÓ ÃÏÎÃÒîÔÅÓȢ ,Á ÃÏÎÔÒÉÂÕÔÉÏÎ ÓÅ ÓÉÔÕÅ 
principalement dans : 



Les compétences méthodologiques et sociales. 
En référence au socle commun et compte tenu des caractéristiques et spécificités 
des collégiens, quatre compétences méthodologiques et sociales sont identifiées. 

Agir dans le respect de soi, des autres, 
ÅÔ ÄÅ ÌȭÅÎÖÉÒÏÎÎÅÍÅÎÔ ÐÁÒ 
ÌȭÁÐÐÒÏÐÒÉÁÔÉÏÎ ÄÅ ÒîÇÌÅÓȢ 
 

Organiser et assumer des rôles sociaux 
et des responsabilités par  la gestion et 
ÌȭÏÒÇÁÎÉÓÁÔÉÏÎ ÄÅÓ ÐÒÁÔÉÑÕÅÓ ÅÔ ÄÅÓ 
apprentissages : installer, utiliser, 
ranger du matériel, recueillir des 
informations,  travailler en équipe, et 
ÓȭÅÎÔÒÁÉÄÅÒȢ 

Se mettre en projet ÐÁÒ ÌȭÉÄÅÎÔÉÆÉÃÁÔÉÏÎȟ 
individuelle ou collective des conditions de 
ÌȭÁÃÔÉÏÎȟ ÄÅ ÓÁ ÒïÕÓÓÉÔÅ ÏÕ ÄÅ ÓÏÎ ïÃÈÅÃ 
pour ïÌÁÂÏÒÅÒ ÕÎ ÐÒÏÊÅÔ ÄȭÁÃÔÉÏÎ ÅÔ ÌÅ 
mettre en oeuvre, raisonner avec logique et 
rigueur, ÁÐÐÒïÃÉÅÒ ÌȭÅÆÆÉÃÁÃÉÔï ÄÅ ÓÅÓ 
actions , développer sa  persévérance . 
 

Se connaître, se préparer, se préserver 
par la régulation et la gestion de ses 
ressources et de son engagement en 
sachant ÓȭïÃÈÁÕÆÆÅÒȟ ÒïÃÕÐïÒÅÒ ÄȭÕÎ ÅÆÆÏÒÔȟ 
identifier les facteurs de risque , 
prendre en compte ses potentialités, 
prendre des décisions adaptées, maîtriser 
ses émotions , apprécier les effets de 
ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï ÐÈÙÓÉÑÕÅ ÓÕÒ le corps humain, 
ÓȭÁÐÐÒÏÐÒÉÅÒ ÄÅÓ ÐÒÉÎÃÉÐÅÓ ÄÅ ÓÁÎÔï ÅÔ 
ÄȭÈÙÇÉîÎÅ ÄÅ vie. 



Réaliser une prestation corporelle 
à visée artistique ou acrobatique 
 

Concevoir, produire et maîtriser  

une prestation devant un public ou un jury, 

selon un code ou des règles de scène  

ÅÎ ÏÓÁÎÔ ÓÅ ÍÏÎÔÒÅÒ ÅÔ ÓȭÁÓÓÕÍÅÒȢ 



Gymnastique sportive  
Gymnastique  sportive Niveau 1  Gymnastique  sportive  Niveau 2 

 
Dans le respect des règles de sécurité,  
 
sur un parcours multi agrès , présenter un 
ÅÎÓÅÍÂÌÅ ÄȭïÌïÍÅÎÔÓ ÇÙÍÎÉÑÕÅÓ  
 
Simples maîtrisés, combinés ou non, 
illustrant les actions « tourner,  se 
renverser ». 
 
Aider un camarade à réaliser un élément 
simple.  
 
Observer et apprécier les prestations à 
partir de critères simples. 
 

 
Dans le respect des règles de sécurité,  
 
concevoir et présenter un enchaînement 
ÍÁÿÔÒÉÓï ÄȭïÌïÍÅÎÔÓ ÇÙÍÎÉÑÕÅÓ  
 
Combinant les actions de « voler , 
tourner, se renverser ». 
 
 
*ÕÇÅÒ ÌÅÓ ÐÒÅÓÔÁÔÉÏÎÓ Û ÐÁÒÔÉÒ ÄȭÕÎ ÃÏÄÅ 
construit en commun. 
 



Acrosport 
Acrosport  Niveau 1 Acrosport  Niveau 2 

Concevoir et présenter un enchainement 
ÍÁÉÔÒÉÓï ÄȭÁÕ ÍÏÉÎÓ 4 figures 
acrobatiques,  
 
 
montées et démontées de façon sécurisée,  
 
choisies en référence à un code commun,  
 
reliées par des éléments gymniques ou 
chorégraphiques.  
  
Assumer au moins deux des trois rôles : 
voltigeur, porteur, aide. 
  
Observer et apprécier les prestations à 
partir de critères simples. 

Concevoir et présenter un enchainement 
ÍÁÉÔÒÉÓï ÄȭÁÕ ÍÏÉÎÓ ί ÆÉÇÕÒÅÓ ÁÃÒÏÂÁÔÉÑÕÅÓ 
statiques et dynamiques,  
 
montées et démontées de façon active et 
sécurisée,  
 
où le voltigeur sera au moins une fois en 
situation de verticale renversée. 
 
*ÕÇÅÒ ÌÅÓ ÐÒÅÓÔÁÔÉÏÎÓ Û ÐÁÒÔÉÒ ÄȭÕÎ ÃÏÄÅ 
construit en commun. 
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·Les compétences méthodologiques et sociales proposées au lycée 

prolongent et complètent la formation du collégien afin de 
rendre le lycéen de plus en plus autonome et responsable de ses 
apprentissages et de ses choix. 
 

·Les APSA sont choisies dans deux listes, une nationale et une 
ÁÃÁÄïÍÉÑÕÅ ÁÕØÑÕÅÌÌÅÓ ÐÅÕÔ ÓȭÁÊÏÕÔÅÒ ÕÎÅ ÁÃÔÉÖÉÔï ïÔÁÂÌÉÓÓÅÍÅÎÔȢ  
 

·#ÅÓ ÌÉÓÔÅÓ ÎÅ ÓÁÕÒÁÉÅÎÔ ÓÅ ÃÏÎÆÏÎÄÒÅ ÁÖÅÃ ÌÅÓ ÌÉÓÔÅÓ ÄȭïÐÒÅÕÖÅÓ 
certificatives. 
 

·Un référentiel précise les 3 niveaux de compétences attendues. 
Ces compétences intègrent nécessairement les dimensions 
propres, méthodologiques et sociales. 



Projet de Formation du lycéen en EPS 
Classe de seconde Classe de première  Classe terminale  

En classe de seconde, les 
élèves sont confrontés à un 
nouveau contexte 
ÄȭÅÎÓÅÉÇÎÅÍÅÎÔ ÅÔ Û ÄÅ 
nouvelles formes de travail 
scolaire. 
 
A des fins de diversification et 
ÄȭïÑÕÉÌÉÂÒÅȟ ÉÌ ÅÓÔ ÁÔÔÅÎÄÕ 
ÑÕȭÁÕ ÍÏÉÎÓ ÔÒÏÉÓ 
ÃÏÍÐïÔÅÎÃÅÓ ÐÒÏÐÒÅÓ Û Ìȭ%03ȟ 
organisent 
ÌȭÏÆÆÒÅ ÄÅ ÆÏÒÍÁÔÉÏÎȢ 
 
Le programme national de la 
classe de seconde fixe comme 
niveau exigible le niveau 3 du 
référentiel national. 
 
Concernant les compétences 
méthodologiques et sociales, 
ÌȭÁÃÃÅÎÔ ÓÅÒÁ ÍÉÓ ÓÕÒ 
ÌȭÁÄÏÐÔÉÏÎ ÄȭÈÁÂÉÔÕÄÅ ÄÅ 
travail, 
ÌȭÁÐÐÒÏÐÒÉÁÔÉÏÎ ÄÅ ÒîÇÌÅÓ ÄÅ 
vie collective. 

La classe de première constitue 
une étape essentielle du 
parcours de formation équilibrée 
du lycéen. 
 
!ÆÉÎ ÄÅ ÒïÐÏÎÄÒÅ Û ÌȭÅØÉÇÅÎÃÅ ÄÅ 
disposer de compétences 
attendues de niveau 3 dans cinq 
APSA représentatives de 
cinq compétences propres, elle 
ÄÏÉÔ ÃÏÍÐÌïÔÅÒ ÌȭÏÆÆÒÅ ÄÅ ÌÁ ÃÌÁÓÓÅ 
de seconde.  
 
Elle permet également, pour 
certaines ÄȭÅÎÔÒÅ ÅÌÌÅÓȟ 
ÄȭÁÔÔÅÉÎÄÒÅ ÌÅ ÎÉÖÅÁÕ ή ÄÅ 
compétence attendue. 
 
Concernant les compétences 
méthodologiques et sociales, 
ÌȭÁÃÃÅÎÔ ÓÅÒÁ ÍÉÓ ÓÕÒ ÌÁ 
ÃÏÎÓÔÒÕÃÔÉÏÎ ÄÅ ÌȭÁÕÔÏÎÏÍÉÅ 
ÄȭÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅ 

La classe terminale constitue la 
fin du parcours de formation 
du lycéen.  
 
 
Dans trois APSA 
représentatives de trois 
compétences propres 
différentes, le niveau 4 de 
compétence attendue est exigé 
ȣ 
 
 
et le niveau 5 peut être visé 
pour 
ÃÅÒÔÁÉÎÅÓ ÄȭÅÎÔÒÅ-elles. 
 
 
 
Concernant les compétences 
méthodologiques et sociales, 
ÌȭÁÃÃÅÎÔ ÓÅÒÁ ÍÉÓ ÓÕÒ ÌÁ ÐÒÉÓÅ ÅÎ 
charge de sa pratique physique 
ÅÔ ÓÕÒ ÌȭÅØÅÒÃÉÃÅ ÄÅ ÓÏÎ 
autonomie. 



Gymnastique aux Agrès 
Niveau 3 Niveau 4  Niveau 5 

Composer et présenter 
deux séquences 
différentes  

Composer et présenter un enchaînement  
 

constituées chacune de 
trois éléments enchaînés  

de six éléments minimum  
 

de huit éléments minimum  
 

issus de 3 familles 
gymniques distinctes,  

issus de 4 familles  
gymniques distinctes  
et de 2 niveaux de 
difficulté  

issus de 4 familles  
gymniques distinctes  
et de 3 niveaux de difficulté  

avec maîtrise et fluidité. fluidité, amplitude et rythme. 

Juger consiste à  

1. identifier les éléments 1. identifier le niveau de difficulté des éléments présentés  

2. apprécier la correction de leur réalisation. 

2. apprécier la fluidité de 
chaque séquence. 

3. La qualité de leur 
enchaînement. 
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Les  7 familles  

Sauts Gymniques 

Rotations  Avant 

Rotations 
Arrières 

Renversements  

Face Chandelle _ 
Trépied 

ATR Saut de Main _ Flip 

Côté 
(vrille)  

Roue -
rondade 

Posture 
Maintenue 

Force 

Equilibr
e 

Pas et tours 
Debout et au sol 

Eléments en 
souplesse 

Souplesse Avant / 
Arrière 

Bernard Lefort.  http://perso.wanadoo.fr/bernard.lefort/gym/imagegym.htm  

http://perso.wanadoo.fr/bernard.lefort/gym/imagegym.htm


· http://www.ac -reims.fr/datice/eps/tice_eps/b2igym/b2igym.htm  

· Laure Lancereau  Lycée ROOSEVELT laure.lancereau@ac-reims.fr 

·   

mailto:laure.lancereau@ac-reims.fr
mailto:laure.lancereau@ac-reims.fr
mailto:laure.lancereau@ac-reims.fr


vǳŜƭǉǳŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ŎƭŜŦǎ ŘΩǳƴŜ ŘŞƳŀǊŎƘŜ 
ŘΩŜƴǎŜƛƎƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ DȅƳ Υ ζ Se renverser » 
·Pourquoi ce choix prioritaire ? 
·Action où le risque est réel pour les cervicales 

·Elément clefs pour des acquisitions plus ou moins 
complexes sur différents agrès. 

·%ÌïÍÅÎÔ ÐÅÒÍÅÔÔÁÎÔ  ÌÁ ÐÏÕÒÓÕÉÔÅ ÄȭÕÎ ÏÂÊÅÃÔÉÆ ÄÅ 
développement par un travail sur des actions 
musculaires " transversales "  : le gainage. 

·Apprentissage et Réinvestissement plus facile dans les 
conditions scolaires de pratique de la gymnastique. 

·,ÅÓ ïÌîÖÅÓ Û ÂÅÓÏÉÎÓ ÐÁÒÔÉÃÕÌÉÅÒÓ ȡ ÌȭïÌîÖÅ ÅÎ ÓÕÒÐÏÉÄÓȟ ÌÅ 
problème des épaules 

 



Conditions aux apprentissages en gymnastique 

·Acquérir un référent postural ou dynamique  : le rôle clef 
des éducatifs et des sensations proprioceptives. 

·Le trio : une condition souvent nécessaire pour apprendre 
en gym! Une entrée par les CMS 

·Le partenaire pareur : une présence indispensable pour se 
sécuriser, et être en sécurité. 

·Le partenaire Observateur : condition essentielle  à la 
connaissance du résultat. 

·,ȭÁÍïÎÁÇÅÍÅÎÔ ÄÕ ÍÉÌÉÅÕ ȡ ÕÎ ïÌïÍÅÎÔ ÃÌÅÆ ÐÏÕÒ ÐÅÒÍÅÔÔÒÅ 
ÌȭÁÃÑÕÉÓÉÔÉÏÎ ÄÅ ÃÏÍÐïÔÅÎÃÅÓ ÅÔ ÌÁ ÒïÕÓÓÉÔÅ ÄÅ ÔÏÕÓ 

·La répétition : à consommer sans modération ! 
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David Rossi - 2011 

Reformulation  
ÄÅ ÌȭÉÎÔÅÎÔÉÏÎ 

Projet 
ÄȭÁÃÔÉÏÎ 

Performer  

Programme Moteur  
Le plus proche  

Résultat réel  
%Ô ÒÅÓÓÅÎÔÉ ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÏÎ 

Résultat attendu  
ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÏÎ 

Comparateur  

3ÉÇÎÁÌ ÄȭÅÒÒÅÕÒ 

1 3 

4 

5 

Conséquences  
sensorielles  

!ÔÔÅÎÄÕÅÓ ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÏÎ 

2 

6 

#ÏÍÍÕÎÉÑÕÅÒ ÄÅÓ ïÌïÍÅÎÔÓ ÄȭÕÎ ÒïÆïÒÅÎÔ ÉÎÔÅÒÎÅ ɉÃÏÎÓïÑÕÅÎÃÅÓ ÓÅÎÓÏÒÉÅÌÌÅÓɊ ÐÏÕÒ ÕÎÅ 
ÁÃÔÉÏÎ ÔÅÃÈÎÉÑÕÅ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÎÅ ÍÁÿÔÒÉÓÅ ÐÁÓ ÅÎÃÏÒÅȢ ,ȭÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅ ÓÅ ÒïÁÌÉÓÅ ÐÁÒ 
ÌȭÁÌÔÅÒÎÁÎÃÅ ÅÎÔÒÅ ÕÎÅ ÓÉÔÕÁÔÉÏÎ ÁÍïÎÁÇïÅ ÑÕÉ ÆÁÃÉÌÉÔÅ ÌȭÁÃÃîÓ Û ÃÅ ÒïÆïÒÅÎÔ ÅÔ ÌÁ ÓÉÔÕÁÔÉÏÎ 
ÎÏÎ ÁÍïÎÁÇïÅ ÏĬ ÌȭïÌîÖÅ ÄÏÉÔ ÃÒïÅÒ ÌÅÓ ÃÏÎÄÉÔÉÏÎÓ ÐÏÕÒ ÒÅÔÒÏÕÖÅÒ ÃÅÓ ÓÅÎÓÁÔÉÏÎÓ 
Psycho-ÐïÄÁ ÄÅÓ !03ȟ ÌȭÁÐÐÒÅÎÔÉÓÓÁÇÅ ÄÕ ÍÏÕÖÅÍÅÎÔȟ (Ȣ 2ÉÐÐÏÌÌȟ ÃÈ Ϋγ ÐÐȢάγΫ-312, 1985. 

Acquis par éducatifs  



MODALITES DE TRANSFORMATION DES CONDUITES TECHNIQUES  :  
Lõ AMENAGEMENT DU MILIEU NATURE ET  FONCTION  

DES EXERCICES (échauffement, renforcement musculaire)  qui sollicitent et amplifient 
les sensations proprioceptives li®es ¨ lõaction ¨ r®aliser. 

 
AIDE AU QUOI RESSENTIR équi communiquent les ®l®ments dõun r®f®rent sensoriel 

pour aller ensuite vers des problématiques 
de contr¹le de cette ®nergie é 

(de la planche ¨ la zone dõimpulsion ;  
lõeffort intermittent, joueur relais é) 

é C'est- à- dire  
Qui communique les ®l®ments dõun 

référent sensoriel   
Qui permette dõexprimer plus de force 

= AIDE AU FAIRE  

= STABILISE (renforce) et ELARGIT LES 
CONTEXTES DU SAVOIR FAIRE  
(utilisation de surfaces meubles pour intensifier 
la production de force, pour rechercher 
lõefficience et le rendement des actions : pleyel 
pour impulsions, récupérations actives entre les 
phases de fractionnés, augmentation des 
d®fenseurs é).  

UN AMENAGEMENT QUIé 

Aménagement = une aide  pour identifier le 
QUOI FAIRE dans cette situation ?   

FACILITE Lõ ENGAGEMENT ENERGETIQUE FAVORISE Lõ ELABORATION 
Dõ UNE INTENTION DõACTION 

PLUS PERTINENTE é  

FAVORISE Lõ ELABORATION 
Dõ UN PATRON DE 

COORDINATION PLUS EFFICACE  

CONTRAINT LES CONDITIONS DE 
COORDINATION DE Lõ ACTION  

David Rossi - 2011 



Gainer  
 
Fixer  
 
Stabiliser  
 
Aligner  

Se renverser  
  
Les points de 
fixation visuels  
  
Distance Pied ɀPied  
 
Distance Pied ɀ
Main  
 
,ȭÁÃÔÉÏÎ ÄÅ ÐÏÕÓÓïÅ 
 
Regrouper les 
jambes  

Dissocier  pour  retour  pied  
 
Poser  les mains Pousser  le sol Pour  
maitriser la verticale  
  
0ÏÓÅÒ  ÐÏÕÓÓÅÒ  ÃÌÁÑÕÅÒ  ÐÏÕÒ ÓȭÅÎÖÏÌÅÒ  
  
Pousser  longtemps  par les mains  
  
Conserver les bras contre les oreilles.  

Bilan des connaissances techniques et tactiques en Gym 
Action se Renverser en Appuis Manuels 

Quelques repères en terme de contenus   

 

Etape 1 Etape 2 Etape 3 



 
 

 

 

{ΩŞŎƘŀǳŦŦŜǊ Ŝƴ ƎȅƳ Χ  ŎΩŜǎǘ Ł ŘƛǊŜ 

Echauffement Général 
Trottiner ς sautiller :  
objectif activation cardio-vasculaire 
Mobilisations articulaires :  
Cervicales ς épaules ς Coudes - Poignet ς Hanches et 
vertèbres lombaires ς genoux ς chevilles  
Etirements Musculaires :  
- ça doit pas faire mal  
- ça doit durer de 5" à 10 " par étirement  
- ça doit être répété 3 fois par groupe musculaire  
- œŀ ǇŜǊƳŜǘ ŘΩȅ ŀƭƭŜǊ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘΦ  



Echauffement spécifique Gym 

·Gainage Bassin 

 

·Gainage Epaules 

 

·Alignements spécifiques : bras bustes ɀ buste jambes ɀ bras 
/ buste / jambes (pied barre) 

  

·Renforcement Musculaire et Technique (proprioception) 

 

·3ÅÎÓ ÄÕ ÐÌÁÃÅÍÅÎÔ ÅÔ ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÏÎ ÃÏÒÐÏÒÅÌÌÅ : impulsion 
bras. 

 



FAMILIARISATION ET MISE EN OEUVRE   
DES ACTIONS DE GAINAGE PELVIEN  

Placer ses mains dans le creux lombaire et chercher à les écraser. Série de 12 répétition, puis série de 6 
répétition mais avec maintien de 3" (statique).  

Identifier le muscle sollicité et le mouvement impliqué au bassin : RETROVERSION. Associer cette action et 
son effet sur la posture lombaire (pas de cambrure). 



GAINAGE PELVIEN (TONICITE ET CAMBRURE LOMBAIRE) 

En position allongée sur le dos, bras le long du corps. Plaquer les épaules au sol, jambes presque allongées 
mais légèrement fléchies. Chercher à appuyer fortement par les talons pour décoller la le bassin.  

Conserver le regard au plafond.Série de 10 répétitiosn, puis série de 6 répétitions mais avec maintien de 3" 
(statique).  

{ƛ ƭΩŞƭŝǾŜ ƴŜ ǇŀǊǾƛŜƴǘ Ǉŀǎ Ł ǎŜ ŘŞŎƻƭƭŜǊ Řǳ ǎƻƭΣ ƭΩŀƛŘŜǊ Ŝƴ ƭǳƛ Ŧŀƛǎŀƴǘ ǇƭŀŎŜǊ ƭŜǎ ǘŀƭƻƴǎ Ŝƴ ŀǇǇǳƛ ǎǳǊ ǳƴ step  



1ère étape dans la réalisation du renversement : 
ǎΩŀƭƛƎƴŜǊ Ŝǘ ǎǘŀōƛƭƛǎŜǊ 

·Première Figure gymnique 

·0ÒÅÍÉîÒÅ ÉÎÔÅÒÖÅÎÔÉÏÎ  ÄÅ ÌȭÁÉÄÅ 



GAINAGE SCAPULAIRE (ANTEPULSION) 

En position allongée sur le dos, tendre les bras et  prendre appui avec le dos des mains sur une tête 
de plinth. Plaquer le dos au sol, jambes légèrement fléchies. Chercher à appuyer fortement sur 
ƭΩŀǇǇǳƛ ǇƻǳǊ ŘŞŎƻƭƭŜǊ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘŜǎ ŞǇŀǳƭŜǎΦ /ƻƴǎŜǊǾŜǊ ƭŜ ǊŜƎŀǊŘ ǎǳǊ ƭŜǎ ƧŀƳōŜǎ όƳŜƴǘƻƴ - 
poitrine).Série de 12 répétition, puis série de 6 répétition mais avec maintien de 3" (statique).  

{ƛ ƭΩŞƭŝǾŜ ƴŜ ǇŀǊǾƛŜƴǘ Ǉŀǎ Ł ǎŜ ŘŞŎƻƭƭŜǊ Řǳ ǎƻƭΣ ƭΩŀƛŘŜǊ Ŝƴ ƭǳƛ ǎƻǳƭŜǾŀƴǘ ƭŜǎ ŞǇŀǳƭŜǎ Ŝǘ Ŝƴ ƭǳƛ 
demandant de ne pas se relâcher (placer des oursins !) 



Première approche du placement de dos 

Chercher  à créer un étirement dans le 
ǘƻǳǘ ƭŜ Řƻǎ ǳƴŜ Ŧƻƛǎ ƭΩŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘ ƻōǘŜƴǳΦ 

[Ŝ ǊƾƭŜ ŘŜ ƭΩŀƛŘŜΣ ǇƻǎƛǘƛƻƴƴŞŜ 
latéralement et à genoux, consistera à 
placer une main sur une crête iliaque et 
exercer une légère poussée vers le haut, 
ǘŀƴŘƛǎ ǉǳŜ ƭΩŀǳǘǊŜ Ƴŀƛƴ ǇƭŀǉǳŞŜ ǎǳǊ 
ƭΩƻƳƻǇƭŀǘŜ ŜȄŜǊŎŜǊŀ ǳƴ ƭŞƎŝǊŜ ǇǊŜǎǎƛƻƴ 
ǇƻǳǊ ŦŀŎƛƭƛǘŜǊ ƭΩƻǳǾŜǊǘǳǊŜ ŘŜ ƭΩŀƴƎƭŜ ōǊŀǎ-
buste. 

/ƻƴǎǘǊǳƛǊŜ ƭΩŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘ ōǊŀǎ 
buste, en partant de la 
"position de pompe".  
tƻǳǊ ŎŜƭŀ ƭΩŞƭŝǾŜ Řƻƛǘ ŀǾƻƛǊ ƭŀ 
sensation de repousser le sol 
avec les mains et de "tirer" le 
bassin vers le haut.  

Penser à adapter pour Gérer  les 
différences de capacités de souplesse 
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En position à genoux, bassin rétroversé pour 
limiter la cambrure lombaire,  

prendre un médecine ball ou un disque de fonte et 
tendre les bras au dessus de la tête.  

En conservant les bras tendus, coudes verrouillés 
ŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ŘŜǎ ϦƘŀǳǎǎŜƳŜƴǘ ŘΩŞǇŀǳƭŜǎ Ϧ ŀŦƛƴ ŘŜ 
déplacer verticalement la charge . 

 Série de 12 répétitions, dynamiques.  

CŀƛǊŜ ǇǊŞŎŞŘŜǊ ŎŜǘ ŜȄŜǊŎƛŎŜ ŘΩǳƴ ǘǊŀǾŀƛƭ Ł ǾƛŘŜ ǎŀƴǎ 
charge consistant à faire le mouvement de bague 
des épaules et hausser les épaules. 

MB 

3 à 5 
Kg 

Complexification  

Il est possible de travailler de fa­on dynamique lõouverture de lõangle bras-buste 
(antépulsion) et de demander ¨ lõissue des 12 r®p®titions de r®pulsion, de redescendre la 
charge bras tendus en freinant le plus possible son mouvement, voir en marquant un 
temps dõarr°t lors du passage ¨ lõhorizontale. 

Ce travail de renforcement musculaire vise à la fois une amplification des sensations 
proprioceptives sur lõaction technique de r®pulsion et contribue ¨ un renforcement 
musculaire du haut du dos.  



COORDONNER LES ACTIONS : ANTEPULSION - IMPULSION 

¦ƴŜ Ŧƻƛǎ ƭŀ ǇƻǎǘǳǊŜ ŎƻǊǊŜŎǘŜƳŜƴǘ ǊŞŀƭƛǎŞŜΣ ŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ƭΩŀŎǘƛƻƴ ŘŜ ǊŞǇǳƭǎƛƻƴ ǎŀƴǎ ŦƭŞŎƘƛǊ ƭŜǎ ŎƻǳŘŜǎΦ  

[ΩŀƛŘŜ ƛƴǘŜǊǾƛŜƴŘǊŀ Ŝƴ ǎŜ ƳŜǘǘŀƴǘ Ł ƎŜƴƻǳ ŘŜǾŀƴǘ ǎƻƴ ǇŀǊǘŜƴŀƛǊŜΣ Ŝǘ Ŝƴ ƭǳƛ Ǉƭŀǉǳŀƴǘ ƭŜǎ Ƴŀƛƴǎ ǎǳǊ 
ƭŜǎ ƻƳƻǇƭŀǘŜǎΦ tƻǳǊ ŀƛŘŜǊ Ł ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ŎŜǘǘŜ ŀŎǘƛƻƴΣ ƭΩŀƛŘŜ ƛƳǇǳƭǎŜǊŀ ƭŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ǇŀǊ ǳƴŜ 
Ǌƻǘŀǘƛƻƴ ƛƴǘŜǊƴŜ ŘŜǎ Ƴŀƛƴǎ όǊŀǇǇǊƻŎƘŜƳŜƴǘ ŘŜǎ ǇƻǳŎŜǎύ ŀŦƛƴ ŘΩŜƴƎŀƎŜǊ ǳƴ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ŘŜ ǎƻƴƴŜǘǘŜ 
externe des omoplates. Inversement la relâche sera facilitée par une rotation externe des mains en 
ǾǳŜ ŘΩƛƳǇǳƭǎŜǊ ƭŜ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ ŘŜ ǎƻƴƴŜǘǘŜ ƛƴǘŜǊƴŜ ŘŜǎ ƻƳƻǇƭŀǘŜǎΦ 



COMPLEXIFICATION 

Idem mais les pieds sont en appuis sur les barres de Danse ou sur un plinth haut (hauteur 
Řǳ ǾŜƴǘǊŜύΦ [ŀ ŎƘŀǊƎŜ ǎǳǊ ƭΩŀǇǇǳƛ ƳŀƴǳŜƭ ŀǳƎƳŜƴǘŜΦ [ŀ ǇƻǎǘǳǊŜ ǎŜ ǊŀǇǇǊƻŎƘŜ ŘŜ ƭŀ 
verticale renversée (référentiel proprioceptif).Le rôle du pareur consistera à guider le 
ƎȅƳ ǇƻǳǊ ƛŘŜƴǘƛŦƛŜǊ ƭΩŀǘǘŜƛƴǘŜ ŘŜ ƭŀ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜ ǊŜƴǾŜǊǎŞŜΦ 

Variable didactique :  

rapprocher progressivement les mains 

de la verticale du bassin 



EPROUVER ET GERER AFFECTIVEMENT  
LE PASSAGE PAR LA VERTICALE RENVERSEE 

Dans un second temps, il sôagira pour le gym dôaccepter le passage de la verticale 

renversée au déséquilibre dorsal . La consigne sera alors dôengager une bascule de la t°te 

(menton poitrine) lors de la perception du déséquilibre dorsal.  

La sécurité sera assurée par la contribution de 2 aides, placées en position debout jambes 

fléchies de chaque côté du gym et qui ceintureront fermement de leurs 2 mains le genoux de 

chaque jambe, Ils pourront ainsi résister le cas échéant à un éventuel affaissement des coudes 

gr©ce ¨ la possibilit® dôextension des jambes, 

Une fois la verticale d®pass®e ils accompagneront "la renverse" jusquô¨ ce que le gym soit dos 

au sol . On insistera sur le fait que cette action doit se faire par un pas latéral et une flexion sur 

les jambes, NON UNE FLEXION DU DOS. 

En partant de lô®querre renvers®e, pieds en 

appuis sur la barre, lô®l¯ve d®colle lui m°me 

un jambe pour la positionner à la verticale du 

buste. Le partenaire sôassure quôil ne  se 

cambre pas au niveau des lombaires.  

 

On pourra demander ¨ lô®l¯ve de 

volontairement "relâcher le bassin puis le fixer" 

pour sôassurer de ses capacit®s de contr¹le 

intentionnel de cette action de gainage.  



SE RENVERSER  
vǳŜƭǉǳŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ǇƻǳǊ ǇǊƻŘǳƛǊŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ  

tǊŞǇŀǊŜǊ ƭŜ ǊŜƴǾŜǊǎŜƳŜƴǘ Ŝƴ ŀƴǘƛŎƛǇŀƴǘ ƭΩŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘ ōǊŀǎ κ ōǳǎǘŜ όantépulsion) et le 
placement du bassin en rétroversion (serrer les fesses, engager la jambe avant).  

[ŀ ōŀǎŎǳƭŜ ǎŜ ǊŞŀƭƛǎŜǊŀ ŀǳǘƻǳǊ ŘŜ ƭΩŀǊǘƛŎǳƭŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ƘŀƴŎƘŜΦ hƴ ƛƴǎƛǎǘŜǊŀ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭƻǊǎ Řǳ 
passage en fente avant sur la nécessité de fléchir fortement la jambe avant, de pouvoir 
POUSSER LONGTEMPS DANS LE SOL.  

9ƴ ŜŦŦŜǘ ǳƴŜ ŘŜǎ ŜǊǊŜǳǊǎ ŦǊŞǉǳŜƴǘŜǎ ŎƻƴǎƛǎǘŜ Ł ŎƻƴǎŜǊǾŜǊ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ ǘǊŝǎ ǇǊƻŎƘŜǎ ƭΩǳƴ ŘŜ 
ƭΩŀǳǘǊŜ ƭƻǊǎ Řǳ ǊŜƴǾŜǊǎŜƳŜƴǘ ŎŜ ǉǳƛ ǎŜƳōƭŜ ŀǾƻƛǊ ǇƻǳǊ ŜŦŦŜǘ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŀ ŎƻƳǇƻǎŀƴǘŜ 
"rotative au niveau du buste" et de placer prématurément celui-ci en déséquilibre dorsal 
ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ƭŜǎ ƧŀƳōŜǎ ƴŜ ǎŜ ǎƻƴǘ Ǉŀǎ ŜƴŎƻǊŜ ŀƭƛƎƴŞŜǎ ŀǾŜŎ ƭŜ ōǳǎǘŜΦ 5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘ Ǉƭǳǎ ƧŜ ŦƭŞŎƘƛǎ 
sur cette jambe et plus je diminue la sensation de hauteur du renversement. 



Se renverser : premières consignes 

Consignes relatives à la jambe libre : doser lôintensit® du lancer et stopper 

activement lôaction pour ®viter de se retrouver en position cambr®e. On 

essayera de conserver le gainage obtenu en phase préparatoire (sensation de 

contraction des abdos et fessiers). 

Quelques rep¯res relatifs ¨ lôorientation du regard : on 

expliquera lôinfluence de lôorientation du regard sur la position 

de la tête et les conséquences de celle-ci sur la posture 

(courbure dorsal).  

On imagera le point de fixation du regard par la métaphore de 

la "photo" que doit percevoir lô®l¯ve lors de la position 

renversée.  

Il faut ®viter de voir lôextr®mit® des doigts. Le champ visuel 

doit au maximum permettre de voir la moitié de la paume des 

mains.  



SE RENVERSER : Aménagements pour faire émerger et 
renforcer le gainage scapulaire 

Départ en fente avant sur un sarneige. La pose de main se fait sur un pleyel.  

Consignes pour le gym : anticiper le gainage scapulaire (bras en extension)et pelvien (co-contraction 
abdo-fessiers) dès la position debout et chercher à le conserver durant la fente avant. A la pose de main, 
chercher à enfoncer le pleyel, en se repoussant du sol. Ne pas chercher à atteindre impérativement la 
ǾŜǊǘƛŎŀƭŜΦ 9ǎǎŀȅŜǊ ŘŜ ǊŜƎǊƻǳǇŜǊ ǎŜǎ ƧŀƳōŜǎΣ Ǉǳƛǎ ƭŜǎ ŘƛǎǎƻŎƛŜǊ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ǊŜǇƻǎŜǊ ƭΩǳƴŜ ŀǇǊŝǎ ƭΩŀǳǘǊŜ ŀǳ ǎƻƭΦ 
On doit voir ses mains sur le pleyel. 
tƻǎƛǘƛƻƴƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŀƛŘŜ Υ ƭΩŞƭŝǾŜ ǎŜ ǇƭŀŎŜ Řŀƴǎ ƭΩŀȄŜ Řǳ ƎȅƳΣ ǎŜǎ ŀǇǇǳƛǎ ǎƻƴ ǇŜǊǇŜƴŘƛŎǳƭŀƛǊŜǎΣ ƛƭ Ŝǎǘ Ŝƴ 
position stable et de force (semi-fléchi sur ses jambes Υ ǊŞǎŜǊǾŜ ŘΩŜȄǘŜƴǎƛƻƴύΦ  [Ŝ ǇƛŜŘ ŀǾŀƴǘ Ŝǎǘ ǎǳǊ ƭŜ 
sarneige Řŀƴǎ ƭΩŀȄŜ Řǳ ƎȅƳΦ [Ŝ ǇƛŜŘ ŀǊǊƛŝǊŜ Ŝǎǘ ǎǳǊ ƭŜ pleyel, perpendiculaire au pied avant. 
Intervention ŘŜ ƭΩŀƛŘŜ Υ 5ŝǎ ƭŀ ōŀǎŎǳƭŜ Řǳ ōǳǎǘŜ Řǳ ƎȅƳΣ ƭΩŀƛŘŜ ǇŜƴŎƘŜ ǎƻƴ ōǳǎǘŜ Ŝƴ ŀǾŀƴǘ ǇƻǳǊ ǾŜƴƛǊ 
plaquer son épaule intérieure contre le bassin du gym. De ses mains il étreint le bassin, coudes collés au 
corps pour pouvoir résister le cas échéant à un affaissement des appuis du gym. Sa posture doit 
empêcher le gym de dépasser la verticale.  
En aucun cas il ne cherche à amener celui-Ŏƛ Ł ƭŀ ǾŜǊǘƛŎŀƭŜΣ ƛƭ Ŝǎǘ ƭŁ ǇƻǳǊ ƭŜ ǎǘƻǇǇŜǊ Ŝƴ Ŏŀǎ ŘΩŞƭŀƴ ŜȄŎŜǎǎƛŦΦ 



SE RENVERSER  
PROPOSITION DE QUELQUES REMEDIATIONS 

мΦ hƴ ŘŜƳŀƴŘŜǊŀ Ł ƭΩŞƭŝǾŜ ŘŜ ǇƻǎŜǊ ǎƻƴ ǇƛŜŘ ǎǳǊ 
un contre-Ƙŀǳǘ ǎƻƭƛŘŜ ŘŜ нл ŎƳΣ ŀŦƛƴ ŘŜ ƭΩƛƴŎƛǘŜǊ 
à fermer davantage les angles de la jambe de 
poussée, et pouvoir artificiellement pousser 
plus longtemps. 

2. On pourra remplacer par la suite ce contre-haut solide par un appuis sur pleyel. La contrainte 
ϦŘΩŀǇǇǳƛ ƳƻǳϦ Řǳ pleyel incitera à rechercher une action de poussée plus efficace. 

et / ou 

 

1. lõ®l¯ve ne parvient pas ¨ atteindre la verticale 

è Renforcer lõefficacit® de la pouss®e de jambe 

 



2. Lõ®l¯ve cambre exag®r®ment  
 
èAménager un point de fixation visuel  
pour éviter le redressement de la tête  

Pause de mains au sol ou sur pleyel 


