GYMNASTIQUE AU CYCLE 1

SEANCE 1 : Exploration
Objectifs :

· explorer le matériel

· réaliser différentes actions gymniques

· oser prendre des risques

Dispositif : 4 ateliers toujours bien protégés par des tapis
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Consignes :

1. Joue avec le matériel sans le déplacer

Ich spiele mit dem Material ; Ich berühre nichts

2. Les enfants présentent leurs découvertes

3. Travail plus dirigé : 

Trouver toutes les façons de :

· ramper

· se déplacer à 4 pattes

· sauter

· éventuellement « rouler »

· franchir
Ich suche wie ich :

· kriechen kann

· krabbeln kann

· springen kann

· rollen kann

· überqueren kann

Objectifs pour toutes les séances :

Vers des actions gymniques

· Déplacement vers le renversement

· Se balancer à l’appui, se suspendre

· Sauter « voler »

· Rouler
SEANCE 2 :

Mise en train :

1. Marche à 4 pattes normale, en position ventrale

Ich gehe wie eine Katze

2. Saut du lapin.

Ich springe wie ein Hase

3. La chenille : ramener les pieds près des mains, puis avancer les mains.

Ich gehe wie eine Raupe

4. Cheval à bascule (par deux) : dos rond, tête dans les genoux.

Ich schaukele wie das Schaukelpferd.

Ich bewege mich wie ein Schaukelpferd

Ateliers :

1. Se renverser :

Marcher à 4 pattes sur un plan incliné
Ich gehe wie eine Katze

2. Se suspendre à l’arrêt : tenir 5 secondes, puis 10

à la corde




à la barre
Ich hänge mich an die Kordel ; an die Stange fünf Sekunden lang, dann zehn.

3. Sauter, voler, se recevoir :

Sauter d’un banc sur un tapis. Atterrir équilibré sur ses 2 pieds.

Ich springe von der Bank auf den Teppich. Ich bleibe stehen.

4. Vers le renversement

Sur un banc : franchir le banc.
Sauter pieds joints de chaque côté d’un banc, avec appui sur les mains.
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Ich hüpfe über die Bank, ich halte mich mit beiden Hände fest.

SEANCE 3

Mise en train

Se déplacer librement sans se gêner les uns les autres.

Au signal du maître, les enfants s’arrêtent en équilibre :

1- un pied levé en arrière

2- un pied levé en avant

3- une jambe tendue arrière

4 -un genou levé à l’horizontale



Bewegt euch im Saal, bei meinem Signal bleibt ihr stehen :

1- Fuss hoch nach hinten

2- Fuss hoch nach vorne.

3- Ich strecke das Bein nach hinten.

4- Ich mache das Knie nach vorne

Ateliers :

1. Se renverser :

La marche du crabe : poser les mains sur le tapis, poser les pieds sur un banc et avancer latéralement.


Ich gehe wie ein Krebs

2. Se balancer à la corde : à partir d’un tapis et arriver équilibré sur un autre tapis.

Ich hänge mich an die Kordel und schaukele bis zu dem anderen

     Se déplacer avec les mains à la barre de différentes manières :



Ich hänge mich an die Stange und bewege bis zu anderen Ende.

3. Sauter sur un tapis depuis différentes hauteurs. Commencer au plus bas, après 2 sauts, passer à la hauteur supérieure.

Ich steige auf den Stuhl und hüpfe runter, zwei Mal. Dann, gehe ich höher und hüpfe wieder runter.

4 . Réaliser une roulade avant sur un tapis incliné.


Tenir un paquet de mouchoirs sur le menton.


Délimiter un carré au début du tapis pour positionner les mains et la tête. Rouler dans le « couloir »


Ich klemme das Tempopäckchen unter das Kinn. Ich lege beide Hände und den Kopf auf das Tuch und ich rolle runter.
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SEANCE 4

Mise en train :

Jeu : « L’oiseau perché »Dispositif : Autant de caissettes que d’enfants sont disposées au sol.
Consigne : Courir, marcher, sauter (en alternance). Au signal, tous doivent se percher sur une caissette et tenir 10 secondes en équilibre .


Ich bin ein kleiner Vogel, ich fliege, ich hüpfe, ich laufe. Wenn ich das Signal höre, dann stelle ich mich auf einen Ast, und ich zähle bis 10. Dann laufe ich weiter.

Dispositif 2 : Idem avec une caissette pour 2 enfants.

Ateliers :

1. Se renverser : marcher comme un crabe, passer au-dessus des quilles.

Ich bewege mich wie ein Krebs. Mein Bauch darf den Kegel nicht berühren

2. A la corde : se balancer à partir du banc et traverser la rivière pour atterrir sur le tapis.

Ich halte mich am Kordel fest, ich springe von der Bank über den Fluss.

     A partir de la barre : s’accrocher et se balancer


Ich halte mich an der Stange fest und ich schwinge hin und her

3. Sauter dans des zones délimitées à partir de différentes hauteurs.

Ich steige auf den Stuhl und hüpfe runter in die Reifen, zwei Mal. Dann, gehe ich höher und hüpfe wieder runter.

4. A partir d’un banc surélevé, glisser à plat ventre et rouler en avant dans le couloir.
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Ich steige auf die Bank und rutsche auf dem Baum runter.

SEANCE 5

Mise en train 
Ich laufe, 
wenn ich das Signal höre :



am Signal :


(  Hände hoch

(  Ich gehe in die Höcken

(  Ich setze mich

(  Ich lege mich hin – auf den Bauch

 - auf den Rücken

(  Ich knie

(  Ich springe so weit ich kann

Ou transformations en animaux
Ateliers :

1. Marche du crabe en variant la hauteur des appuis des pieds.

Ich bewege mich wie ein Krebs.

2. A la corde : se balancer et soulever les jambes pour passer au-dessus d’un obstacle.

Ich halte die Kordel fest. Iche schwinge mich über den gerollten Teppich.


A la barre : se balancer et atterrir debout, équilibré dans un des deux cerceaux.


Ich halete mich en der Stange fest und schwinge hin und her. Ich springe so weit ich kann.

3. Sauter depuis différentes hauteurs et arriver équilibré, les pieds dans le sens de la flèche .

Ich hüpfe, und ich drehe mich wie das Pfeil es zeigt.

4. A partir d’un plinth ou d’un banc.

Départ à plat ventre. Pour rouler, enrouler la tête, mettre le corps en boule.

Ich lege mich auf die Bank (oder den Plinth), ich ziehe den Kopf ein und ich rolle .
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SEANCE 6 : Séance de réinvestissement.

Trois parcours différents, chacun correspondant à un niveau de difficulté.

P1 : facile

P22 : moins facile

P3 : difficile

Contrat :



Choisir son parcours et essayer de passer 5 fois



Ensuite s’essayer sur les autres parcours
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· P1 : Se déplacer en crabe, les pieds sur le banc, les mains sur le tapis. Monter sur la table : sauter sur le tapis en atterrissant équilibré sur les 2 pieds. Rouler en avant sur le tapis incliné en restant dans le couloir.

Ich gehe wie ein Krebs ; ich steige auf den Tisch und ich springe runter auf den Teppich. Ich komme auf zwei Füsse an. Dann rolle ich über den Teppich.

· P2 : Se déplacer en crabe, les pieds sur le banc puis sur la table. Monter sur la caisse ; sauter et atterrir équilibré dans le cerceau. Se mettre à plat ventre sur la caisse, glisser et rouler en avant sur le tapis.

Ich gehe wie ein Krebs über die Bank und über den Tisch. Ich steige auf den Plinth, ich springe runter in den Reifen. Ich steige auf die Bank, ich lege mich auf den Bauch und rolle runter aud den Teppich.

· P3 :Monter sur la caisse. Sauter et atterrir équilibré dans le cerceau, les pieds orientés dans un des sens de la flèche. Monter sur la caisse, s’accrocher à la corde, se balancer et atterrir équilibré dans le cerceau. Rouler en avant sur le tapis.

Ich steige auf den Plinth, ich springe und ich drehe mich wie der Pfeil es zeigt. Ich steige auf den Plinth, ich halte die Kordel fest, ich schwinge und springe in den Reifen. Ich rolle auf den Teppich.

Consigne de déroulement : on part du plot et on ne s’engage sur le parcours que lorsque celui qui passe est arrivé à la hauteur du piquet.
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