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La natation sportive



On va essayer d’aller un peu plus loin 



La natation à l’école primaire
une affaire de parcours en relation avec 

des macros compétences

L’élève doit choisir (dans son cahier du nageur), 
réaliser et évaluer, son parcours avec des contraintes 

-d’entrées dans l’eau, 

-de déplacements, 

-d’immersions et de remontées actives ou passives, -
-de flottaisons 

-de sorties de l’eau. 



Un parcours d’élève qui conduit à de 
l’hétérogénéité car les conditions 

d’enseignement sont très disparates dans les 
établissements scolaires



Que faire au cycle 3 quand on a des nageurs avec 
un niveau faible?

On reste en CA2

On recommence éternellement à leur 
apprendre les bases pour espérer un 

jour faire autre chose que de barboter 
dans l’eau.

On part en CA1

On s’appuie sur l’existence d’un seuil minimal de 
motricité:
Un élève qui accepte d’entrer dans l’eau sans 

inhibition  et qui est capable de se déplacer sur 

quelques mètres avec ceinture si besoin peut être 

engagé dans un univers de travail autour de la 

CA1

En faisant l’hypothèse que l’univers de la CA1 peut 
être prometteur pour les élèves, à condition de 
pouvoir prendre en compte l’hétérogénéité des 
élèves

NOTRE OPTION



La natation sportive une pratique possible 
pour beaucoup d’élèves même en difficulté

Réaliser une performance motrice maximale 

autoréféré, mesurable à une échéance donnée

LE DEPASSEMENT

Recherche de ses propres 

limites, relever des défis à se 

projeter dans l’espace-temps 

L’expérience ECC1 : dépassement de soi



On a dit dit hétérogénéité?

Voici toutes les nuances de ce que nous appelons 
un marcheur aquatique.

Tous ces nageurs différents peuvent vivre 
ensemble dans la même séquence grâce à des 

choix didactiques appropriés



Quels indicateurs caractérisent cette conduite du marcheur 
aqautique?

Indicateurs micros

• Tête en extension avec un menton à l’extérieur de l’eau (pour dégager les voies respiratoires et continuer à voir). 
Au fur et à mesure la tête va effectuer des rotations de droite à gauche avec peu d’immersion. La perte de repères 
visuels est très difficile à accepter.

• Corps encore oblique : le bas du dos, le bassin et le haut des jambes sont sous la surface de l’eau.

• Des appuis peu efficaces.  Les actions de la main dans l’eau sont dirigées trop vers le bas et peu vers l’arrière, 
attaque dans l’eau par le coude, la main entre dans l’eau près de l’épaule pour sortir à la hanche. Ceci provoque un 
nombre de CB très élevé.

• Un corps mou qui ne transperce pas l’eau, qui la subit.

Indicateurs macros

La relation entre :

-temps du parcours

-nombre de coup de bras

Ils sont organisés par quoi?
Souvent ils ne sprintent pas, ils sont organisés par aller au bout du parcours



Tête en extension avec un menton à l’extérieur de l’eau (pour dégager les voies 
respiratoires et continuer à voir). Au fur et à mesure la tête va effectuer des rotations 
de droite à gauche avec peu d’immersion. La perte de repères visuels est très 
difficile à accepter.



Corps encore oblique : le bas du dos, le bassin et 
le haut des jambes sont sous la surface de l’eau.



Des appuis peu efficaces.  Les actions de la main dans l’eau sont dirigées trop vers 
le bas et peu vers l’arrière, attaque dans l’eau par le coude, la main entre dans l’eau 
près de l’épaule pour sortir à la hanche. Ceci provoque un nombre de CB très élevé.



Un corps mou qui ne transperce pas l’eau, qui la subit.



Des marcheurs en voie de transformation 
dans les tâches liées à l’OEA

Le travail des bras se transforment
Le rôle de la tête change



Rappel très important concernant 
les obstacles 

qui empêchent un terrien de devenir 
nageur spontanément.

Cette analyse doit conduire à mieux 
comprendre les difficultés et donc à 
faire des choix didactiques adaptés



UN NAGEUR=
NÉCESSITÉ DE CONFONDRE L’AXE DE SON CORPS AVEC CELUI DE 

SON DEPLACEMENT.
Ce déplacement horizontal, va entraîner dans l’organisation du sujet qui est un terrien, une suite de 

problèmes en cascade qui sont pour lui de vrais défis qui vont l’obliger à reconstruire 

Tous ses repères 

informationnels et sensoriels 

qui lui permettent de 

s’informer et de s’équilibrer

-Toute son organisation respiratoire est à 

réorganiser

Toute l’organisation de son 

système locomoteur et moteur 

est à reconstruire

Tout son système de connaissances 

(lois, principes) qui organisent son 

efficacité dans ses déplacements est à 

relativiser
Le tout dans un contexte 

émotionnel et affectif très spécifique.



NOTRE Hypothèse pour transformer les 
élèves marcheur aqautique

C’est en créant de la vitesse de nage chez le nageur débutant par une 

centration de l’activité des élèves sur le rôle des bras que :

-celui-ci va s’aligner

- donner un nouveau rôle à sa tête

Ce choix permet à l’élève de :
-de trouver un peu de plaisir à nager

-construire des repères, de se réorganiser 
sans être tout de suite Asphyxier et aveugler



Quel ciblage pour les marcheurs aquatiques?
OE A.   Cahier N°19

La COMPÉTENCE ciblée L’OBJET D’ENSEIGNEMENT choisi

Utiliser les bras en crawl pour se 
déplacer vite (sprint) sur des 
distances courtes ou des temps 
courts (entre 12m et 15m ou 12 à 
15 secondes de sprint effectif).

Adapter son amplitude de nage en jouant 
sur la relation Temps/Coups de Bras (CB) 
ou Distance/CB.
L’amplitude est la distance que parcourt 
le corps lors d’un cycle de bras (2 CB). Elle 
est énoncée en mètre par cycle ou en 
mètre par coup de bras.

Rappel : les bras ont à la fois un rôle moteur et 
équilibrateur



Proposition de formes de pratique 
pour cet OEA

• Option A: Soit c’est un travail sur une distance choisie 

Le fil rouge est alors : la relation temps coups de bras

• Option B: Soit c’est un travail sur un temps donné

Le fil rouge et alors la relation distance coups de bras

Personnellement je préfère utilisé cette option dans la double boucle

NOTRE OPTION



Proposition d’une FPS adaptée à toutes les 
nuances de marcheur aquatique et même au-delà 

• Le sprint court départ lancé (5m) sur 15m en crawl 

Départ 
dans l’eau 
ou plongé

Zone entre 
3 et 5m qui 
déclenche 
le chrono 
et le 
comptage 
des bras

Coulée 
ventrale 
et 
reprise 
de nage

Sprint en crawl sur 12 à 20 m 

arrivée



But : atteindre la zone le plus près de la coupe après un départ lancé plongé ou dans l’eau

Cible de travail pour un sprint court de 15m départ lancé 5m

Axe des 
CB

Axe du 
tps 



Des aménagements possibles en fonction de 
vos élèves 

-Départ lancé: entre 3 et 5 m

-départ dans l’eau ou plongé

-Distance de nage : entre 12m et maxi 20m

-Une cible peut s’adapter pour les plus en difficultés 
répertoriant les arrêts 



Cible pour les élèves les plus en difficultés
Même situation mais cible différente

Sans matériel

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Nombre de toucher au mur 

Avec matériel



Des constats qui se confirment d’une classe sur l’autre
Cette relation « temps " coups de bras ». en 6e-5eme s'avère stable quelle que soit 

la classe.

Analyse des résultats (sprint sur 20m) 

• Tous les nageurs les plus rapides (moyenne des 3 ou 5 premiers de la classe) ont les coups de 
bras les plus faibles :

moyenne des 5 meilleurs temps 18"98: coups .de bras:35.8 

• Tous les nageurs les plus lents ont de CB les plus élevés

 moyenne des 5 plus lents 43.2":  coups de bras : 67,8

• A temps égal, il se peut que les C.B. soient différents, exemple: 

  tps nageur D = 19’’ CB: 30  tps nageur O = 21" CB: 41

Ici le principe d'économie est avancé. A quoi cela sert-il de mettre 41 C.B. alors qu'avec 30 ou moins je peux 
aller aussi vite ?



Quelques données à connaître quand on 
s’engage sur l’OE A

Etape Amplitudes optimales Fréquences 
optimales

Etape 1 : 1m50-1m70 Autour de 40 
cy/mn

Etape 2 : 1m70- 1m90 Autour de 40 
cy/mn

Etape 3 : 1m90 à > 2m Autour de 40 
cy/mn

Haut 
niveau :

Dépendent de la 
distance de nage : de 
2m10 à 2m40 environ

Dépendent de la 
distance de nage : 
de 40 à 55 Cy/mn 

environ

V= Dist/temps =  Ax F    

en m/s)

A= Dist/CB ou Cy   (en 

mètres)

F= Cb ou CY/ Temps x 

60  (En cy/mn)



Idées reçues véhiculées par la profession:

-Ceux ou celles qui ont des CB élevés ont une fréquence élevée.

 En fait les collègues ne mettent pas en relation les CB et le temps. Pour eux, dans cet 

exemple celui qui a le plus de CB (nageur A) a le plus de fréquence. Hors le calcul réel de la 

fréquence montre le contraire, c’est le nageur B qui a le plus de fréquence parce qu’il va plus vite.

-

-Ceux qui ont de l’amplitude, nagent vite

Exemple : les filles en lycée :

Grande amplitude mais hypo-fréquence (20Cy/mn) = vitesse faible

42 Secondes, 
 50 CB

ou 0,8m /cycle  33 cy/mn
26 secondes,

 37 CB
ou 1,08m/Cycle 42 cy/mn

Quelques subtilités liés à la notion d’A/F

Nageur A Nageur B



Une donnée essentielle à connaître pour 
élaborer des cibles tps/vitesse

Avec le niveau de classe qui change et des vitesses et des amplitudes 
qui augmentent, paradoxalement la fréquence optimale reste 
constante autour de 40 cy/mn

Etape Amplitudes optimales Fréquences optimales

Etape 1 : 1m50-1m70 Autour de 40 cy/mn

Etape 2 : 1m70- 1m90 Autour de 40 cy/mn

Etape 3 : 1m90 à > 2m Autour de 40 cy/mn

Haut niveau :
Dépendent de la distance 

de nage : de 2m10 à 
2m40 environ

Dépendent de la 
distance de nage : de 

40 à 55 Cy/mn environ



Ce constat permet à chaque collègue de se 
construire des cibles tps/CB adaptées à ses élèves 

Axe des tps

Axe des CB
Ici les fréquences 

(nombre de 
CB/2/Tps*60)

 doivent être autour de 
40Cy/mn. Cette donnée 

est essentielle pour 
construire des outils de 
travail pour les élèves

Cette zone permet de mettre 
en relation un tps et un CB de 
manière optimale avec des 
fréquences d’environ 40 cy/mn



Organiser le travail des élèves autour d’une 
dynamique grande boucle petite boucle

Rappel (voir conférence novembre)
Dans le cahier du CEDREPS N°18 nous avons expliqué que la dynamique de la grande boucle/petite boucle 
s’appuyait sur la cohérence entre OE et Contenus Prioritaires (CP) et renvoyait à quatre stratégies possibles.

• Stratégie 1 : On laisse les élèves jouer et apprendre dans la FPS mais on étaye le travail par des interventions 
verbales, des conseils, des commentaires directement en lien avec ce qui est observé in situ (fils rouges/CP). Ces 
régulations sont apportées par l’enseignant ou un autre élève.

• Stratégie 2 : Stratégie N°2 : On laisse les élèves jouer et apprendre dans la FPS mais on intervient par une 
réorientation de la FPS en lien avec un Contenu Prioritaire (CP) par un ajustement des contraintes : (modification 
d’une règle modifiant l’activité des élèves, centration sur une intention précise (critère, score, fil rouge,….), 
modification de l’aménagement matériel (espace,…), instauration de temps de bilans (constats, analyse, réflexion 
sur l’action ).

• Stratégie N°3 : En lien avec un CP, on fait jouer et apprendre les élèves avec une partie seulement de la FPS : 
“zoomer” pour densifier le travail et faire répéter les élèves.

• Stratégie N°4 : devant les difficultés rencontrées l’enseignant choisi de passer par un détour centré sur un CP. Les 
situations peuvent devenir des exercices, des situations plus fermées avec des focales (CP) très précises 



Les situations de la double boucle sont au 
service de la différenciation pédagogique  
pour des élèves engagés dans un même 

projet d’apprentissage 
(OE A et FPS liée à cet OE). 

Elles permettent de faire travailler chaque 
élève à leur niveau (score individualisé, 

contrat, tâches adaptées)



Quels sont les repères utilisables par 
l’enseignant et les élèves observateurs pour 
aider les élèves dans leur apprentissage et 

engager un processus d’évaluation formative?



Les indicateurs fils rouges pour cibler les 
interventions de l’enseignant et faire interagir 

les élèves

FIL ROUGES MACRO LES FILS ROUGES MICRO

• Le nombre de CB en relation à la distance 
nagée (en 12 secondes ou sur 20 mètres)

Il ne faut jamais faire compter des coups de bras 
sans une relation à la vitesse de nage ou à la 
distance nagée

• L’angle tête/tronc proche de 180° (par d’hyper extension) : 
l’alignement tête/tronc étant une des conditions de 
l’horizontalité du nageur

• L’attaque de la main devant loin et profond (par la main et 
pas par le coude)

• Le roulis des épaules. (pas d’épaule en barrage qui 
resterait parallèle à la l’horizontale)

• Le retour rapide du bras arrière vers l’avant (la main ne 
s’arrête pas le long de la cuisse)

• La position de la tête à la reprise de nage en crawl après la 

coulée



Qu’est ce qui s’apprend dans toutes les 
situations liées à cet OE A?



Les contenus prioritaires 
(2 grands pôles qui organisent les contenus 

d’enseignement)

OE A=

Adapter son 

amplitude de nage 

en jouant sur la 

relation Temps/CB 

ou Distance/CB 

CP 2 porte sur

l’organisation des 

trajets moteurs des 

bras

CP 1 porte sur

la recherche d’un corps 

profilé (horizontal et 

tonique)



Les contenus d’enseignement en lien avec 
l’intervention de l’enseignant ou les interactions 

entre élèves
CP1 : la recherche d’un corps profilé

M : 
-mettre en rotation la tête ou l’immerger 
(apnée) pour réduire l’angle tête tronc et 
chercher à construire un corps profilé.

I : 
-mettre en relation le corps oblique et la 
position de la tête (hyperextension = 
pieds qui coulent)
-Comprendre la notion de résistance 
frontale.

CP 2 : l’organisation des trajets moteurs des bras
M : 
 -attaquer l’eau par la main, loin devant et aller 
profond.
-Pousser l’eau vite et loin vers l’arrière et ramener 
vite son bras vers l’avant.
-Exercer une continuité des actions motrices.
Se : 
-sentir la pression de l’eau sur la main et l’avant-bras.
-Sentir la rotation des épaules (roulis) pour ne pas 
freiner (étirement au niveau de l’épaule).
I : 
-comprendre la notion d’action-réaction.



Les situations de la double boucle (stratégie 2) :
 les jeux de score: le BINGO



Les situations de la double boucle:
(stratégie 2): les situations à contrat

Axe des coups de bras 

Axe des temps

Contrat nageur N°1

Contrat nageur N)2

Zone optimale de mise 

en relation A/F

Ici les fréquences doivent 
être autour de 40Cy/mn. 

Cette donnée est 
essentielle pour 

construire des outils de 
travail pour les élèves



CAS N° 1 : (Fréquent « nageur fou » ou « profilé ») exemple SR : 17 ‘’/ 42 

(Amplitude faible: Fréquence élevée).le contrat ne doit pas proposer une 

réduction du temps à l’élève. Il peut même le majorer pour que celui ci 

puisse effectuer la quantité demandée. Le contrat doit jouer progressivement 

sur la réduction des CB /Donc :19’’/ 36 (Co 1)

CAS N°2 : (peu nombreux « promeneur »)Exemple :SR 33’’ / 30 ( 

Amplitude correcte: Fréquence faible) .Le contrat devra proposé à l’élève de 

travailler sur le temps plutôt que sur les coups de bras .Ici c’est un problème 

de fréquence , donc on peut relever le nombre de coups de bras :Donc 

29’’/41 pour le faire rentrer(Co 2)

CAS N°3 : (Fréquent « marcheur aquatique » « exploseur » , C2A) Exemple 

:25’’/39 (Amplitude et fréquence « proportionnelle ») C’est un rapport 

équilibré mais insuffisant entre 

le temps et les CB .Le rapport , à  ce moment là , est plus ou moins bon mais 

il s’agira de jouer sur les 2 paramètres à la fois pour établir les contrats: Ici le 

temps peut être légèrement majoré pour qu’il y ait répétition , le nombre de 

coups de bras légèrement abaissé.Donc 26’’/36 (Co 3)

CAS N°4 :(Très mauvais nageur « gigoteur » ,« marcheur ») exemple :38/75 

.Ici le principe de mettre en réussite à tout prix préside au choix du contrat 

.Au besoin lui faire une cible adaptée.

CAS N°5 :(peu nombreux « profilé » , « glisseur »)  exemple 17’’/ 29CB ;Il 

s’agit pour ce cas là de jouer progressivement sur les coups de bras pour leur 

faire atteindre leur « limite » sans dégradation du temps. Donc proposition 

de contrat à 18’’5 / 27 CB

Le moyen en fin de compte de ne pas se tromper c’est de poser des contrats 

qui respectent la zone optimale de mise en relation (schéma suivant) .

Comment fixer des contrats?



Exemple d’un match 
entre 2 élèves de 

niveaux très différent.

-Ils ont chacun un 
contrat personnalisé.

-Le même nombre 
d’essai (autour de 6)

-Ils marques des points à 
chaque essai

-Ce n’est pas toujours le 
plus rapide qui gagne le 

match



Situation A
BUT: Aller le plus loin en 8CB départ du mur sans coulée 

8 essais
-les bras ne peuvent pas s’arrêter

Soit seul: 
-compter la distance à partir de repères sur le bord du bassin

soit un match à deux
-On est par deux je dois arriver plus loin que mon camarade

Stratégie 3: Un Zoom sur une partie de la FPS en s’appuyant sur 
un CP: 

l’organisation des trajets moteurs des bras 



Situation B
BUT: aller le plus moins en 8CB après une coulée de 3m départ dans l’eau ou plongé

8 essais
-les bras ne peuvent pas s’arrêter

Soit seul: 
-compter la distance à partir de repères sur le bord du bassin

soit un match à deux
-On est par deux je dois arriver plus loin que mon camarade

 Consigne: Dans ces situations une consigne souvent donnée aux élèves, est de sortir 

quand la vitesse est encore élevée.



La stratégie 4 de la dynamique grande boucle petite boucle:
Des situations centrées sur les contenus prioritaires suivant: 

l’alignement du corps et la tonicité axiale

Les coulées ventrales.

Ce sont les plus classiques des situations en natation. Les coulées sont 

effectuées avec reprise de nage. Les distances de déplacement sont courtes et 

correspondent au temps d’une apnée.

-coulée ventrale sans action des jambes dans la coulée, reprise de nage 

quand la vitesse diminue (4 à 8 CB).

-coulée ventrale avec propulsion jambes (nager en 0 CB). Les bras sont 

placés devant. Le déplacement dure le temps de l’apnée. Pour les 

meilleurs nageurs, on donne la consigne de sortir la tête 5 fois avant de 

s’arrêter.

-l’homme de « l’atlantide » : Ondulation sur le ventre



Les coulées , les déplacements et les nages sur le dos

La nage sur le dos est particulièrement à valoriser dans cette étape. Elle 

constitue la nage de récupération dans la nage de durée, et de plus elle 

oblige l’élève à construire une position de la tête dans l’axe du corps et une 

tonicité de l’axe corporel (voir les contenus à viser): 

-Coulée dorsale sans battements, reprise de nage (4 à 8 CB)

 -coulée dorsale avec battements des jambes, bras le long du corps 

(8m)

 -Dos simultanée

 -dos crawlé

 -Ondulation sur le dos



Les plongeons « départ » quand c’est possible pour les élèves
Un apprentissage fondamental pour « transpercer » l’eau avec son corps. 
Cette situation très « technique » nous apparaît très intéressante au regard 

des contenus visés.

La « torpille » : 

Nager alternativement sur le ventre en crawl et sur le dos.

 Enchainer: 4 CB en crawl , 4 CB en dos, ….. Cette nage peut 

s’effectuer à plusieurs pour varier le travail.





Une modalité de travail intéressante:
 les plans d’entraînement:

Une ritualisation du travail qui permet une 
individualisation en fonction du niveau des 

élèves 



Exemple 1



Exemple 2



L’évaluation certificative

-Un principe de cohérence (didactiquement juste). 
-Un principe d'opérationnalité (Doit pouvoir se mettre en oeuvre au cours de la séance, je suis 

partisan d'un système de mise de « note en direct »; 
-Un principe de transparence (Les élevés doivent s'être appropriés avant le test tous les critères 

de la notation).



On est parti d’un marcheur aquatique et 
progressivement on voit advenir

un sprinter Apnéiste 
avec toutes ces nuances

L’apprentissage devrait nous conduire vers 
un sprinter apnéiste avec lui aussi toutes 

ses nuances 



Caractéristiques sprinter-apnéistes:

-La vitesse de nage est organisatrice de leur activité plus la seule 
survie

-les bras sont propulseurs (des trajets moteurs optimisés)

-la tête n’est plus en hyperextension systématique
Elle est en rotation et s’immerge sur une partie du parcours, elle peut 

encore se redresser avec un angle tête tronc à la prise d’air qui est 
longue

-le corps est globalement à plat

-quand les distances s’allongent au-delà de 25m la respiration 
redevient totalement aérienne ou en partie (plus de 3CB)





Quel pas en avant pour devenir meilleur nageur?

OBJET D’ENSEIGNEMENT B : 

FIXER LA TÊTE DANS L’AXE DU CORPS ET PRENDRE L’AIR VITE POUR CON STRUIRE 

UN ÉQUILIBRE CORPOREL STABLE

La COMPÉTENCE ciblée L’OBJET D’ENSEIGNEMENT choisi

Maintenir un équilibre corporel stable (corps 
profilé, continuité de la nage), par des prises d’air 
courtes pour aller vite en crawl sur des distances 
qui s’allongent, mais restent inférieures à 50m.

Associer et coordonner, 2 organisations motrices 
indissociables de l’équilibre horizontal à construire :
• Fixer longtemps la tête en immersion dans l’axe du 

corps pour rester aligné
• Sortir vite la tête en la pivotant pour prendre l’air 

(dissociation tête /tronc, synchronisation tête/bras, 
inspiration passive)

Il s’agit d’aller vers la maîtrise d’une respiration 
aquatique adaptée à des contextes de nage particuliers



Dans cette étape 2 (cycle 4 ou début lycée)
c’est une autre histoire qui commence!

La Chenille

Les relais de durée

Les sprints longs en crawl



L’Activité Acrobatique au collège
MERCI à A. Coston cahier N°19 



Réaliser seul ou à plusieurs une prestation à base 

de formes corporelles acrobatiques codifiées 

destinées à être vues et jugées

L’AVENTURE

Vivre une liberté motrice plus 

renversée libérant des émotions 

inscrites dans la double prise de 

risque : Risque/Sécurité et Être vu / 

Jugé 

L’expérience ECC6 : acrobatie

L’expérience N°6: l’acrobate



Les dimensions structurant l’acrobate

Dimension 1. Une maîtrise de la perte de repères pour piloter son corps dans l’espace : « se 

perdre et se retrouver ».

La déstructuration de l’équilibre du terrien et la maîtrise de nouveaux équilibres, élans, 

formes corporelles sont au cœur de la conduite adaptative de l’acrobate. 

Dimension 2. Une prise de risque mesurée

La décision de « faire » une acrobatie est le produit d’une tension entre émotion et raison, 

désir et risque. 

Dimension 3. Une prestation soumise au regard de l’autre pour partager un même 

monde social

Les acrobaties n’existent que par et pour « l’autre » ; c’est la condition pour faire humanité, 

pour faire vivre dans une pratique le lien social. 

Ces 3 dimensions sont génériques, c’est-à-dire que nous les retrouverons déclinées dans chaque fonds culturel de formes de 

PPSAD. Ils prendront la forme de principes organisateurs de l’activité adaptative du pratiquant de telle ou telle PPSAD.



UN SYSTEME DE REPERAGE ET D’EQUILIBRE 
à construire

« la zone aveugle »

Zone aveugleZone aveugle Zone aveugleZone aveugle

Absence 

d’activité

Des actions motrices de plus en 

plus complexes

Cette zone aveugle est le lieu d’informations privilégié de 

l’acrobate durant tous ses apprentissages (OE1, OE2, OE3).



DES COORDINATIONS 

NOUVELLES: priorité aux bras 

Les bras « amortisseurs», les 

« bras appuis », les 

bras « percuteurs »
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Les propositions qui vont suivre sont le fruit 
d’une longue réflexion collective avec 

A.Coston qui a occasionné plusieurs ruptures 
dans mes conceptions et pratiques 

d’enseignement de la gymnastique au collège



Nous donnerons un exemple de FPS qui comprend quatre /cinq types de situations centrées sur la rotation avant 

avec appuis manuels. Ces situations se déroulent sur les différents agrès de la gymnastique artistique.

• Tourner à l’avant dans l’axe sur un plan incliné et arriver sur les pieds.

• Tourner à l’avant en allant à droite, à gauche, tout droit sur un tapis.

• Tourner à l’avant dans l’axe sur une barre et arriver dans une zone inscrite sur un plinth.

• Tourner à l’avant dans l’axe sur un plan surélevé (hauteur de la hanche).

• Tourner à l’avant dans l’axe sur un tapis à partir d’une position horizontale en appuis sur les mains. Les jambes 

sont tenues par un camarade (brouette).

Nous pensons que les professeurs ne manqueront pas de créativité pour concevoir des contextes qui permettront 

aux élèves de vivre l’acrobatie et d’acquérir l’OE recherché.

Le cycle 3 construit le tourneur

La COMPÉTENCE ciblée L’OBJET D’ENSEIGNEMENT choisi

Construire une rotation avant simple avec 
appuis manuels dans laquelle centre de 
rotation et centre de gravité se confondent 
pour produire des formes acrobatiques 
simples et sécurisées.

Appendre à rentrer la tête lors d’une rotation 
avant simple.
Coordonner les actions de poser les mains, de 
rentrer de la tête, de poussée des jambes, 
grouper du corps et de se repérer dans la 
zone d’arrivée le plus rapidement

Vidéo 



Ciblage cycle 4 autour des rotations avec appui 
manuel (liaison pied-main-pied)

La COMPÉTENCE ciblée L’OBJET D’ENSEIGNEMENT choisi

Maitriser la rotation avant avec appui 
manuel pour réaliser au moins deux 
liaisons acrobatiques 
(Pieds/Mains/Pieds) assurant la 
continuité d’un enchainement effectué 
à deux (synchronisation) afin d’être vu 
et jugé.
Réaliser trois sauts avec arrivée en 
contre-haut.
• Pour rouler à l’avant « sans bruit »
• Pour tomber à plat dos après un 

appui tendu
• Pour se redresser (saut par 

redressement / saut de lapin)

Construire les bras acrobatiques pour favoriser les 
rotations avant.
• Les bras amortisseurs qui permettent de passer 

des pieds sur les mains et de rouler après un 
trajet aérien. Ils amortissent l’arrivée pour 
rouler ensuite.

• Les bras appuis qui permettent de se renverser 
sans tourner immédiatement. Ils permettent de 
tomber à plat dos.

• Les bras percuteurs qui permettent de contrer 
la rotation et de se redresser grâce à l’ouverture 
aérienne de l’épaule avec un regard centré sur 
les mains et le point d’impact au sol.



Une FPS:

Le carton plein gym 

collège début cycle 4



Saut avec arrivée sur le cheval bras tendus

« Amortir » et rouler à l’avant 

dans l’axe pour arriver sur les pieds

« Appui »et tomber à plat dos

« Percuter » et se redresser 

pour arriver sur les pieds

1?

2?

3?

DISPOSITIF                   =             LE CARTON PLEIN

Schémas/observateurs

4?

DU TOURNEUR AU TOURNEUR/EQUILIBRISTE

5?

r favoriser des rotations  de plus en plus tendues 
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Fils rouges macros pour valider l’élément: 
étape 2 carton plein

Roulade avant élevé:

 Rouler dans l’axe sans faire de bruits et se relever sans les mains

Tomber plat dos: 

tomber d’un seul morceau (alignement épaule/fesse/talon) (un seul bruit)

Saut de lapin: 

Position des mains par rapport aux pieds à la réception (3 repères : main sur 
les pieds; mais au niveau des hanches; mains au niveau poitrine)



Tourner en avant ATR tombé plat dos Saut de lapin



Fils rouges micros pour organiser l’évaluation 
formative: 

étape 2 carton plein et duos

• Moment de rentrée de la tête par rapport à la pose des mains

• Position des mains à l’impact sur le tapis ou le tapis de sol 
(zone optimale)

• Épaule par rapport au mains (en Arrière, à l’aplomb, devant)

• Bras fléchis ; semi-fléchis ou tendus

• Ouverture de l’épaule (simple appui;  ouverture prolongée) 

• Angle d’incidence du corps avant la pose des mains (carton 
plein)



Une fiche d’observation et de travail pour les 
élèves dans le carton plein construite en lien 

avec les fils rouges « macro » et « micro »



Les fils rouges 
macro et micro 
dans le carton 

plein



Exemple d’une fiche 
d’observation avec des photos 
présentant les fils rouges micros 
pour aider les élèves à bien 
comprendre les éléments clés 
de leur réussite

L’élément validé se faisant lui 
avec l’aide des  fils rouges 
macro



D’autres FPS sont possibles FPS en 
gymnastique au cycle 4



LE DUO 1

Acrobatie: 

ATR/sauts 

de mains

Acrobatie: Un élément 

gymnique et Roulade avant 

élevée

CHOREGRAPHIE

 3 verbes d’action.

Le DUO 1: CONTINUITE A L’IDENTIQUE

Photo1
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CHOREGRAPHIE

 3 verbes d’action.

Photo2



Différenciation des éléments
Acrobatie N°1

•Eléments gymniques avant la roulade avant 
élevée:

•Saut de lapin

•Saut accroupi

•Saut extension (simple/avec des tours)

•Salto avant

Acrobatie N°2
ATR tombé avec un tapis

ATR tombé plat dos

ATR roulé

ATR demi tour
Sauts de main arrivée accroupi tapis

Sautes de mains

Les verbes d’action possibles 

-se relever
-sauter
-se déplacer
-tourner
-s’accroupir
-sautiller
-effleurer
-montrer du doigt
-s’écraser



Pour aller plus loin:

Le DUO 2 
Il mélange des éléments gymniques et 

des éléments d’acro-sport



BUT : Effectuer Un enchaînement comprenant

• 1- Une première partie à deux à l’identique composée d’un certain nombre de contraintes

  *Une réalisation motrice libre induite par des verbes d’action : de dos au sol, se regarder, ramper, se redresser se 
déplacer

  *Une enchaînement gymnique imposé : Saut, roulade (l’ordre), ATR(3modalités)

  *Une figure gymnique collective choisie parmi quatre proposées. Le montage et le démontage ne peuvent 
s’effectuer en aller retour, on monte d’un côté et l’on descend de l’autre. 

• Ces contraintes ont pour but d’obliger l’élève à franchir la verticale renversée en utilisant ses bras. La rotation avant est au cœur de 
cette problématique

 2- Une deuxième partie libre, personnelle, non « identique »

La classe est organisée en équipe de 4 élèves, composée de deux binômes affinitaires un garçon, un fille (le mixte est le bien venu)

 Lors des matches chaque équipe réalise trois duos : 

 Le code technique qui régit les observations, les échanges, les résultats, est construit sur la continuité et l’identique : deux 
paramètres qui sont en tension et qui mettent le duo en projet immédiat.

 L’évaluation s’effectuera sur 20 points : 12 sur l’identique et la continuité

     2 points sur la figure collective     
     6 points sur le libre (3/3)



Roulade, Saut, 
roulade, ATR

La figure 
collective

Partie libre

Départ assis au sol ,se 
redresser, se déplacer
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Le duo 2: 

une partie 1 à l’identique

Une partie 2 libre non identique



Saut, roulade, 
ATR

La figure 
collective

Partie libre

Départ de dos au sol se 
regarder, ramper,se 

redresser, se déplacer

CHOIX des PYRAMIDES 

LE DUO2 

LE CODE DE LA CONTINUITE ET DE L’IDENTIQUE



Des images 
des duos 2

2 filles 

1 fille et un garçon 

On a le droit de rêver

2 Garçons 



Fils rouges « macro »dans les duos le code de 
l’identique et de la continuité

• la continuité 

• la différence

On regarde les types de liaisons :

-D’une arrivée sur les pieds on repart sur les pieds (pieds/pieds).

-D’une arrivée sur les pieds on rebondit et on vole sur les mains 

(pieds/mains). 

Fil rouge « micro » portant sur la nature des liaisons



LE CODE TECHNIQUE DU DUO

LA CONTINUITE

L’IDENTIQUE

Faire la même chose en même 
temps

LA DIFFERENCE

LE CODE TECHNIQUE

Départ/arrivée de la production

Départ/Arrivée des formes 
gymniques

Les formes gymniques/ amplitude

Les membres supérieurs

« LA MAÎTRISE»

L’ARRÊT

LE CODE TECHNIQUE

L’arrêt/les gestes parasites

La juxtaposition

l’emboitement de formes gymniques

«LA LIAISON»

Duo un départ_0001
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CIBLE CODE

LES POINTS

1 8 9 10 11 12 13 14

2 7 8 9 10 11 12 13

3 6 7 8 9 10 11 12

4 5 6 7 8 9 10 11

5 4 5 6 7 8 9 10

6 3 4 5 6 7 8 9

7 2 3 4 5 6 7 8

7 6 5 4 3 2 1

DIFFERENCES

CONTINUITE

L’EVALUATION avec les fils rouges macros liés aux DUOS
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La quatuor



« LA PHOTO »

PHOTO

Le travail d’un 
duo

LE QUATUOR



QUATUOR

Le travail 
d’un duo

Le travail 
d’un duo

ARRIVEE

ARRIVEE

DEPART

DEPART

ARRIVEE

ARRIVEE

« LE QUATUOR »





CONTINUITE:                                                    

IDENTIQUE:                                                                         10 POINTS 

                                     

L’EVALUATION des Duos

(Proposition d’A.Coston)

Les tarifs des 3 pôles peuvent s’adapter, mais l’idée est de laisser la problématique de la 
continuité et de la différence majoritaire  pour rendre compte de la compétence et pas que de la 

performance

LA FIGURE:4 POINTS

LA DIFFICULTE: 6 POINTS

ACROBATIQUE:  
CHOREGRAPHIQUE:
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