
Gymnastique - Formes d’entraînement des formes
caractéristiques: Prendre conscience de son corps
et le solliciter sciemment
Cette forme caractéristique se base sur les formes fondamentales de mouvement «glisser et déraper», «lutter,
se bagarrer» et «se tenir en équilibre». Les formes d’entraînement correspondantes ainsi que les formes
fondamentales de jeux – jeux libres et jeux de lutte – sont idéales pour développer de façon ludique et plaisante
les aptitudes nécessaires à cette forme caractéristique.

Les gymnastes maîtrisent le délicat équilibre entre percevoir leur corps et
le solliciter sciemment. Ils connaissent et respectent leurs limites
physiques et les repoussent prudemment. Dans les mouvements globaux,
ils ont conscience de chaque partie de leur corps et sont en mesure de les
contracter ou de les relâcher séparément. Ils sont maîtres de leur corps et
le meuvent comme ils le souhaitent, sans jamais perdre l’équilibre.
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Formes fondamentales de mouvements

• Glisser, déraper
• Lutter, se bagarrer
• Se tenir en équilibre

Formes fondamentales de jeux

• Jeux libres
• Jeux de lutte

Formes d’entraînement

Solliciter sciemment son corps

Les gymnastes sont capables …

• … de percevoir et de «commander» la contraction ainsi que le relâchement des
différentes parties de leur corps. (F2)

• … de percevoir et de «commander» la contraction ainsi que le relâchement de plusieurs
parties de leur corps simultanément. (F2/F3)

• … de coordonner de manière optimale contraction/relâchement de différentes parties du
corps et force dans des déroulements de mouvements complexes. (F3)

Prendre conscience de son corps

Les gymnastes sont capables …

• … de prendre conscience de leurs possibilités et de leurs limites physiques. (F2)
• … de percevoir de façon correcte et différenciée leurs possibilités et leurs limites

physiques. (F2/F3)
• … d’évaluer correctement leurs possibilités et leurs limites physiques ainsi que d’utiliser

correctement leur corps en fonction de celles-ci. (F3)

Rester en équilibre

Les gymnastes sont capables …

• … de se maintenir en équilibre, que ce soit dans des formes statiques ou en mouvement.
(F2)

• … de se maintenir en équilibre sur des surfaces instables en exécutant des mouvements
dynamiques. (F2/F3)

• … de se maintenir en équilibre lorsque leur corps est soumis à des forces extérieures et à
des mouvements complexes. (F3)

© BASPO mobilesport.ch Page 2

https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=dfb5efdca9dc8b405d02aff39ad66910-2574462-15516485
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=9b8bc0a905e6e7199b5c0434711ec8f7-2574462-15516482
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=8dd5e65ba809d6165ad0ded00863a744-2574462-15516454
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=beff46b5efbda298538e2d8327eb68aa-2574462-15516488
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=d7075650a4f45d8f1550dba5b6d6fb8a-2574462-15516500
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=ee9ef556462bdf5663ec48a1f0627bb1-17476445-15555786
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=ee9ef556462bdf5663ec48a1f0627bb1-17476445-15555786
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=22747f7878ac524fdb0db16f3d168279-17476445-15555789
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=22747f7878ac524fdb0db16f3d168279-17476445-15555789
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=74be513042c1272128d26906f7ffb0f1-17476445-15555792
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=74be513042c1272128d26906f7ffb0f1-17476445-15555792
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=a87b14977464d37e2a89310688aa4406-17476445-15555813
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=7cd09b8b8504b849de1a1cb896dd940f-17476445-15555816
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=7cd09b8b8504b849de1a1cb896dd940f-17476445-15555816
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=737bca46ccb3f65c738432f830225ee4-17476445-15555819
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=737bca46ccb3f65c738432f830225ee4-17476445-15555819
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=90e40ef638ef6aa7f2920c07c92942ea-17476445-15555795
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=9e26b065c142a4edec01bb28d048c2e0-17476445-15555798
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=9e26b065c142a4edec01bb28d048c2e0-17476445-15555798
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=524b32f8d9ae138681ab745a331cc2fa-17476445-15555801
https://www.mobilesport.ch/favorites-fr/?token=524b32f8d9ae138681ab745a331cc2fa-17476445-15555801
https://mobilesport.ch/


Source: Fédération suisse de gymnastique
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