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Aspect

Compétences disciplinaires

Aspect spécifique

Force

Compétence Utiliser sa force pour porter et
soutenir son propre poids dans
diverses situations

Niveau A Je porte et je soutiens mon propre
poids.

Niveau B Je porte et je soutiens mon propre
poids pendant une certaine durée.

Niveau C Je porte et je soutiens mon propre

poids pendant une durée
prolongée.

Description de la tache

Evaluation/Exigences

Critéres d’observation

Consignes aux éleves

Mise en place

Matériel

Source

Aspects pratiques et

indications pédagogiques

Appui tendu renversé (ABC)

Se hisser en appui renversé sur le sol de la salle de sport ou sur un tapis (niveaux A et B: avec

Qualité de I'éducation

aide, niveau C: sans aide). Les éleves (2 au niveau A, 1 aux niveaux B et C) aident a I'équilibre en
maintenant I'éléve (niveau A: par les 2 cuisses, niveaux B et C: par une cuisse). L'éléve maintient
I'appui tendu renversé au moins 3 sec (niveau A) ou 10 secondes (niveaux B et C). Au niveau C,
au moins 5 pas peuvent ensuite étre effectués tout en maintenant I'appui tendu. 2 tentatives.

Niveau A: Appui tendu renversé avec 2 aides (maintien de I'équilibre) durant 3 secondes
Niveau B: Appui tendu renversé avec 1 aide (maintien de I'équilibre) durant 10 secondes
Niveau C: Appui tendu renversé avec 1 aide (maintien de I’équilibre) durant 10 secondes. 5

pas sont ensuite effectués avec un mouvement vers l‘avant.
Tous les critéres ci-dessous doivent étre remplis durant toute la phase du test.

Les bras sont tendus.

Tout le corps est tendu (droit; les fesses, le ventre et les jambes sont tendus).
Le bas du dos n’est pas creux.

Les aides ne font que maintenir I'équilibre.

«Tu as 2 essais pour démontrer un appui tendu renversé. Selon le niveau, tu peux te hisser a
I'appui avec ou sans aide. Ensuite, le(s) aide(s) t'aidera/-ont a garder I’équilibre. Tends ton corps
comme une <planche> sur les bras tendus. Garde cette position au moins 3 secondes (niveau A),
10 secondes (niveaux B et C). Au niveau C, avance de 5 pas sur tes mains en restant tendu.»

Le tapis est placé a un endroit qui ne géne pas les autres activités. Il est également possible de le
placer devant la salle de gym ou dans le local du matériel.

1 tapis

Commission fédérale de sport (éd.). (1997). Education physique, Manuel 4, 4°-6° année scolaire.
Berne: OCFIM. Brochure 3, p. 7.

Durée env. 6 min. pour 3 éléves, env. 4 min. pour 2 éléves

Organisation Dans le cadre d'un travail par postes en groupes de 3 ou de 2 (ce test

constitue un poste parmi d’autres) ou de travaux de groupes
autonomes (p.ex. élaborer un parcours d’engins par groupe). Les
exercices doivent présenter des difficultés au niveau de la
coordination, mais pas de la condition.

Personnes évaluées 1 éleve
Problemes -
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