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1. Définition

* pour étre vue et jugee,

* gui se pratigue en groupe ou seul,

* dans un espace normé de 13 m /13 m,
* sur un support musical,

* avec des engins.




2. Reqgles constitutives
La pratique de la GR au niveau international
se divise en 2 catégories :

Individuelle Ensemble

Seule 5 gymnastes

Préesentation de 4 engins Presentation de 2 enchainements
sur les 5 possibles * 5 engins identiques

* 2 engins différents
Iminl5al1min30 2minl15a2min 30

Musigue : instrumentale ou avec des voix (paroles interdites)

Jugement selon le code de pointage
Groupe d’au moins 8 juges, divisé en 3 jurys




2. Reégles constitutives

Valeur Technique

une composition <
Valeur Artistique

Corps
une exécution <> Engin
Harmonie géenérale




2. Regles constitutives

La pratigue de la GR en UNSS :

Pole Développement Pole Compétition

Creativ'GR Equipe d’établissement Excellence

jouer avec les engins, 5a6 gymnastes+1JO |5a6gymnastes+1JO

communliquer, gerer - 1 Enchainement libre Enchainement libre
I’espace afin d’acquérir

un « comportement Gymnastes non classées J Toutes gymnastes
GRS ».

Pole Responsabilisation

Jeune officiel
3 niveaux : departemental, academique ou national

Site internet de I’UNSS : GR Scolaire




3. Logique interne
La GR est une activité ou trois moyens de communication doivent
Interagir : « 1. activité de creation, 2. activité d’expression, 3.
activité de performance »
1 dans un seul but, celui de créer des formes de corps et
d’engin dans un enchainement d’actions logigues.

\

Pole artistique Pole sportif

Création de formes Performance SpeCtateurS —Juges

originales Difficulté — =
Expression Activite de communication
Beau

J

L"eleve est alors amené a gerer une triple contrainte : CORPS -
ENGIN - SPECTATEUR




3. Logique interne

Finalité de la GR

Produire des effets esthetiques par
la combinaison de formes de corps

et de formes d’engin.




3. Logique interne

Formes de corps Se déplacer

Sauter

o —

Aller au sol e

__.?{ Tourner

Lancer Rouler Tourner
Frapper Balancer ...




4. Les engins

2 categories d ’engin

Engins déformables

Contraintes sur I’énergie a
donner

| ’espace est a constituer

|

Engins rigides
Contraintes spatiales

Espace auquel il faut
s’adapter

|

BALLON
CERCEAU
MASSUES




4. Les enqins

Caracteristiques
* La longueur est proportionnelle a la taille de la gymnaste

* Engin long et déformable qui permet de créer des espaces
Maniements possibles

* Lancer * Passage a I’intérieur * Rotation * Echapper * Elan ...
Obijectif de travail

Construire un volume avec un engin déformable

- probleme du dosage de I’énergie

Caractéristiques

* 8 m Aa ln A3aGemdela
unlu¢|unu,~rauu||u ia

* Engin long constitué de 2 p rtles . la baguette et le ruban
/ Maniements possibles
GO ST - * Lancer * Spirale * Serpentin * Echapper
b 7 * Passage au travers ou par-dessus * Elan ...
rancg ‘ele Objectif de travail
Construire un volume avec un engin déformable
- probleme du dosage de I’énergie + Maitrise de I’amplitude




Caractéristigues
* Diametre : 80 a 90 cm - Poids : 300 gr

* Engin dur, circulaire, plan, creux

* Cerceau trop grand = encombrant

Maniements possibles

* Lancer/rattraper * Rouler * Rotation * Passage au travers ou
par-dessus * Elan ...

Obijectif de travail

Maitrise des prises = Maitrise du plan
Etre capable de passer d’un plan & un autre

BALLON

Caractéristigues
* Diametre : 18 a 20 cm - Poids : 400 gr

* Engin dur et sphérique. Le ballon est fuyant

* Ballon trop gros : s’échappe - Ballon trop mou : ne rebondit pas
Maniements possibles

* Lancer * Rouler * Rebond * Elan ...

Obijectif de travail

Prise et equilibre du ballon sur la main

- organiser la main et comprendre le placement des articulations

@ COMSE | Frangois Eikenbarr




Caracteristiques
* Longueur : 40 a 50 cm - Poids : 150 gr

* Engin peu volumineux, poids réparti de maniere inégale :
les balancers en sont facilités et les lancers, perturbes.
Engin qui fait peur = adapter la taille

Maniements possibles

* Lancer/rattraper * Petits cercles * Moulinets *
Echappers * Frappés * Mouvements asymétriques * Elan

Obijectif de travail
Dissociation de I’action « poignet » et de I’action « épaule »
=> prise, dextérité et changement de prise

Tous les engins doivent

etre adaptés a la taille
des éleves



5. Les programmes

artistique ou acrobatique
Activites gymniques = Gymnastique Rythmique

Niveau 1

= Présenter un enchainement en duo, en organisant des
manipulations d'engins en relation avec des déplacements
corporels dans un espace défini

— Maitriser ses emotions et accepter le regard des autres

— Observer et apprécier les prestations a partir de criteres
simples

Mots clés ?

3 roles : pratiquant, chorégraphe, observateur
Animer |'engin par le corps et dosage de |'energie
Regles de base : Prise libre, amplitude et continuité
Réaliser les maniements de base (et les enchainer)
Espace, Relations




5. Les programmes : Colléege, Lycée et Lycée Pro

Niveau 2
— Concevoir et présenter un enchainement a visée artistique en

trio ou quatuor, combinant des formes corporelles et des
manipulations d'engins dans un espace organisé en relation

avec une musique
= Juger les prestations a partir d'un code construit en commun

Mots clés ?

3 rébles : pratiquant, chorégraphe, juge

Agir en accord avec la musique

Travail d'ensemble : Formations, Evolutions, Echanges (Variété)
Complexifier la relation corps/engin par la maitrise de difficultés

corporelles




5. Les programmes
Lycée Gymnastique Rythmique =
activité compléementaire

Seconde

=> Dans le cadre d'une motricite mediée par Il'engin (corde,
cerceau, ballon, massues ou ruban), concevoir, produire et realiser
devant autrui une prestation alliant estheéetique, efficacite et
emotion, en modalité collective (a 3 ou 4), a son meilleur niveau de
pratique, dans le respect des regles comportementales.

=> Connaitre et utiliser les moyens propres a |'execution ainsi que
les outils chorégraphiques pour réaliser sa prestation

Mots clés ?

Le projet d'organisation de la relation corps/engin, de I'espace et
du temps, des relations entre partenaires est mené a partir d'une
Intention (musique, theme ...)

L'engin n'occupe jamais le statut de decor

Un seul engin utilisé dans la prestation collective




5. Les programmes

=> Dans le cadre d'une motricite mediée par Il'engin (corde,
cerceau, ballon, massues ou ruban), concevoir, produire et realiser
devant autrui une production alliant des qualités optimales
d'execution et d'interpretation, en modalité collective (a 2 et plus),
dans le respect des regles comportementales.

=> Maitriser les moyens propres a l'ecriture chorégraphique dans
le but de communiquer a autrui

I\IIA..A’

IVIOTS CiesS
Produire un effet sur le spectateur

Communication et interpretation

Deux engins au choix utilises dans la prestation collective

~
/




5. Les programmes

=> Dans le cadre d'une motricite mediée par Il'engin (corde,
cerceau, ballon, massues ou ruban), concevoir, produire et realiser
devant autrui une production alliant des qualités optimales
d'execution et d'interprétation, en modalité collective (a 4 ou plus),
dans le respect des regles comportementales.

=> Maitriser et optimiser les moyens propres a I'écriture

chorégraphique dans le but de communiquer a autrui

I\IIA..A’

IVIOTS CiesS
Produire un effet sur le spectateur

Communication et interpretation

Deux engins au choix utilises dans la prestation collective

~
/




6. Enjeux de formation
Deux axes -

* la production de formes techniques et corporelles codifiées

* la création

Il conduit un engin dans I’espace
/ avec le maximum d’adresse.

Eléve = acteur N

Il doit assumer sa
prestation devant autrui

Eléve = chorégraphe

/

Eléve = observateur

Il apprend a analyser et a
critiguer une prestation

N

Eléve = juge

Il apprend a appreécier
objectivement cette
prestation pour la classer




7. Qu'est ce que le savoir agir en GR ?

Maitriser I’animation d’un engin par le corps :
- en mobilisant I'engin
- en mobilisant le corps
- en coordonnant la mobilisation de I’engin et celle du corps

= Enchainer des eéléments afin de composer une séquence
choregraphique

- en combinant des eléments individuellement

- en combinant des eléments avec un ou des partenaires

- en mettant en relation ces éléements avec une musique

= Montrer un produit choréegraphique
- en stabilisant son enchainement
- en séduisant le spectateur

=» Observer une prestation individuelle ou collective
- en la modifiant pour la rendre plus « belle » (chorégraphe)
- en lui donnant une valeur / critere objectif (juge)




8. Choix didactiques ?

Choix de themes d’études :

a. Savoir étre en relation avec I’engin (Relation
Corps / Engin)
- Concordance
- Mise a distance
- Prise
- Continuité

b. La Séquence Choregraphique
- I’espace

- les echanges

- les relations

- les formations




a. La relation Corps / Engin

* Moteur central = le corps donne vie a I’engin

* Moteurs périphériques = les bras ou les mains interviennent
pour affiner le mouvement (preécision des formes, des plans, des
directions donneées a I’engin).

L’ interaction permanente entre le corps et I’engin :
CONCORDANCE
comportement fluide - les engins font partie du corps

Etre en concordance = savoir agir en
amplitude, en prise libre et en continuité




a. La relation Corps / Engin

Comportement d'eleve : Deformation fréquente de
I'engin lors des manipulations => pas d'engagement du
corps (animation periphérique, incomplete), pas de
dosage de I'energie ...

Comportement d'éleve : Mangue de variété dans
I"'utilisation du corps et peu d'utilisation des difficultes
corporelles
=> utilisation uniquement de la marche ou course : reste

en securité affective et privilégie la manipulation

=> manipulation engin privilegiée : difficultés
désorganisent la manipulation, probleme de dissociation
des 2 trains et de coordination corps engin




La concordance corps / engin

Objectif pour I’enseignant : apprendre a I’éleve a mettre le ruban
en mouvement et a entretenir sa mobilite, en alternant le travail
sur place et en déplacement

A
But pour I’éleve : Aller d’un plot a I’autre »/ \
A —— A

Organisation : Un ruban par eleve, 3 plots. Réaliser le méme
petits dessins sur chaque trajet et a chaque plot, faire un grand
dessin.

Variables :

eAugmenter la distance des trajets

*\/arier sens et orientation des déplacements

Utiliser un travail corporel varié (équilibre, saut, pivot,
déplacement ...)




Mise a distance entre I’engin et le corps

Savolr agir en amplitude, c’est :
* mettre I’engin a distance
* tendre le bras

* engager le buste

JUDGE 3B

Comportement d’éleve : Engin blogué => manipulation
bras fléchis et contact avec le corps car I'éleve n'a pas
construit la mise a distance




a mise a distance

Objectif pour I’enseignant : apprendre a I’éleve a mettre I’engin a
distance et a augmenter I’amplitude de ces trajets

But pour I’éleve : Exécuter chague maniement avec la plus grande
amplitude et enchainer plusieurs maniements

Organisation : Réaliser 4 maniements sur 16 temps. Par 2, I’un
réalise I’enchainement et I’autre observe la mise a distance
ainsi que la longueur du trajet

Variables :
*\arier les maniements
Changer d’engin ...




Prise : facon dont les engins sont tenus

Savoir agir en prise libre, c’est :
* ne pas se crisper

* ne pas serrer I’engin ,

Comportement d'éleve : Engin bloguée => prise serree,
peur de le perdre, utilisation de I'autre main car I'éleve
n'a pas construit la prise




La prise libre

Objectif pour I’enseignant : faire choisir a I’éleve une logique de
prise

But pour I’éleve : enchainer 3 actions sur I’engin sans I’arréter

Organisation : Proposer 3 maniements et stabiliser I’execution
de ces maniements. L’¢éleve devra trouver I’ordre le plus juste
pour que la logique de prises s’installe sans rupture.

Variables :
«Augmenter le nombre de maniements
«Augmenter la vitesse




Continuiteé : enchainement des actions

Savoir agir en continuite, c’est :

* ne pas arréter | ’engin

* anticiper a la fin d’un maniement,
le maniement suivant

Comportement d'eleve : Arret entre chaque
manipulation => pas de logique d'enchainement : sens,
prise et plan, la prise et/ou la mise a distance ne sont pas
Intégrées ce qui entraine des mouvements saccadeés, pas
d'anticipation du mouvement suivant




Du mouvement a la phrase corporelle

Objectif pour I’enseignant : proposer a I’eleve des exercices simples
pour lesquels il devra respecter les trois regles fondamentales (prise
libre, mise a distance et continuité)

But pour I’éleve : réaliser deux maniements en boucle (maniement
1 + maniement 2 + maniement 1 ...)

Les situations proposees permettent la construction de reperes :

e Corps = moteur et déciencheur du mouvement

e Bras = moteur peripheéerique

« Mise a distance nécessaire de I’engin pour une occupation
maximale de I’espace

 Logique d’enchainement des actions pour ne pas arréter I’engin

o Libération de la prise




Exemple : Corde Pour s’enrouler

(genou ...) avec la

_ _ corde ouverte ou
Pour faire un huit fermée

-

Pour sautiller dans
la corde

N
7

Pour lancer départ

Situation de \

Pour faire des
circumductions

Que I’eleve doit-il construire ? : la prise, la mise a distance et la continuite




Exemple : Cerceau

Pour faire un
balancer

Pour réaliser des
rotations

N
7

Pour faire un rouler

en ligne au sol, vers

I’arriere ou latéral
ou en rétro

Pour faire un huit
sagittal

Pour passer au
travers vers I’avant
ou I’arriere

Situation de
départ

Pour rouler sur le
corps (bras, dos ...)

Que I’eleve doit-il construire ? : la prise, la mise a distance et la continuite




Exemple : Ballon Pour lancer et

rattraper : avec ou

sans rebond, a une
Pour changer de main ou & 2 mains

main autour du /
-

corps, de la taille,
du cou ...

Pour rouler au sol
sur un trajet preécis

N
\

Pour faire un cercle départ

dans le plan frontal, Pour rouler sur le

sagittal ou corps (bras, dos ...)
horizontal

Que I’¢eleve doit-il construire ? : la prise, la mise a distance et la continuite




Exemple : Ruban Pour faire des

grands cercles
horizontaux,
frontaux ou
sagittaux

Pour faire un élan
horizontal puis des
serpentins

Pour conserver des
spirales

-

N
7

Pour changer de départ
main derriere le dos Pour échapper ou

lancer

Situation de \

Que I’eleve doit-il construire ? : la prise, la mise a distance et la continuite




Exemple : Massues

Pour faire des petits

Pour faire une cercles

circumduction \

Pour faire des
moulinets

7

Pour faire un huit départ

dans des plans Pour échapper ou
différents lancer

Situation de

Que I’eleve doit-il construire ? : la prise, la mise a distance et la continuite




Variables didactigues

*Modifier les eléments et les combinaisons d’actions
*Préciser les déplacements corporels

*Changer I’elément de depart

*\/arier les plans, les sens

sAjouter un 3eme élément ...

*Associer un travail corporel specifique (tours, sauts ...)
eSynchroniser ses actions avec ses partenaires

sUtiliser un support rythmique ou musical




L_es combinaisons d’actions

Objectif pour [I’enseignant : amener I’éleve a créer des
combinaisons corps / engin en respectant le principe de
concordance (prise libre, continuité et amplitude)

But pour I’éleve : inventer des combinaisons a I’aide du tableau
proposer et choisir un ordre pour les enchainer en continuite

Par groupe de 2 (un observateur, un acteur) :
Montrer son enchainement

Se faire corriger

*Enrichir son enchainement

*Réaliser le mini-enchainement a deux.




Exemple : Niveau Déebutant au cerceau

Aller au Faire d_es
sol acrobaties

Etre en
equilibre

Se

déplacer Tourner

Sauter

Rotation
horizontale

Rotation 4
verticale

Rouler au sol

Lanper
vertical

Lancer en
renversement

Passer au
travers

Cer_cle
horizontal

Pagaie
sagittal




b. La séquence chorégraphique

e | 'espace
* Les échanges
e L_es relations

e |_es formations

sAutres themes possibles : le risque, les
dynamismes, la musique ...




L"espace

1. Espace occupe par I'engin : Difference en fonction de la
nature de I’engin : déformable ou indéformable

2. Espace occupé par le corps : le corps peut étre en
eligne droite verticale ou horizontale

eligne brisée

ligne courbe

scorps plan ou volume

3. Rencontre de 2 espaces : I’espace du corps qui manipule
et I’espace de I’engin qui est manipule

4, L’espace de deplacement ou trajet : orientation,
direction, sens, dessins geometriques du trajet et niveaux
OCCUpés

Comportement d'eleve : Manipulation sur place =>
mauvaise compatibilité des espaces corps engin




Les 4 points cardinaux

Objectif pour I’enseignant : permettre a I’eleve de se déplacer
sulvant des directions sans rompre les logiques de liaisons

But pour I’éleve : Enchainer une succession de maniements sans
rupture

Organisation : Se déplacer sur la croix en
changeant d’orientation a chaque fois (1,
2, 3 puis 4)

4
Variables :

*Changer d’engin
*Changer la forme des trajets




|_es echanges

C’est 2 actions

je donne mon engin & ‘/\

une gymnaste : _ :
je recois I’engin d’une gymnaste

Pour échanger :

Variables de I’échange :

I’engin

la nature du maniement (lancer, transmission, rouler ...)
ela distance

o|’orientation des éleves

la hauteur

ele travail corporel

le nombre de partenaire dans I’échange ...

Comportement d'eleve : une seule modalité d'echange,
eleves proches, face a face => pas de prise de risque,
peur de I'aérien et de ne pas recupérer lI'engin




Echanger a deux

Objectif pour I’enseignant : apprendre a I’eleve a s’adapter a
différentes trajectoires

But pour I’éleve : donner mon engin et recevoir celui de mon
partenaire sans rupture

Organisation : Un ballon pour deux. L’éleve A est immobile,
I’éleve B se déplace autour de lui avec le ballon et sur un fond

musical. Quand la musique s’arréte, B lance a A qui relance
Immédiatement a B.

FTAGWI ]

Variables :

*Un ballon par personne
*Augmenter le nombre d’éleve
Utiliser le rebond

Changer d’engin ...




Les relations

Pour jouer avec I’espace et I’engin de I’autre :

Relation = communication entre les gymnastes qui doit étre
visible et qui se realise dans un espace proche

1. Une relation peut étre realise a 2, 3,4, 5 ....
2. 1l existe deux types de relation :

Avec contact : — \

Corps/Corps Sans contact :
Corps/Engin Corps/(‘;orps
Engin/Engin Corps/Engin
Engin/Engin

Comportement d'eleve : Relations peu variées => manque
d'imagination, relations peu adaptees aux engins utilises,
engin encombrant, mauvaise gestion des espaces




Exemples de relations

Avec contact :
Engin/Engin

Avec contact :
Corps/Corps




Utiliser I’espace de I’autre

Objectif pour I’enseignant : apprendre a I’éleve a rencontrer
I’espace de I’autre

But pour I’éleve : utiliser les espaces proposes par mon partenaire
avec son corps et son engin

Organisation : Un ballon par eleve. L’éleve A est meneur et B le
suit. A realise des maniements sur un fond musical que B
reproduit. Quand la musique s’arréte, A se fixe dans une
position. B va alors déecider d’une solution pour traverser les
espaces proposes.

Variables :
* Remettre en mouvement la statut
* Changer d’engin ou proposer deux engins différents ...




|_es formations

Pour organiser ses espaces avec ses partenaires

Une formation = figure dessinée par une corde reliant les pieds
des gymnastes immobiles.

Dessins ouverts
lignes droites

/S —.

Lignes brisées

L 1.

Lignes courbes

A

Dessins fermés Sous groupes
avec angles 2 groupes

2-2 3-1
sans angle 3 groupes
O

Comportement d'éleve : Formations peu
variées en quatuor = symetriques, centrees et
statiques => reperes visuels, synchronisation

valorisée, ne pas se mettre en difficulte




Formation

Objectif pour I’enseignant : apprendre aux eleves a varier les
formations de différentes manieres

But pour I’éleve : Creéer des effets sur le spectateur differents

Organisation : Groupe de 4 éleves ayant chacun un engin
Identique. Espace delimité. Leur donner une formation (a

définir). Leur proposer un mini-enchainement de 8 temps.

A partir de cette sequence, faire 2 propositions difféerentes en
utilisant les variables : 1. Orientation des éeleves 2. Niveau des
eleves 3. Taille de la formation 4. Placement de la formation

Variables :

*\arier les engins

Augmenter le nombre de formation
eUtiliser une musique...




Changer de formation

Objectif pour I’enseignant : apprendre aux eleves a changer de
formation de differentes manieres et choisir la plus adaptée

But pour I’eéleve : Trouver un changement de formation

Organisation : Groupe de 4 éleves ayant chacun un engin
iIdentique. Espace delimité. Leur donner 2 formations (carreé et
triangle). Leur proposer un mini-enchainement de 8 temps a
faire sur la lere formation + 8 temps pour changer de
formation + 8 temps sur la 2eme formation avec le méme mini-
enchainement.

Variables :

*\arier les formes de déeplacements
Augmenter le nombre de formation
eUtiliser une musique...




9. Cycle d'apprentissage

-~ Quelsengins choisir ?

o Déformables et indeformables : [Corde et Ballon] ou [Ruban et
Cerceau]

* Les plus faciles : Ballon et Cerceau ?

o Le plus attractif : Ruban ?

« En fonction des programmes ...

En fonction des themes de travail :

Ballon = lancer rattraper ou échange car possibilite de le faire
rebondir + travail au sol car engin peu encombrant

Ruban = travail sur le déeplacement + sur I’alternance moteur
epaule — moteur poignet

Cerceau = travail sur les prises + utilisation du jeu par sa forme

Corde = travail sur les dynamismes
Massues = travail sur coordination - dissociation




9. Cycle d'apprentissage

Eléves = Acteur — Spectateur —
Choreégraphe - Juge

Dispositif possible :

La classe est divisée en 3 groupes : A,BetC

o lere etape : Travail seul d’une mini séquence. Chague groupe
ayant une mini sequence différente.

o 2eme €tape : Formation d’un trio avec un éleve de chaque groupe.
Chacun apprend aux autres sa mini séquence.

e 3eme etape : Enchainer les 3 mini séquences et créer une
chorégraphie a 3.




9. Cycle d'apprentissage

- Comment entrer dans I’activité ?

* jeux entre partenaires
e travail de groupe

e parcours d’obstacles

* expression

* risque

e musique

* En college, la dimension ludique est a privilégier.

* Avec des garcons, la dimension « prise de risque, lancer ou
echange » est intéeressante a utiliser pour les faire adherer.

* Attention avec I’utilisation de la dimension « expression »
ne pas les bloquer en les mettant en situation de spectacle.




9. Cycle d'apprentissage

¥ o des situat

d "apprentissage

Supports concrets :

espace concret crée par un partenaire
aménagement du milieu

espace du lieu (sol, plafond, mur ...)

Supports abstraits :
appel a I’'imaginaire : themes, émotions, mots, objets, ...

Supports rythmiques :
musique, accent, vitesse, ...




10. Niveaux

Attitude de I'exécutant et Ligne « zig zag » Regard centré sur I'engin
Regard Prise serrée, crispation sur la saisie

Prise Contact compleit ou rapprochée avec
_ ‘engin
Mise a distance Flexion du coude et des genoux

Chutes, engin encombrant

Actions juxtaposees et separées par des
Continuité liaisons permettant de se préparer a
I'action suivante

Aspect de I'engin Tombe, Déformations, vibrations

Concordance

——

Organisé autour de I'axe vertical sauf _Alignement en extension. Extrémités
les extrémités vivantes et capacité a quitter la verticale.

Prise en compte du spectateur

Prise large et non crispé Prise de main qui épouse la forme de
I'engin pour réagir

Totale avec extension de tout le corps

Large

« Le corps n'aide pas aux :
mouvements de l'engin » Comportement fluide

Juxtaposition d’actions Réalisation d’'un enchainement
Mouvements irréguliers Forme définie
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