
POUR DÉVELOPPER LES QUALITÉS PHYSIQUES TESTÉES 

ACTIVITÉS/JEUX SPORTIFS : GAINAGE (CYCLE 3) 

 

 

 

 

 

Gainage planche : commencer par 5 secondes, puis 10 secondes, 15 secondes, 20 secondes … 

• niveau 1 : les bras en appui sur un banc. 

• niveau 2 : sur les avant-bras. 

• niveau 3 : se déplacer en rampant, puis en décollant le ventre du sol en se tenant sur les avant-bras. 

 

Gainage dos : en appui sur les talons et les avant-bras. 

 

La marche du lézard (lien) 
 

 

 

 

Renforcement musculaire pour les enfants  

 

 

 

 

Proposition d’un parcours d’actions à enchainer - Ugsel Nationale (lien) 

Combat dans les airs Saucisses grillées Ne me touche pas ! 

Cliquez sur les images ci-dessous pour accéder aux règles du jeu. 

 

 

 

 

 
 

A travers les marécages Pousser la brouette Qui s’emparera du trésor ? 

Cliquez sur les images ci-dessous pour accéder aux règles du jeu. 
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https://ladigitale.dev/digiview/#/v/699596040e9af
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/TESTE-TA-FORME-Ugsel-nat-Gainage.pdf
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/recueil-d-exercices-renforcement-musculaire-pour-les-enfants_fr.pdf
https://www.mobilesport.ch/curling-fr/curling-formes-dentrainement-fc-7-etre-a-lecoute-de-son-corps-et-lutiliser-de-facon-controlee-ne-me-touche-pas/
https://www.mobilesport.ch/curling-fr/curling-formes-dentrainement-fc-7-etre-a-lecoute-de-son-corps-et-lutiliser-de-facon-controlee-combat-dans-les-airs/
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/Gainage-Saucisses-grillees.pdf
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/Gainage-Qui-semparera-du-tresor.pdf
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/Gainage-A-travers-les-marecages.pdf
https://ugsel22.org/wp-content/uploads/2026/02/Gainage-Pousser-la-brouette.pdf

