La Slackline a
I'école primaire

Module de 6 séances
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Pourquol ?

La pratique de la slackline sollicite : équilibre, maitrise de soi et souplesse.

Equilibre

Marcher sur une sangle pose le probleme du maintien de l'équilibre alors que les appuis sont
constamment modifiés. Chaque pas est différent, en fonction de la position sur la ligne: pres des sangles
ou au milieu. Le mouvement latéral s’amplifie.

Maitrise de soi
Tenir un équilibre instable demande calme et patience. Le pratiquant doit rester concentré pour réussir
des traversées ou des figures.

Souplesse

Maintenir son équilibre sur la sangle impose de garder son centre de gravité au-dessus de la sangle en
sachant que l'étroitesse et la mollesse de la sangle entrainent un déséquilibre en « éloignant » chacune
des parties du corps. Il faut de la souplesse et de la force pour les ramener en position d’équilibre. Et ce,
notamment au niveau des adducteurs. Cette pratique développe et renforce la coordination et la motricité
propres a I'escalade, aux arts martiaux, a la gymnastique et aux sports de glisse (ski, surf, snowboard).
La slackline permet également de travailler la latéralité, la symétrie et la dissymétrie gestuelles. Sa
pratique implique de constamment changer de jambe d’appui et de modifier ainsi, sans cesse, I'’équilibre
précédemment acquis.

Et puis, c’est fun ! Et pas cher (max 75€).
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Pour qui ?

Cela fait partie des compétences spécifiques et générales des programmes du cycle 3.

Compétences spécifiques

Compétences générales

tistique, esthétique et/ou expressive

avisée ar

« Communiquer aux autres des sentiments ou des émotions

N

Concevoir et réaliser des actions

* Réaliser des actions « acrobatiques »mettant en jeu I'équilibre (recherche d’exploits),

Réaliser

* des équilibres sur
différents engins :
rouleaux américains,
tonneaux,

« des figures
acrobatiques seul ou
a plusieurs.

Composer

* élaborer un
numéro a plusieurs
incluant les
différentes familles
motrices dans un
scénario.

* a partir d’'une
histoire, d’un théme,
... Communiquer
aux autres des
sentiments ou des
émotions

* spectateur :
s’exprimer sur la
prestation des
autres : le beau,
I'exploit... Le
justifier.

« acteur : s’exprimer
pour raconter une
histoire ou pour
évoquer un théeme.

S’engager
lucidement dans

I’action

* Oser s’engager dans les activités :

- parer, aider ses camarades dans la réalisation de figures,
- accepter de montrer aux autres,

- respecter les regles de sécurité,

- oser réaliser un exploit par rapport & soi.

* Enrichir son répertoire de sensations motrices :

- le contact avec les autres,

- 'équilibre / le déséquilibre

Construir

e un
projet

d’action

« Composer une « performance » a plusieurs en tenant compte des possibilités de chacun dans une
logiqgue de complémentarité.
* Mémoriser la performance pour la reproduire.

Mesurer

et

apprécier

les effets

de
I'activité

* Situer son niveau de capacités motrices, ses ressources, ses possibilités de performance :
connaitre son niveau d’expertise pour les différentes familles de cirque.

« Evaluer et juger les performances des autres avec des critéres précis.

* Se situer dans le groupe pour étre complémentaire aux autres : points forts, points faibles, réles
spécifiques des uns et des autres dans la performance.

Appliquer et connaitre des principes de

vie collective

» Coopérer, adopter des attitudes d’écoute, d’aide, de tolérance et de respect des autres pour agir
ensemble ou élaborer des projets en commun : coopérer pour se parer, s’aider a réaliser pour réaliser
des taches demandées (porter,...), pour composer ensemble.
* Se conduire dans le groupe en fonction de régles, de codes, que I'on connait, que I'on comprend,
que I'on respecte et que I'on peut expliquer aux autres : construire et respecter : les regles de
fonctionnement en atelier

les regles de sécurité/aux activités

— T

porter aide, parade
(acrobatie) (acrobatie, engins, équilibre)
- se situer dans le groupe pour étre complémentaire aux autres : points forts, points faibles, réles
spécifiques des uns et des autres dans le numéro
» Connaitre et assurer plusieurs rbles dans les différentes activités : assurer les 3 roles de
spectateur, metteur en scéne, acteur.
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L 'échauffement

Rappel.

Pour les enfants des tranches d'ages de 1’école primaire, 1'échauffement, avant une activite

physique, n'est pas physiologiquement indispensable : ils peuvent alterner les temps d'activité
physique et de repos sans consequence pour leur sante.

L'échauffement peut etre utilisé pour faire entrer, physiquement et mentalement, les €leves
dans l'activité traitée, mais aussi, en cycle 3, a découvrir les principes de mise en activité de son
COIpS.

Des propositions:
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Situation n°1

équilibre statique sur la
slackline

Objectif : tenir en équilibre sur un pied.

Aménagement matériel: le travail se fait en atelier de 4 a 6 éléves a 'aide d’'une slackline réglée a
environ 40 cm du sol. La sécurité est assurée par un chemin de tapis ainsi que par un (ou deux)
pareur(s). Possibilité de gérer plusieurs ateliers en méme temps si vous avez la slack de 25m et que
vous disposez de 4 arbres (ou poteaux) pas trop éloignés. Vous reliez les 2 poteaux les plus

éloignés en contournant les 2 poteaux du milieu: vous avez ainsi 3 « mini-slacks » o/o\g/o
2 3

Consigne : A tour de role, tenir le plus longtemps possible

sur la slackiline, sur une jambe.

Criteres de realisation : I'éléve ne doit jamais poser le second pied sur la slackline. Il commence avec
son pied d’appel (il en changera par la suite), pousse avec cette jambe, il essaye de s’équilibrer en
forcant avec la jambe d’appel et les bras. L'essai se fait le plus prés possible d’'un des points d’attache.
C’est la que la slackline est la plus tendue. L'éléve doit bouger sa jambe libre ainsi que ses bras pour
conserver son équilibre.
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Méthode

Poser le pied d’appel sur la slack.
Le pied doit étre paralléle a la
slack. Ecarter les bras et regarder
loin devant.

Monter doucement sur la slack en
poussant fort sur le pied. La montée
est progressive, le dos droit, les bras
écartes et le regard au loin.

Debout, la stabilité est recherchée a
I'aide des bras et de la jambe libre.
La jambe libre ne doit pas venir se
poser sur la slack.
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Remédiation et évolution

Si I'éléve chute trop vite:

- Il faut s’assurer que sa position est correcte.

- Vérifier que la montée soit faite doucement. Se tenir pres des
extrémités. Il faut du calme.

- On peut demander a I'un des pareurs de se tenir a coté pour que
I'éléve puisse poser une main sur I'épaule du pareur.

- L’éléve se tient assis sur la ligne, en équilibre.

Si la slackline bouge trop,
faire asseoir un éleve au
milieu pour “casser” le ballant
de la ligne.

L'endroit d’essai doit changer pour se rapprocher petit a petit du milieu
de la ligne (endroit le plus mou).

L’éléve teste la souplesse de la ligne en poussant sur la jambe
d’appel, afin de créer un rebond. Il faut se familiariser avec cette
oscillation !

L’éleve tient en équilibre les deux pieds sur la ligne, perpendiculaires a
la slackline.
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Situation n°2

Défi d’équilibre sur la
slackline

Objectif : tenir sur la slack a deux le plus longtemps possible.

Aménagement matériel: le travail se fait en atelier de 4 a 6 éléves a 'aide d’'une slackline réglée a

environ 40 cm du sol. La sécurité est assurée par un chemin de tapis ainsi que par deux pareurs (un
par personne sur la ligne).

Consigne : deux eleves sefont face aux extremités tenir le

plus longtemps possible sur la slackiine.

Criteres de réealisation : Les éléves sont situés aux extrémités. Apres le duel, le vainqueur remet sont

titre en jeu contre un autre membre du groupe. Les éléves ne doivent pas chercher a avancer I'un vers
I'autre. Cet exercice doit étre statique.
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Méthode

R TSR
L _..\ 2

Les éleves se tiennent aux deux extrémités. Au signal, ils montent sur la slack.
lls peuvent monter en décalé. Le duel commence lorsque les deux sont sur la
ligne. Il faut tenir le plus longtemps possible au méme endroit. On peut mettre
les deux pieds sur la ligne. On doit s’équilibrer avec les bras.

Celui qui tombe en premier, perd le duel.

Organiser une sorte de “championnat”. Pour que les éleves passent plusieurs
fois et surtout, qu’ils finissent par étre en competition avec des éleves de
méme niveau.
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Remédiation et évolution

Eviter que I'un des éleves cherche a déstabiliser 'autre en bougeant la
slack a I'exces. Il faut alors préciser que le but du jeu est de rester le plus
longtemps a deux.

Quand les éleves sont tous passeés une fois, constituer des groupes
homogenes et faites-les concourir ensembles.

Les éléves peuvent essayer de monter
a deux en méme temps en se tenant les
mains.

Les éleves tiennent des objets dans les
mains...
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Situation n°3

Avancer sur la slackline

Objectif : Faire un aller (avec aide) sur la slackline.

Aménagement matériel: le travail se fait en atelier de 4 a 6 éléves a 'aide d’'une slackline réglée a
environ 40 cm du sol. La sécurité est assurée par un chemin de tapis ainsi que par un pareur, une
corde fixée en hauteur (le long de la slackline), ou encore des « béquilles.

Consigne: Avancer jusqu«au bout de

(avec aide), sans tomber.

Criteres de realisation : L’éléve est situé a une extrémité. |l monte sur la ligne, comme lors de la

situation 1, et doit avancer jusqu’a I'autre extrémité en utilisant une des aides proposées. Cela afin de
ressentir la « slackline ».

Ay
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La position sur la slackline

Regard dirigé I"'avant

Bras au dessus de la
hauteur des épaules

Genou légérement fléchi

Pieds dreits le long de la ligne

Conseils: - fixer la ligne a environ un metre devant soi.
- Les bras bougent “beaucoup” pour permettre I'équilibre.
- Avancer un peu a la maniere d’un “singe”. Ce n’est pas pour
rien qu'une marque de slack s’appelle “gibbon”...
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Méthode

1. L'éleve progresse en s’aidant de la corde tendue
au dessus de lui. Le pareur progresse a ces cotés
pour prévenir les mouvements de ballant.

2. L'éléve utilise deux cannes de soutien (style
manche a balai) et progresse avec ses bras. Le
pareur se tient legerement derriere, en préevention.

3. L'éléve progresse en posant la main
sur I'épaule du pareur. Il choisit quand il
veut la poser ou I'enlever
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Remédiation et évolution

Pour cette situation, il ne devrait pas y avoir de difficultés majeures. En effet, La

prise de contact avec la marche sur la slackline est trés “aidée”.

Bien velller a faire varier les parametres suivants:

- La corde d’aide ne doit pas étre trop haute (ni trop basse, mais c’est moins
grave). Une vingtaine de centimetres au-dessus de la téte.

- Les cannes de soutien ne doivent pas étre trop courtes afin de favoriser une
bonne position sur la ligne. L'inverse est moins génant car I'éleve pourra
modifier I'endroit ou il posera ses mains sur les béquilles.

- Le pareur doit étre assez grand pour que I'éleve n’ait pas a se baisser pour
s’appuyer sur lui.

Si la ligne tremble trop, un éleve peut s’asseoir au milieu (ou au 2/3) de la
slackline pour amortir les oscillations.

Levolutlon de cette S|tuat|on sera blen évidemment de supprlmer Ies

'~ -‘;fl}; ciel’. L'éléve pourra, en cas de besoin, s’appuyer sur la main tendue
¢ W\ du pareur, sans la serrer. Cette “aide” étant molle... L'éléve pourra
A également avancer en faisant glisser ses pieds sur la slack.
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Situation n°4

Tourner sur la slackline

Objectif : Avancer et faire demi-tour sur la slackline.

Aménagement matériel: le travail se fait en atelier de 4 a 6 éléves a 'aide d’'une slackline réglée a
environ 40 cm du sol. La sécurité est assurée par un chemin de tapis ainsi que par un pareur.

Consigne : Faire un demi-tour sur la slackline,

sans tomber.

Criteres de realisation : Il est important de maitriser la vitesse du demi-tour (ne pas tourner trop vite)
en cherchant a conserver son équilibre lors de chaque phase.
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Méthode

Prérequis: les éléves doivent arriver a tenir les pieds perpendiculaires a la slack avant de
s’essayer au demi-tour.

Marcher quelques pas. Les pieds sont paralléles a la
slack. S’arréter avec le pied d’appel en avant. Faire
pivoter de 90° les deux pieds (jouer sur le poids mis sur
les talons et 'avant du pieds) en dosant la vitesse.

Transfert de poids sur la jambe d’appel, pour permettre
a 'autre jambe de pivoter plus facilement...
Tenir un instant en travers.

Faire pivoter de 90° le nouveau pied avant pour le remettre
parallele a la slack. Le pied arriére (pied d’appel) reste
perpendiculaire. Le poids du corps est réparti sur les deux
appuis. Transférer le poids du corps sur le pied avant.
Lever le pied arriere de la slack. Retrouver I'équilibre sur
un pied.
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Remédiation et évolution

L'éléve a du mal a pivoter ses pieds a 90°. Tracer une bande sur le sol et
demander a 'éléve d’effectuer son pivot comme s'il était sur la ligne. Répéter
plusieurs fois pour bien comprendre le transfert de poids de la jambe

« arriere » sur l'autre (pied d’appel généralement). C'est donc un virage a
gauche pour les pieds d’appel droit. Et inversement...

L’éléve n’arrive pas a franchir le passage « pieds perpendiculaires ». On peut
donc lui demander de refaire des essais en tenant la position « perpendiculaire
a la slack », sans tomber. Jouer avec le ballant avant-arriere.

Faire effectuer plusieurs rotations (méme sens), puis
demander aux éleves de tourner dans “l'autre” sens, c’est-a-
dire que le pieds faible devient le pieds d’appui et le pieds fort
celui du pivot.

On peut imposer une consigne a réaliser: L'éleve se tient au
1/3 de la ligne, il monte sur la slackline et trouve son équilibre.
Il avance d’'1/3, fait son demi-tour, et revient a son point de
déepart. Et finit en descendant de la ligne.
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Situation n°5

Avancer a reculons sur la
slackline

Objectif : Avancer en reculant sur la slackline.

Aménagement matériel: le travail se fait en atelier de 4 a 6 éléves a 'aide d’'une slackline réglée a
environ 40 cm du sol. La sécurité est assurée par un chemin de tapis ainsi que par un pareur.

Consigne : Avarcer en reculant sur la slackiine,

sans tomber.

Criteres de réalisation : L’éléeve est situé a une extrémité, face au point d’accroche de la slackline. Il
monte sur la ligne, comme lors de la situation 1, et doit reculer jusqu’a I'autre extrémitée.
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Méthode

Marcher a reculons sera I'objet d’'une séance, mais ne sera pas exigible pour les éleves.
Bien que des CM1 ou des CM2 en soient tout a fait capables. Méme des CE1 (séquence

réalisée a ce niveau)...

La marche a reculons est l'inverse de la marche avant, et pas seulement dans le
sens de la progression. Il faut tout inverser. Partons du pied d’appel. Mettez votre
poids dessus afin de libérer votre autre jambe. Posez doucement cette autre
jambe sur la slack en la faisant glisser le long, puis sur la ligne. Quand votre pied
est en place sur la ligne, basculez Iégerement en arriere afin de transférer votre
poids sur ce pied. Cela “libére” votre pied d’appel. Vous recommencez |'opération.
Vos genoux sont fléchis, votre buste vers I'avant (eh oui) et vos bras font leur
travail de maintien de I'équilibre.
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Remédiation et évolution

Eviter que les éleves tournent la téte pour voir ou ils vont. La téte reste bien
dans I'axe de la ligne avec le regard “droit” devant sol.

S’entrainer au sol, sur une bande traceée, pour sentir la bascule de poids
vers l'arriére et trouver les sensations de ce déplacement.

Alterner les formes de déplacement déja
vues: avancer, tourner d’un coté, reculer,
tourner de l'autre coté, etc.

Effectuer un enchainement prédéfini, ou
sur commande.
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Situation n°6

Sauter sur la slackline

Objectif : Effectuer un saut sur la slackline.

Aménagement matériel: le travail se fait en atelier de 4 a 6 éléves a 'aide d’'une slackline réglée a

environ 40 cm du sol. La sécurité est assurée par un chemin de matelas de gym ainsi que par des
pareurs.

Consigne: Mai t ri ser un saut e [ «ai de

Slackline, sans tomber.

Criteres de réalisation : L’éléve monte sur la slackline, s'immobilise, pousse sur ses jambes pour
créer une impulsion et donner un mouvement a la slackline. Soit I'éléve reste sur la slackline et résiste
a l'oscillation, soit il utilise I'impulsion pour sauter et retomber sur le matelas. Ne pas n’exiger pas de
retomber sur la slackline (possible, mais dangereux si le matériel n’est pas adapté).
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Méthode

Se mettre au milieu. Monter sur la slackline et se
tenir en équilibre, les pieds perpendiculaires a la
slack. Donner une “grosse” impulsion pour faire
osciller la ligne. Résister pour ne pas tomber.
Genoux fléchis et bras ecartés. Buste en avant
(mais pas trop).

Placer un matelas de gym a coté de la slack.
Venir au centre de la slackline. Donner une
impulsion. Utiliser cette impulsion pour décoller de
la slack et atterrir sur le matelas.
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Remédiation et évolution

En cas d’appréhension, I'éléve peut rester sur le premier atelier et
donner la main a un pareur. Demander qu’il augmente la force de
ces impulsions.

Pour I'atelier 2, courir, sauter sur la slackline et atterrir sur le

matelas.
L’éleve peut également courir et sauter sur la slack en resistant pour
ne pas se faire éjecter.

Utiliser la slackline comme un trampoline
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Conclusion et biblio

Ce document présente une progression gue je teste depuis maintenant 6
ans avec des éleves depuis le CE1 jusqu’au CM2. Et sur moi, car étant
“slacker” depuis presque 8 ans, maintenant. Tout est réalisable avec
votre classe.

Vous pouvez également ajouter des séances supplémentaires, pour
travailler d’autres habiletés. Pour ma part, j'inclus la slackline dans mon
module “cirque”.

Pour réaliser ce document, je me suis plus ou moins inspire des sources
suivantes:

- Revue EPS, n°320, 2006.

- Slacktivity.ch, edition 2, 2013.

- http://www.mobilesport.ch/slackline-fr/slackline-en-equilibre-sur-un-
fil/?lang=fr

- http://lwww.qgibbon-slacklines.com/fr/accueil/lhome.html



http://www.mobilesport.ch/slackline-fr/slackline-en-equilibre-sur-un-fil/?lang=fr
http://www.gibbon-slacklines.com/fr/accueil/home.html

