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DÉpARTEmENT DU spORT, DE L’ACTIvITÉ pHysIqUE ET DE LA sANTÉ 
DE L’UNIvERsITÉ DE BâLE

Comme son nom l’indique, l’échelle de coordination met l’accent sur 
les facultés de coordination. Les combinaisons de sauts peuvent être 
déclinées à l’infini et le niveau de difficulté peut être porté très haut.
Ce jeu convient donc parfaitement à une utilisation en cours de gym.

vous trouverez ci-après quelques exemples de combinaisons de sauts. 
N’hésitez pas à vous en inspirer pour créer vos propres combinaisons. 
L’imagination n’a pas de limites.

16 sUGGEsTIONs DE sAUTs



1  À CLOCHE-pIED ET EN ZIG-ZIG; vERs L’AvANT ET À RECULONs

Gauche   Droit



2  À CLOCHE-pIED ET EN ZIG-ZIG sUR LEs LIGNEs; vERs L’AvANT ET À RECULONs

Gauche   Droit



3  pIEDs JOINTs ET pIEDs ÉCARTÉs; vERs L’AvANT ET À RECULONs

Gauche   Droit



4  TOUR À TOUR pIEDs JOINTs ET À CLOCHE-pIED (EN ALTERNANT pIED DROIT ET GAUCHE); 
 vERs L’AvANT ET À RECULONs

Gauche   Droit



5  sUR DEUX pIEDs (JOINTs ET ÉCARTÉs) EN FAIsANT DEs DEmI-TOURs;
 vERs L’AvANT ET À RECULONs

1 1

2

3 3

4

Gauche   Droit



6  pIEDs JOINTs EN ZIG-ZAG EN FAIsANT DEs DEmI-TOURs; vERs L‘AvANT ET À RECULONs

Gauche   Droit



7  pIEDs JOINTs: 2 sAUTs EN AvANCANT EN DIAGONALE, 1 sAUT EN ARRIÈRE

Gauche   Droit
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8  sUR LE CÔTÉ: CROIsER EN pAssANT LE pIED GAUCHE DEvANT LE DROIT

Gauche   Droit
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9  sUR LE CÔTÉ: CROIsER EN pAssANT LE pIED GAUCHE DERRIÈRE LE DROIT
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10  sAUTs DE GRENOUILLE LATÉRAUX (DÉpART ACCROUpI, mAINs AU sOL), ALLER ET RETOUR

Gauche   Droit
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11  BROUETTE

A deux:
A tient les jambes de B et 
le conduit jusqu’au haut de 
l’échelle («brouette»).
B pose ses mains dans les 
cases extérieures, tandis que 
A avance dans les cases du 
milieu.

Gauche   Droit
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12  sAUTs EN spIRALE sUR UNE JAmBE ; À GAUCHE ET À DROITE

Gauche   Droit
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13  «COURsE À TROIs TEmps» –
 qUI sERA LE pLUs RApIDE?

Gauche   Droit
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14  ALTERNANCE GAUCHE ET DROITE

Gauche   Droit
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15  sApIN sUR UN pIED

Gauche   Droit

1

1

4

etc.

2
4

2

3

3



16  CROIsEmENTs ET DEmI-TOURs

Gauche   Droit
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