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2 Editorial

2 Editorial

Apporter de nouvelles impulsions, mettre en route et concrétiser tout ce qui
concerne |'éducation physique moderne sont les principaux objectifs vises
par les présents manuels didactiques. Ceux-ci ont été présentés et discutés
lors de nombreuses séances de commissions et de congrés et servent de sou-
tien aux enseignants et enseignantes pour la mise en pratique et pour la com-
préhension des idées nouvelles de |'éducation physique.

Les manuels laissent une large place al'autonomie et a la création. En fin de
compte, c'est encore et toujours I'enseignant qui est responsabl e de son ensei-
gnement. |l travaille avec les moyens pédagogiques qui lui conviennent et
gu'il achoisis selon une offre variée. |l observe, planifie, suggére, évalue, co-
ordonne et cherche par |a a développer les capacités de coordination telles
que l'orientation, le rythme, la réaction, la différenciation et le maintien de
I'équilibre.

Les nouveaux manuels ont nécessité un grand travail et beaucoup d'engage-
ment. Le projet de Walter Bucher sappuie sur une large base démocratique.
Il connaitra son véritable succes au moment ou il aura produit des effets posi-
tifs chez les éléves dont les enseignants utilisent les manuels et lorsqu'il aura
contribué a atteindre les objectifs d'une éducation physique sensée, répondant
aux besoins des enfants et des adol escents.

Nous remercions les auteurs Esther Reimann et Walter Bucher pour leur ex-
cellent travail ainsi que toutes les personnes qui ont collaboré a la création
des présents manuels. Nous remercions en particulier le chef du projet Walter
Bucher et son équipe, le groupe de travail sous la présidence de Martin Zitr-
jen et I'équipe des lecteurs sous la direction de Raymond Bron.

La Commission fédérale du sport (CFS) est persuadée que les présents ma-
nuels répondront aux plus hautes exigences de la pédagogie actuelle.

Automne 1999

Commission fédérale de sport Sous-commission Ecole et
Formation

Hans Hohener Jirg Kappeler

Président Délégué aux manuels




3 Préface

3 Préface

Durant la période qui sétend de la 6e ala 9e année de scolarité, les enfants se
transforment petit a petit en adolescents. Les intéréts et les gots des filles et
des garcons commencent a se distinguer clairement. Durant la puberté, les
prédispositions physiques et psychiques (différence de poids, proportions
corporelles différentes, autres proportions de levier) changent. Des mouve-
ments qui Sapprennent et se font sans peine durant |I'enfance demandent des
efforts durant cette phase de croissance intensive.

Il faut tenir compte de ces prédispositions spéciales entre adolescentes et
adolescents, de leurs go(ts individuels et de |la différence de leurs capacités
pendant la préparation, |'exécution et I'évaluation de |'enseignement physi-
que. 1l faut inclure les jeunes dans la planification et la réalisation de |'ensei-
gnement pour leur donner le sens des responsabilités de leurs actions et pour
leur apprendre un comportement loyal envers les camarades. De cette manié-
re, ils apprennent a réfléchir, a adapter les abjectifs a leurs capacités person-
nelles et avoir un sens dans |'action individuelle.

Par le mouvement, le jeu et le sport, on peut donner aux adolescents la possi-
bilité de se voir sous un autre angle et de souvrir aleur environnement.

Inciter les jeunes a pratiquer un sport de maniére autonome est une des prin-
cipales préoccupations de I'enseignement physique au premier degré du se-
condaire. Un outil pédagogique tel que ce manuel 5 de la 6e a la 9e année
scolaire contient des suggestions. Le point central est et restera toujours I'en-
seignant avec son engagement, ses compétences pédagogiques et didactiques,
gues, ses connaissances, son enthousiasme, sa volonté de coopérer, son idéal:
son art d'enseigner.

Nous espérons avoir créé un instrument qui facilitera I'art individuel d'ensei-

gner avec le présent manuel.

Automne 1999
Esther Reimann et Walter Bucher
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4 Concept structurel des manuels

Manuel 1

Labrochure 1 du manuel 1 éclaire quelques do-
maines de I'éducation physique et précise quels
sont les enjeux pour la pratique.

Les brochures 2 &5 traitent des champs d'appli-
cations pratiques. Les brochures 6 et 7 concer-
nent des domaines apparentés.

Manuels 2-6
Ces manuels sont articulés de la méme maniére
gue le manuel 1.

Chacune des brochures 1 des manuels 2 a 6
propose des éclairages scientifiques et leurs en-
jeux pour la pratique (enseignement, apprentis-
sage, action motrice).

Les brochures 2 a 7 comportent une quantité de
propositions pour la pratique, des exercices ri-
chement illustrés, complétés par des sugges
tions didactiques et soutenus par des rappels
théoriques.

Le manuel de natation est toujours disponible
pour tous les degrés scolaires.

7 brochures

Eclairages théoriques

e el

Ecole enfantine, degré pré-scolaire

y

1 — 4° année scolaire

3

4°® _ 6° année scolaire

1

6° — 9° année scolaire

1
5
10

® — 13° année scolaire

o

’
’
’
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Le manuel 6 est assorti d'un livret d'éducation physique et de sport
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Les 6 manuels comportent chacun 7 brochures

Brochure 1: Eclairages théoriques

Brochures 2-5: Descriptions pratiques

Brochure 6: Propositions pour activités en plein air
Brochure 7: Autres aspects
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5 Concept général des manuels

6 manuels contenant 7 brochures chacun

La brochure 1 du manuel 1 contient les éclairages théoriques. Des savoirs
tres divers, scientifiques, théoriques, pratiques devraient permettre a I'en-
seignant de définir les enjeux pour la pratique. Elle part du sens de 1'éduca-
tion physique pour les acteurs de 1'action pédagogique, 1'enseignant et I'éleve
dans un contexte scolaire et une discipline "en mouvement".

Oser étre vu, étre capable de voir l'autre sans le juger a travers son mouve-
ment, devenir un spectateur averti, autant d'objectifs de ce domaine d'expres-
sion. Le répertoire de mouvements, le schéma corporel, I'expression, autant
de notions qui, maitrisées, permettent de passer du rdle d'exécutant au role
d'interprete , de la créativité a la création.

Expérimenter I'équilibre, le déséquilibre, grimper, voltiger, nager, tourner,
rouler, patiner, glisser, autant d'actions envisagées dans cette brochure sous
différents angles qui devraient permettre a chaque éleve d'y trouver un sens.
Le jeu avec la pesanteur, les lois physiques, la nécessité de coopérer sont des
occasions d'acquérir des compétences transversales.

Une brochure qui part des habiletés motrices de base (posture, locomotion et
taches de saisie) pour les développer, dans des activités plus codifiées. La no-
tion de performance est bien présente et le souci de développer les éleves a
partir de leur potentiel devrait permettre des cours intéressants, hors des sté-
réotypes.

Jouer, envie, besoin intense. Cette brochure propose de devenir un acteur de
son jeu, en créant, adaptant les regles, en cherchant la logique interne du jeu
afin d'en définir des contenus.

L'écologie au sens large, qui inclut la personne et son environnement ne peut
qu'étre partie intégrante du cursus scolaire. Les activités de plein air ou exté-
rieures privilégient la relation avec la nature, le climat. La brochure se limite
aux activités pratiquées sans accessoire.

La brochure élargit et développe des domaines plus spécifiques: santé , sécu-
rité, activités sportives pour et avec des handicapés, rencontres interculturel-
les, manifestations et fétes sportives, projets.

Le manuel de natation permet un enseignement diversifié¢ allant de 'accou-
tumance a 1'élément a l'apprentissage, a I'entralnement et a la pratique de na-
ges codifiées. Les différents domaines aquatiques offrent la possibilité de
concevoir un enseignement de la natation original et adapté.

¢ Brochure 1: Bases (introduction a 1'élément)

* Brochure 2: Styles de nages (pour les éléves accoutumés)

* Brochure 3: Autres sports d'eau (pour nageurs)

* Brochure 4: Une théorie "aquatique" (orientation pour 1'enseignant)

No.

Titres des brochures

Eclairages théori-
ques, enjeux pour
la pratique

Vivre son corps
S'exprimer
Danser

Se maintenir en
équilibre
Grimper
Tourner

Courir
Lancer
Sauter

Jouer

Plein air

Autres aspects

Manuel de
natation




6 Index

6 Index

Concept

Activités aquatiques

Aide, prises

Alimentation et sport
Apprendre

Apprentissage en mouvement
Apprentissage et entrainement
Aspects de labiologie sportive
Aspectsinterculturels
Badminton

Balle-chaussette

Baseball

Basket-ball, formes d'exercices
Beachvolley

Camp, polysportif

Capacités transversales

Choix du contenu
Coéducation

Collaborateurs, manuel 5
Combiner, discipl. sportives
Combiner, en plein air
Combiner, engins
Compétence et efficacité
Composantes de |'entrainement
Concept général des manuels

Concevair, planifier
Condition physique, entr.
Conduire I'enseignement
Construction des savoirs
Coopérer, formes d'exercices
Coordination et controle
Corps, mouvement, sport
Courir longtemps, formes d'ex.
Courir, formes d'exercices
Danse de salon

Danser

Danses, formes

Direction du jeu

Ecole en mouvement
Education au jeu

Eduquer

Elaborer des contenus
Eléves perturbateurs
Endurance

Enseignement autonome
Enseignement dirigé
Enseignement réciproque
Equilibre, formes d'exercices
Etirement statique - stretching
Etirer

Evaluation formative
Evaluation, fonction

Evaluer

Fixer des objectifs

Football, formes d'exercices
Force, entrainement de laforce
Forét, jeux et sport
Formation des équipes
Forme d'organisation
Franchir des obstacles, ex.

Bro
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Concept

Frisbee, formes d'exercices
Gestion des conflits

Grimper, formes d'exercices
Gymnastique des pieds
Handball, formes d'exercices
Handicapés et sport
Handlungsféhigkeit

Identifier

Inlineskating, bases

Intégrer

Jeux de renvois

Jongler

Journée sportive, exemples
Lancer avec rotation

Lancer du javelot

Lancer du poids

Lancer, formes d'exercices
Liens avec les autres branches
Lutter

Manifestations et fétes, ex.
Massage

Méthode "GAG"

Mohbilité

Modeles pédagogiques
Mouvement et vie al'école
Musique, fonctions

Objectifs

Organes des sens
Organisation

Orientation, jeux

Partenariat éducatif

Patin aroulettes, exemples
Patinage sur glace

Pédagogie du sport, aspects
Perceptions kinesthésiques
Perceptions, exercices
Performance physique

PET, festival, projet

Planche aroulettes, exemples
Planche aroulettes, exercices
Position assise, inconvénients
Position intérieure - extérieure
Projet d'enseignement

Projets

Psychologie du développement
Randonnée avélo

Réaliser I'enseignement
Régles dejeu, principales
Respirer

Rosace des sens

Rugby

Rythme, exercices
Sexprimer

Santé

Sauter alaperche

Sauter haut, formes d'exercices
Sauter, formes d'exercices

Se balancer

Se mouvoir en rythme

Ski de fond
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ONWARAEABAMNNNORPRNOOPRPORPRNPEPNMNWONENNRPRPOORMORPEPEPNNENANANWOWNDDMRAAMNOORPORPREPNONWOWEOO

Page

21
8ss./27
11/27
20 ss.

14
14

14
44 ss.
57
13
25 ss.
23 ss.
27 ss.
22 ss.

22
12 ss.
19 ss.
14

14

21
16

20
6ss.

10 ss.
27

w

10
10
14
15ss.

7/18
16
9ss.

17
19 ss.
58 ss.

3ss.
55
22 ss.
26 ss.
3ss.
19
17 ss.
14 ss.
17 ss.
21 ss.
26

Concept

Skier

Snowboard

Soulever et porter

Sport dans la nature

Sport handicap
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Streetball, basket-ball
Structurer

Styles d'enseignement
Systéme nerveux central
Téches

Tchoukball

Tennisdetable

Tennis, Minitennis

Test d'athlétisme

Test de mobilité

Théétre du corps
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Tuba, initiation

Ultimate
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8 Utilisation du manuel

8 Utilisation du manuel

Brochure 1: théorie et didactique de I'éducation physique
L'ambition de cette brochure est de permettre au corps enseignant de mieux
comprendre afin d'enseigner de maniére efficace et slre. Ce principe est
illustré au verso de la page de couverture. Nous sommes partis de l'idée
gu'un enseignant utilisera essentiellement le manuel destiné a «son» niveau
(exemple le manuel 4 pour un enseignant de cinquieme primaire). Par consé-
quent, chaque manuel comprend une synthese des principales notions théori-
ques — explicitées en détail dans le manuel 1 — mais adaptée aux degrés cor-
respondant au manuel.

Précisons que les brochures 1 des manuels 2 a 6 ont été traduites et adaptées
de la version originale alémanique alors que le manuel 1 est une réalisation
intégralement francophone.

Pour travailler avec le présent manuel, il n'est donc pas absolument nécessai-
re de connaitre le manuel 1 mais ce dernier constitue un approfondissement
appréciable.

Brochures 2 a 7 : les activités pratiques

L'idée générale des contenus des brochures pratiques est représentée au verso
de chaque page de couverture. Le schéma montre les 3 phases de la démar-
che didactique basée sur une progression des acquis: mouvements fondamen-
taux, enrichissements et développements et exploitations multiples sous des
formes variées.

Une mise en perspective des accents thématiques de la méme brochure dans
les autres manuels est présentée a la derniére page de chaque brochure. Elle
donne a I'enseignant une vue générale des objectifs généraux dans les autres
degreés scolaires.

Brochures 2 a 7: les pages théoriques et didactiques

Chagque brochure pratique comporte également quelques pages théoriques et
didactiques susceptibles d'aider I'enseignant dans la phase de conception et
de préparation de son enseignement.

Brochures 2 a 7: les pages pratiques

Les pages pratiques n'ont pas été concues comme des lecons-type. Cepen-
damt, le premier exercice de la page peut étre utilisé pour une premiére mise
en action ou comme échauffement. De maniére a favoriser lI'apprentissage,
les exercices et activités sont présentés dans un ordre de difficulté croissant
et en maintenant autant que possible une certaine unité et simplicité du point
de vue de I'organisation. Certaines formes de jeux et d'exercices peuvent étre
transposées sans autre dans la pratique alors que d'autres nécessitent une
adaptation aux objectifs et aux conditions d'enseignement particuliéres.




8 Utilisation du manuel

Présentation des pages pratiques

Pour faciliter l'utilisation du manuel et par conséquent optimaliser la prépara-
tion de I'enseignement, les pages pratiques ont été congues sur le méme mo-

déle décrit ci-apres:

1 Indication du chapitre.

2 Indication du manuel, de la brochu-
re et de la page.

3 Theme de la page.

4 Bréve analyse didactique: quel est
le sujet de la page? Qu'est-ce qui
est important?

5 Message destiné aux éléves.

6 Description simplifiée des formes
d'exercices et de jeux. A I'ensei-
gnant d'adapter les idées proposées
aux conditions rencontrées, de don-
ner un accent a l'apprentissage et de
déterminer la démarche et les
moyens nécessaires. Les variantes
d'exercices ou jeux et autres sug-
gestions sont signalées par un point
(*).

7 Chaque exercice est complété par
une illustration qui aide a la com-
préhension et facilite la mémorisa-
tion.

8 La colonne de droite contient des
remarques didactiques ou d'organi-
sation, des indications concernant
les aspects de sécurité, les relations
possibles avec d'autres branches,
des suggestions pour une évaluation
de l'apprentissage (exercices @),
etc..

D\

3 vuerutJ)

el 6 Brochure 3

3.3 De I'expérimentation \B}hension

De r es p aux étudi et émdiants de vivre diffé-
reni rotatifs. L'enseignant aide les éléves & découvrir et a

com, s décisifs qui déclenchent une rotation.

Expérimenter et -

prendre quelo’
biomécanique
mentales.

Tiéche motrice 1: 1 éléve essaie d'exécuter le plus pos-

sible de rotations sur lui-méme, autour de l'axe longitu- _  —— =

dinal.

* Varianle A: avec au sol, pex. en }
chaussures de spo/ |

* Variante B: avec ¢
chaussentes.

au sol, p.ex. en

Observation el questions:

= Quelles hni condui:
d'une rotation?

+ Quelle technique est-elle & l'origine de la plupart des
rotations el pourgquoi?

Tiiche motrice 2: A est suspendu aux anneaux i hau-
teur d'exiension. B le tourne sur lui-méme de manidre
4 torsader les cordes des anneaux, puis le liche. A
écarte, puis serre & nouveau les jambes durant la rota-
tion.

Observarion el questions:

* Que peut-on observer?

* Quelles expériences A a-t-il vécues (Comparer les

observations des deux protagonisies)?

1) Tous les participants
prennent le rile de l'exéeu-
tant comme celui de 'obser-
valeur.

& Explication:
voir bro 3/6, p. 9

&) Explication: Plus l'on
s'éloigne de I'axe de rotation,
plus le moment d'inertie est
élevé.

Tache motrice 3: 1 élkve monte 4 l'appui renversé,
maintient un court instant cel appui {ou est maintenu
dans cette position). Il laisse basculer son corps le plus
longiemps possible en avant, puis se regroupe de ma-
nitre énergique.

Observarion et questions:

* (Jue peut-on observer?

* Qu'expérimente-t-on?

* Que se passe-1-il si I'on replie les jambes trés 1t ?

de rotation, on ob-
tent une accéléra-
tion.

Tiche motrice 4: | éldve exécute un tour d'appui en
avant i la barre fixe. La barre doit se situer & la hauteur
des cuisses lors du déclenchement de la rotation.

Observation er questions:

* Que peut-on observer?

* Comment un éudiant maitrisant la technique du tour
d'appui en avant explique et justifie-1-il ce déroule-
ment moteur?

= (hi se situe la phase critique el comment peut-on in-
troduire I'side dans le déroulement moteur?

& Explication
(définition du cen-
tre de gravité): gar-
der le corps tendu
le plus longlemps.
possible.
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9 Vue d'ensemble sur la conception des manuels

Sur le chemin de la compétence et de I'efficacité

par rapport a l'autre par rapport au milieu

par rapport a soi
valeurs, représentations, environnement, temps,

enseignant, conditions
programmes matériel enseigné
1 4 - 4
contenus
L8

au plan au plan au plan au plan A
émotionnel moteur social cognitif finalites
vécu capacités comportement connaissance accents

expériences habiletés fair-play compréhension
sens et
interprétation

processus de I'action

W identifier structurer intégrer/maitriser

@ aspects
Nz de I'enseignement et
@ de I'apprentissage

styles d'enseignement

évaluation

contréle de
I'apprentissage

diagnostique prédictive certificative formative formatrice

COMPETENCE ET EFFICACITE DE L'ENSEIGNANT but




Manuel 5 Brochure 1

Eclairages théoriques,
enjeux pour la pratique



La brochure 1 en un coup d'oeil

comprendre

I'éducation physique

apprendre

enseigner

I'éducation physique

La brochure 1 du manuel 5 propose quelques éclairages sur les aspects théoriques et
didactiques de 1'éducation physique et motrice en particulier. Elle précise les enjeux
pour une action pédagogique signifiante et pour une activité motrice motivante.

Dans la premiere partie "comprendre”, il est question de mise en réseaux des
connaissances, dans la deuxieme partie, des trois temps de I'enseignement.

Accents de la brochure 1 des manuels 2 a 6:
& voir page 3 de la couverture 2 la fin de cette brochure




Accents de la brochure 1 des manuels 2 a 6

Les principes didactiques et les références théoriques sont déve-
loppés dans la brochure 1 du manuel 1. Ces propositions sont re-
prises dans les brochures 1 des différents manuels, mais adaptées
au degré scolaire auquel est destiné le manuel. La reprise des dif-
férents aspects est principalement destinée aux enseignants con-
sultant seulement les manuels spécifiques au degré scolaire dans
lequel ils enseignent. La structure de tous les manuels est la mé-
me.

1 Sens et interprétation

2 Eclairages scientifiques
3 Apprendre et enseigner
4 Concevoir

5 Réaliser

6 Evaluer

Ecole enfantine,
degré pré-scolaire

1 Sens et interprétation

2 Eclairages scientifiques
3 Apprendre et enseigner
4 Concevoir

5 Réaliser

6 Evaluer

1"® — 4® année scolaire

1 Sens et interprétation

2 Eclairages scientifiques
3 Apprendre et enseigner
4 Concevoir

5 Réaliser

6 Evaluer

48 — 6® année scolaire

1 Sens et interprétation
2 Eclairages scientifiques
3 Apprendre et enseigner
4 Concevoir

5 Réaliser

6 Evaluer

6€ — 9% année scolaire

1 Sens et interprétation

2 Eclairages scientifiques
3 Apprendre et enseigner
4 Concevoir

5 Réaliser

6 Evaluer

6 Livret d'éducation physique et de sport

—_— SN\ =W

10% — 13® année scolaire

Livret d'éducation
physique et de sport
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1 Sens et interprétation

1 Sens et interprétation

1.1 Le corps, le mouvement, le sport

Les jeunes du degré secondaire sont en pleine période pubertaire. Les chan-
gements importants, autant physiologiques que psychiques, provoquent cer-
taines incertitudes. Des adaptations sont donc nécessaires. Le processus
d'identification & son corps qui change exige un rééquilibre constant. Les ex-
périences corporelles participent a la construction d'une image positive de
soi. Les formes d'enseignement individualisées conviennent bien aux éléves
de cet age.

Il n'est pas rare qu'a I'école les éléves soient contraints a des heures d'immo-
bilité, assis, ce qui est contraire au besoin naturel de mouvement. La charge
sur la colonne vertébrale est trop importante. Les cours d'éducation physique,
accompagnés d'un programme complémentaire, permettent de compenser
guelque peu ce manque de mouvement. Les jeunes devraient avoir la possibi-
lité de s'exprimer tout en apprenant a mieux se connaitre et a utiliser leur po-
tentiel. L'un des devoirs de I'éducation physique est le développement des
habiletés permettant de se mouvoir, de jouer et de pratiquer des activités
sportives.

Il est évident que les lecons d'éducation physique ne suffisent pas a garantir
le maintien ni la promotion de la santé. Le programme de I'école en mouve-
ment, lI'alternance de cours assis et en mouvement, les formes d'organisation
différentes devraient permettre un développement harmonieux et une
meilleure attention. La quotidienneté scolaire doit participer a I'apprentissage
et a une meilleure connaissance du corps.

Personne ne doute de I'importance du sport dans la société actuelle. Les mé-
dias magnifient certaines vedettes, les rendent tangibles. Mais il reste diffici-
le de séparer le sport de son prestige financier, de la publicité outranciere
voire de sa valeur marchande. L'un des objectifs de I'éducation physique est
de susciter des spectateurs avertis et critiques. Les enseignants doivent saisir
les opportunités de discuter et de montrer les différentes facettes du sport.

Les jeunes choisissent les activités qui leur plaisent. Le processus d'identifi-
cation, de développement, est indissociable d'un tel choix et permet aux jeu-
nes de s'exprimer. Les activités ne sont pas toujours liées au contexte scolaire
ni associatif. Il s'agit parfois de I'investissement d'un territoire (skate park).

Les jeunes ont une attitude différente face au sport. Ils sont critiques et ap-
précient les activités selon la logique de ces activités et le sens qu'ils y trou-
vent. Ces facteurs déterminent la motivation des jeunes pour pratiquer des
activités sportives. Les jeunes ont droit a un enseignement diversifié, diffé-
rencié et varié. Les motivations a la pratique d'activités physiques sont multi-
ples, il s'agit d'en tenir compte aussi bien dans le contenu que dans le style
d'enseignement adopté.

& Aspects de la psychologie:
voir bro 1/5, p. 6

©) "Assis, assis, j'en ai plein le
dos": voir bro 2/5, p. 6 ss.

Q) L'école en mouvement;
Le mouvement quotidien:
voir bro 7/1, p. 2 ss. et
bro 7/5, p. 5

©) La connaissance du sport
dans la société:
voir bro 1/1, p. 5

© Sens et motivations:
voir bro 1/1, p. 9 ss.




1 Sens et interprétation

1.2 La rosace des sens

Les motivations conduisant a la pratique des activités physiques sont pluriel- (9 La rosace des sens:
les et différentes. Le plaisir, conjugué aux buts intérieurs ou extérieurs, est  voir bro 1/1, p. 18
susceptible d'organiser le comportement des jeunes. Il est souvent détermi-

nant. La notion de santé prend de I'importance avec les années, ce qui tend a

prouver gque les jeunes ne vivent pas uniqguement dans le moment présent,

mais sont capables de projection.

se sentir bien,
étre en forme et en
bonne santé

se mouvoir en harmonie,
trouver un équilibre par
rapport a l'excitation

participer journaliere expérimenter,
et appartenir découvrir et apprendre
coopérer, collaborer, entre- enrichir son répertoire

moteur, acquérir des savoirs

prendre un projet commun, ,
et des compétences

développer un sentiment
d'appartenance au groupe

rechercher le défi créer et s'exprimer
et rivaliser .
utiliser le mouvement
se confronter a soi-méme, comme moyen de
aux autres et a I'envi- ) communication
ronnement: oser s'entrainer et
accomplir des
performances

s'entralner systématiquement;
réaliser des performances,
éprouver ses limites, répéter
pour s'améliorer

Toutes les perspectives sont intégrées a l'enseignement de 1'éducation physique et du sport a 1'école,
le plaisir est souvent déterminant. Un large éventail permet d'intéresser le plus de jeunes possibles.




1 Sens et interprétation

Se sentir bien, étre en forme et en bonne santé

La santé au sens de I'Organisation Mondiale de la Santé, aussi bien physique,
psychique que sociale, est un paramétre qui intéresse les jeunes. L'un des
buts qu'ils poursuivent est le bien-étre, qui répond a la satisfaction du besoin
de santé. Les techniques de relaxation, la condition physique, I'amélioration
des ressources personnelles aident a affiner la conscience du corps.

Expérimenter, découvrir et apprendre

Les jeunes sont curieux. La découverte, le défi, I'essai permettent aux jeunes
de s'engager totalement dans un apprentissage. Des taches ouvertes, un style
d'enseignement visant l'autonomie sont des situations appropriées pour dé-
couvrir des themes ou des activités sportives nouvelles. Aprés une période de
tatonnement, des informations en retour (feed-back) soutiennent I'apprentis-
sage.

Créer et s'exprimer

L'expression permet la créativité. La variété des situations proposées et la di-
versité des réponses possibles incitent les jeunes a imaginer, inventer, créer
des nouveaux modes de relations qui permettront a chacun d'exprimer son
originalité et sa sensibilité. La création et I'expression n'excluent pas la ri-
gueur. Des formes élaborées auront aussi bien leur place que des imitations
ou des scenes d'expression spontanée. Les techniques et le répertoire gestuel
devront étre acquis, mais ils ne suffisent pas. Il s'agit de développer la capa-
cité de communiquer, d'exprimer ses sentiments, de toucher le spectateur,
d'oser étre vu et de savoir regarder. La vidéo est une possibilité intéressante
pour enregistrer les chorégraphies et les spectacles donnés. Les contenus de
toutes les brochures peuvent étre utilisés pour la création et la mise en forme
des mouvements.

S'exercer et accomplir des performances

Un entrainement bien préparé et des objectifs précis permettent des progrés
sensibles, ressentis ou constatés. Cela conduit a une meilleure estime de soi.
La représentation du mouvement est a prendre en compte, I'optimisation de
la performance par rapport a soi permet de progresser. L'amélioration de la
qualité du mouvement (fluidité, précision, harmonie, amplitude, économie)
est un objectif inhérent a tous les domaines d'apprentissage et est un parame-
tre déterminant de I'exécution dont il faut tenir compte dans les appréciations
et évaluations, quelles qu'elles soient.

La reconnaissance de ses limites constitue un pas important vers une estime
de soi réaliste. La promotion de la disponibilité a la performance est impor-
tante. L'établissement de buts précis, le travail par projets, la confrontation
avec soi-méme favorisent le progrés. Indépendamment de toutes performan-
ces réussies, les éléves, garcons et filles, doivent ressentir un respect et une
valorisation de la part du maitre.

©) L'autonomie:
voir bro 1/5, p.15




1 Sens et interprétation

Rechercher le défi et rivaliser

Les jeunes recherchent le défi. L'aventure est appréciée trés diversement se-
lon le caractére des gens. Les situations de défi, la possibilité d'investir cer-
tains espaces dans des conditions sécuritaires, sont adaptées aux aspirations
de nombreux adolescents. La compétition dans un environnement sain, res-
pectueux des regles et de l'autre, appartient au sport. L'apprentissage de la
gestion de la victoire et de la défaite, I'établissement de reégles adaptées, choi-
sies ensemble, permettent de créer des situations intéressantes, motivantes et
inattendues.

Participer et appartenir

Les enquétes conduites sur les motivations a pratiquer des activités physi-
gues et sportives confirment I'intérét des jeunes pour le groupe, I'appartenan-
ce, I'échange avec les autres participants. L'identification au groupe, la re-
cherche d'appartenance correspond bien aux jeunes de cet age. Ce besoin fa-
vorise I'apprentissage en groupe et I'enseignement réciproque. L'organisation
d'ateliers permet aux moins doués, aux moins intéressés, aux plus timides de
s'exprimer a l'intérieur d'un petit groupe. Ces échanges permettent de prendre
conscience des possibilités de chacun, ils favorisent la nuance de I'évaluation
des capacités et des compétences et permettent de réaliser que chaque étre
humain a des forces et des faiblesses, et cela aussi sur le plan moteur.

La pratique d'activités physiques et sportives en groupe peut générer des con-
flits. La composition de I'équipe, le respect des régles sont I'occasion d'ap-
prendre a les gérer. Accepter quelqu'un qui pense, agit, réagit autrement dans
une méme situation cinétique est l'occasion d'accepter les différences. Une
identification trop grande peut aussi conduire a une perte de l'automie. C'est
au maitre que revient la tache de préciser quelles sont les bonnes attitudes.
L'un des objectifs de I'éducation physique est d'amener les jeunes a une prati-
gue autonome du sport. Un enseignement diversifié permet a tous les jeunes
de se sentir concernés et les encourage a étre actifs. Le tableau ci-dessous
propose une corrélation entre les perspectives de I'éducation physique et les
domaines d'enseignement.

Perspectives

© Participation:
voir bro 1/5, p.16

© La gestion des conflits
voir bro 1/5, p. 21

& Concevoir et planifier
voir bro 1/5, p. 17 ss. et
bro 1/1, p. 101 ss.

5 se sentir bien, | expérimenter et créer et s'entrainer et rechercher le participer et
c étre en forme apprendre s'exprimer accomplir une | défi et rivaliser appartenir
K] performance
© -
w Vivre son corps...
()
(= . . U
5 Se maintenir en équilibre...
(o) Courir, lancer, sauter
(a]
Jouer
Plein air

Adutres aspects




2 Eclairages scientifiques

2 Eclairages scientifiques

2.1 Aspects de la psychologie du développement

Outre les éléments physiques (dimensions et masses corporelles, force mus-
culaire) et neurobiologiques (poursuite de la maturation fonctionnelle du sys-
téme nerveux jusqu'a la deuxiéme décade) et outre la force croissante des
mémoires motrice et sensorielle des sujets, d'autres éléments varient en fonc-
tion de I'dge et modulent les conduites perceptivo-motrices. Ces éléments
sont de nature cognitive, ils dépendent des capacités de codage et de traite-
ment de l'information, ainsi que de la vitesse et de la précision de ce traite-
ment (Hauert, 1997).

Kegan (1986) décrit le développement psychologique et social comme un
processus en spirale allant de I'attachement a la séparation. Au cours du dé-
veloppement et du processus de maturation, la dépendance et I'indépendance
prennent d'autres formes. Une indépendance totale est impossible. Par contre,
la conscience de sa dépendance ou de son indépendance est tout a fait possi-
ble. Kegan décrit cette période (de 11 & 15 ans environ) comme "interhumai-
ne" pour préciser I'importance de la recherche d'appartenance et de conniven-
ce qui caractérise cette période. Les jeunes cherchent la reconnaissance et la
compréhension des pairs. Cette appartenance est traduite par le port de véte-
ments particuliers, par des rituels et des activités communes. Cette recherche
est paralléle & la recherche de modéle, voire d'idole, puisés dans le monde
des adultes ou des sportifs de haut niveau. La démonstration, la réponse cor-
porelle, le spectacle sont autant de situations dans lesquelles les sportifs, ou
les participants aux activités d'expression sont confrontés aux problémes de
confiance en soi, d'estime de soi, de souveraineté. L'encouragement et la re-
connaissance de I'enseignement peuvent permettre aux jeunes de regagner en
stabilité et sérénité.

Le role de I'enseignant

L'attitude de I'enseignant est déterminante avec les adolescents. Dans cette
période de recherche d'identité, les jeunes jettent un regard critique sur les re-
présentants de l'autorité.

Les jeunes se sentent bien dans les cours d'éducation physique a condition

gu'ils soient pris au sérieux, qu'ils soient compris et que I'enseignant soit at-

tentif et positif a leur égard. Les enseignants soutiennent les jeunes afin:

» qu'ils comprennent les changements physiques et gu'ils retrouvent leurs
marques,

* qu'ils acceptent des performances inférieures dues a ces changements,

* qu'ils apprennent certaines décisions hors des normes du groupe,

* qu'ils respectent leurs besoins naturels liés au développement,

* qu'ils trouvent une nouvelle identité.

Dés que la maturité physique est presque terminée, I'entrainement contribue
a améliorer la performance.

& Aspects de la psychologie
du développement:
voir bro 1/1, p. 55 ss.

©) Théorie de I'entrainement:
voir bro 1/1 p. 34 ss.




2 Eclairages scientifiques

2.2 Aspects de la pédagogie du sport

L'enseignement mixte: questionnement

La Conférence des Directeurs de I'Instruction Publique (CDIP) tente depuis
plus de vingt ans de contribuer a une éducation donnant des chances égales
aux garcons et aux filles. "La réalité est loin d'étre conforme a ce projet. No-
tre systéme scolaire ne donne pas les mémes chances de développement ni
d'instruction aux filles et aux gargcons™ (CDIP, sous-commission de la forma-
tion des enseignants, 1997). En régle général les contenus d'enseignement
sont les mémes (égalité formelle). "Les garcons retiennent 60% de l'attention
de I'enseignant. On peut méme dire qu'il s'agit d'un relation de 1:2 en faveur
des garcons" (ibidem). Dans les classes mixtes, I'enseignement est le plus
souvent axé sur les besoins et les envies des gargcons, méme inconsciemment.
Les filles ne se plaignent que rarement. Elles ne dérangent pas les cours,
mais souvent, elles se retirent et restent passives.

L'égalité dans la formation n'est pas respectée, la spécificité des roles des su-
jets de sexe différents est peu considérée. Pendant la puberté, il n'est pas rare
que les filles se cantonnent dans un rdle social d'aide et se tiennent quelque
peu a I'écart lorsque les classes sont mixtes.

Le développement des filles et des garcons

Des espaces réserves aux filles leur permettent de s'exprimer et d'élargir le
spectre de leurs activités. Dans les cours d'éducation physique, les possibili-
tés sont nombreuses de jouer un role de leader. Les filles doivent aussi avoir
la possibilité de développer un concept corporel qui leur est propre sans tou-
tefois se limiter a des contraintes dites féminines. |l est important que les
filles aient aussi la possibilité de participer a des activités plutdt connotées
comme étant masculines, mais dans des temps et des espaces qui leur sont ré-
Serves.

Des legons d'éducation physique données séparément permettent souvent aux
filles de s'exprimer plus librement. Les gargons aussi ont l'occasion de jouer
des roles définis.

L'éducation des garcons est tres souvent centrée sur l'intégration et le réle so-
cial qu'ils vont assumer plus tard. Les cours séparés permettent aux garcons
de jouer ces rdles sans que cela soit au détriment des filles.

Cependant, certains themes et projets se prétent bien a la coéducation: les en-
trainements de condition physique, de coordination, la jonglerie, la danse, les
jeux en plein air, les sports aquatiques. Tres souvent, les jeunes ont des pro-
positions intéressantes dont le maitre peut tenir compte, a condition qu'un
apprentissage soit possible.

© Coéducation:
voir bro 1/1, p. 86
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Eclairages scientifiques

La violence a I'école et dans les lecons d'éducation physique
La violence est présente dans la société, dont I'école est le reflet. La violence

a

I'école s'exprime aussi bien par le badinage durant les cours, le dommage

matériel que par l'agression physique ou verbale. Afin d'étre capable de réa-

gi

r et de gérer cette violence I'enseignant doit en connaitre les causes. Les

théories qui I'expliquent sont multiples:

I'apprentissage: la violence est apprise (a travers la violence quotidienne,
I'exemple a la maison, dans le cercle de ses amis, dans les groupes de pairs,
a travers les médias, etc.).

la théorie de la catharsis: la violence sert de soupape (expression d'agres-
sions insupportables).

I'hypothése de I'agresseur agressé: la violence est le fait d'un sujet qui, lui-
méme, a subi des agressions.

I'hypothése de la frustration: la violence est le résultat d'une frustration.

Possibilités et limites de I'influence de I'école

La pédagogie scolaire est dépassée par tous les problémes a régler. Elle ne & La gestion de conflits:
peut pas combler les manques survenus dans I'dge préscolaire. Elle peut tou-  voir bro 1/5, p. 21; La gestion
tefois proposer des programmes de prévention et des pistes pour apprendre &  dans le jeu: voir bro 5/5, p. 8
gérer ses difficultés de relations. Cela commence par une attitude trés claire

face aux dérangements dans les classes et une gestion des conflits sans agres-

sion. Le soin pris aux réglements de situations délicates doit étre constant, a

tous les degrés.

Possibilités durant les cours d'éducation physique et de sport

donner I'opportunité de faire des expériences corporelles et de mieux se connaitre;

avoir une attitude positive par rapport a son corps, I'accepter;

donner la possibilité d'utiliser la lecon comme champ d'expériences motrices favorisant l'identification et
I'expression individuelle;

donner la possibilité d'utiliser différentes techniques de controle corporel (relaxation, yoga, danse élémen-
taire, self-défense, expériences motrices diverses...);

offrir des plages de décompression, maitrise de lI'agressivité, transformée en énergie (sports de combat,
jeux de lutte...);

offrir des activités servant de soupape a l'agression et a la frustration (compétitions, auto-arbitrage...);
gérer et résoudre les conflits sans insister sur les perdants (discuter ensemble des solutions possibles);
développer un comportement social, en particulier dans les jeux d'équipes;

éduquer au respect (fairplay, tolérance, attention, apprendre a perdre, a gagner);

reconnaitre les valeurs sociales du sport (ensemble plutét que contre);

présenter le sport aux jeunes comme une activité a laquelle ils peuvent donner du sens;

donner la possibilité d'appréhender le sport de maniere plurielle et d'y reconnaitre des valeurs.
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2.3 Aspects de la biologie sportive

Les organes des sens

Par les organes des sens, nous captons dans I'environnement de trés nom-
breuses informations dont une faible partie seulement nous est consciente.
Les informations importantes sont choisies par le cortex (Silbernagel et De-
spopoulos, 1992, p. 174). Les sens ne sont pas des capteurs passifs.

Lavision du mouvement

La vision corticale induit une perception consciente évidemment liée a I'or-
gane, alors qu'il est impossible de relier, par introspection, les perceptions
conscientes ou les actions issues des mécanismes visuels sous-corticaux, du
systéme vestibulaire et de la proprioception, aux capteurs qui les produisent.

Le systéme vestibulaire

Pour que le cerveau reconnaisse les mouvements absolus de la téte et du
corps dans l'espace, la nature a utilisé les informations de capteurs dits "iner-
tiels" parce qu'ils mesurent les forces d'inertie. Ce sont les capteurs vestibu-
laires. Les canaux semi-circulaires permettent de mesurer les accélérations,
les secousses et la vitesse du mouvement de la téte. Les otolithes sont les au-
tres capteurs du systéme vestibulaire qui détectent essentiellement la direc-
tion de la gravité, et donc l'inclinaison de la téte.

Le sensdu toucher

C'est I'un des moins étudiés et pourtant I'un des plus importants. Il s'agit de la
sensibilité tactile. Notre peau contient de nombreux récepteurs sensibles a
différents aspects du contact avec le monde exérieur. La transmission des in-
formations tactiles au cerveau fait I'objet d'une intense sélection.

Le sensacoustique

La parole est en premier lieu un moyen de communication dont la perfor-
mance est entiérement axée vers la capacité auditive de I'homme. Qu'il
s'agisse de paroles, de musiques, de rythmes, certains paramétres (la fréquen-
ce, l'intensité, la direction du son et I'éloignement de la source sonore) doi-
vent étre codés dans le nerf auditif avant d'étre transmis aux centres supé-
rieurs pour gqu'il y ait un stimulus sonore.

La proprioception

Des récepteurs situés dans les muscles (fuseaux neuromuscularies, récepteurs
de Golgi) et dans les articulations (récepteurs musculaires) mesurent les
mouvements des membres entre eux. Ils constituent la proprioception et per-
mettent de mesurer un changement de positions dans l'espace et une vitesse
de déplacement (Berthoz, 1997).

Le systeme nerveux central (SNC)

Le systeme nerveux périphérique véhicule les informations de la périphérie
vers le SNC (voies afférentes) ou des centres vers la périphérie (voies effé-
rentes). Le rble du SNC est d'examiner, d'évaluer et d'intégrer les informa-
tions recues et d'y répondre par des messages efférents. Il intégre et coordon-
ne les différentes fonctions.




2 Eclairages scientifiques

2.3 Aspects de I'apprentissage et de I'entrainement

La performance physique

L'apprentissage conduit a des changements relativement permanents de I'ha-
bileté motrice. Cet aspect permet de distinguer ce qui reléve de I'apprentissa-
ge et ce qui reléve de la performance. On peut définir des variables d'appren-
tissage (stabilité des modifications comportementales dans le temps) et des
variables de performance, qui affectent temporairement l'efficacité des ac-
tions.

La coordination et le contréle

On peut considérer que le processus d'apprentissage moteur suppose la réso-
lution de deux problémes distincts: celui de la coordination, donc de I'élabo-
ration d'une unité fonctionnelle qui regroupe des éléments du systéme d'ac-
tion nécessaire pour réaliser la tache. Le deuxiéme probléme a résoudre est
celui d'un controle, c'est-a-dire de I'adaptation de la tche a réaliser (Tempra-
do, 1997).

Ces deux mécanismes permettent de déterminer ce qui est appris au cours de
I'apprentissage. Le sujet apprend d'abord a élaborer une unité fonctionnelle
(une coordination) permettant de réaliser la tache. Ensuite, il apprend a adap-
ter cette coordination aux différentes conditions de réalisation. Cette adapta-
tion suppose la "paramétrisation” de la coordination en amplitude, en vitesse
ou en force afin d'obtenir les effets attendus.

Le cerveau dispose d'une variété de mécanismes d'adaptation. On pourrait di-
re que le cerveau est un compositeur qui orchestre les instruments dont il a
besoin (Berthoz, 1997):

 L'orientation spatiale est I'aptitude d'un organisme a localiser la position
des objets a projeter cette position par rapport a lui-méme et par rapport
aux autres objets. A partir de ces perceptions, il se formerait des images de
la répartition des objets qui déclenchent et guident le mouvement orienté
vers ces objets. Le réflexe d'orientation est un mécanisme qui établit une
transition d'un état de I'organisme a un autre.

* Le rythme: la fréquence enregistrée sur un électro-encéphalogramme se-
rait la manifestation des oscillations rythmiques de I'excitabilité des princi-
paux éléments du circuit réflexe de notre appareil locomoteur, au moins en
partie. On pourrait considérer les intervalles comme les éléments d'une
horloge biologique.

 La différenciation se fait au niveau de la prise d'information sensorielle.
Elle est résolue par une propriété fondamentale des analyseurs sensoriels
(acoustique, visuelle, musculaire).

 La réaction: le cerveau ne se contente pas seulement de subir I'ensemble
des événements sensoriels du monde environnant, mais, au contraire, il
I'interroge en fonction de ses présupposes.

» La capacité d'équilibre: le cerveau dispose d'un référentiel égocentré
(centré sur son propre espace); c'est le systéme vestibulaire, qui lui permet
d'utiliser le "fil & plomb gravitaire".

®) L'entrainement:
voir bro 2/5, p.12 et
bro 1/1, p. 34 ss.

& L'apprentissage:
voir bro 1/5, p. 12 et
bro 1/1, p. 61 ss.

®) La coordination:
voir bro 1/1, p. 63 ss.




2 Eclairages scientifiques

11

Variations dans le temps et I'espace

Pour élaborer la coordination, il faut apprendre a établir des relations spatio-
temporelles entre les composants du systéme d'action impliqués dans la réali-
sation de la tache. Ensuite, il faut apprendre a adapter cette coordination aux
différentes conditions de réalisation. En d'autres termes, I'éleve doit appren-
dre a mettre en relation les caractéristiques métriques de ses actions et les ef-
fets a produire pour réaliser efficacement la tache (rapport amplitude/fré-
guence de la foulée ou du cycle de nage par exemple).

Les composantes de I'entrainement

Plusieurs facteurs déterminent I'entrainement: les qualités physiques (fac-
teurs conditionnels et coordinatifs de la performance), les capactiés motrices,
les facteurs psychologiques et leurs composantes neurobiologiques, psychi-
gues et sociales. Nous nous limitons ici aux qualités physiques:

* laforce: il existe plusieurs modalités d'expression de la force: la force ma-
ximale, la force-vitesse et la force-endurance. Pour entrainer ces différen-
tes modalités, il s'agit de varier l'intensité et le volume des charges ainsi
que la vitesse d'exécution du mouvement.

 |'endurance: dans le domaine scolaire, I'entrainement de I'endurance vise
la capacité aérobie. La pré-adolescence et I'adolescence constituent la pé-
riode la plus favorable a I'entrainabilité de cette capacité. Il est important,
de s'entrainer de facon réguliere et variée, de doser l'intensité en choisis-
sant des efforts Iégers a moyens, d'éviter les efforts qui conduisent a une
dette d'oxygéne, a une accumulation d'acide lactique, d'éviter les efforts
intenses qui conduisent & une surchauffe de I'organisme.

* la vitesse: chaque legon devrait comporter des formes variées orientées
vers la vitesse. L'enfance et la pré-adolescence constituent les périodes les
plus favorables a I'entrainement de la vitesse. Quelques principes sont a
respecter pour entrainer la vitesse: un état de fraicheur optimale, éviter les
efforts de type résistance-vitesse. Le jeu et la compétition peuvent étre des
situations favorables pour I'entrainement de la vitesse.

* |'adresse: c'est une qualité de base que I'on retrouve a tous les niveaux de
la préparation physique. C'est une priorité dans la conception et I'organisa-
tion de I'éducation physique et du sport. En développant I'adresse, on solli-
cite cinq grands domaines de la motricité: la coordination motrice, la préci-
sion motrice, I'économie énergétique, la fiabilité d'exécution motrice et la
vitesse d'acquisition motrice (Pradet, 1996).

Les jeunes doivent étre renseignés sur les conditions optimales d'entraine-
ment. Quel que soit le domaine, il est important d'encourager les éléves a dé-
velopper leur capacité aussi en dehors du cadre scolaire et d'évaluer régulié-
rement les progrés. Dans les brochures pratiques, des tests permettant de fai-
re le point sur ses qualités de condition physique sont proposés.

® La force:
voir bro 1/1, p. 35

©® L'endurance:

voir bro 1/1, p. 37

© La vitesse:
voir bro 1/1, p. 36

© L'adresse:
voir bro 1/1, p. 38
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3 Apprendre et enseigner

3.1 Apprendre

Magill (1985) définit I'apprentissage comme " ...un changement de I'état in- &) L'apprentissage:

terne du sujet qui résulte de la pratique ou de I'expérience et qui peut étre in-  voir bro 1/5, p. 14 ss. et

féré par I'analyse de sa performance". bro 1/1, p. 62 ss.; La planifi-
cation: voir bro 1/1, p. 101

L'apprentissage moteur peut étre illustré par un modéle comprenant cing éta- & Le modele pédagogique:

pes: émotionnelle, fonctionnelle, structurale, d'intégration et d'expertise. Les  voir bro 1/1, p. 92

passages d'une étape a l'autre sont fluides. Ces étapes facilitent la conception,

la réalisation et I'évaluation de I'apprentissage. Elles contribuent a élaborer

des situations d'apprentissage adaptées.

L'étape émotionnelle:

identifier, prélever, explorer

Dans la premiere phase d'apprentissage, I'éléve va
prélever les informations, identifier les informations
pertinentes et explorer les moyens disponibles. Il
s'agit d'un apprentissage global, d'une phase de dé-
couverte. Le maitre propose des formes jouées, moti-
vantes.

L'étape fonctionnelle:

discriminer, traiter, découvrir

C'est une phase d'essais et d'erreurs, durant laguelle
I'éleve va optimiser les fondamentaux. Le maitre crée
des situations problemes, favorise les échanges, pro-
pose des variations dans le temps et dans I'espace.

L'étape structurale

C'est la phase d'élaboration des représentations du
mouvement et de la situation qui est propice a I'utili-
sation de modéles; c'est un moment privilégié pour
combiner, repenser, corriger, recommencer. Le mai-
tre construit des situations contraignantes.

L'étape de contextualisation ou d'intégration
C'est la phase de sélection des réponses. Il s'agit de
mettre en relation les capacités fonctionnelles inté-
grées et les processus dans un contexte donné. Le
maitre propose des situations motrices a répéter dans
des situations adaptées.

L'étape de création et d'expertise
C'est la phase d'affinement, de contrble, qui permet
I'exploitation de la singularité, de l'autonomie.
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3.2 Repeéres pour enseigner

Aux différents styles cognitifs correspondent des stratégies d'apprentissage
qui prennent en compte les contraintes et les spécificités de I'objet qu'il s'agit
de s'approprier (Gudjions, 1997). Pour établir des relations entre les choses,
il faut partir de situations signifiantes. Cette représentation peut étre transfor-
mée pour élaborer un nouveau savoir. Giordan (1989) propose de traiter les
représentations des éléves en interférant avec elles:

» La médiation est un dialogue enseignant-éléve qui utilise le savoir comme
intermediaire, ou médiateur.

» La métacognition permet a I'éleve de s'interroger sur ses stratégies d'ap-
prentissage et de devenir autonome en étant capable d'auto-évalutation.

* La globalité est un paramétre qui permet de garder au mouvement une im-
plication concréte dans la vie de tous les jours. Elle engage I'étre en entier.

La construction des savoirs

Quelques repéres tirés des travaux de Egger (1994) et Gudjions (1997) tien-
nent compte de la subjectivité et de l'intérét des enseignants et des éléves;
cette attitude permet de poser certains repeéres:

Situations d'apprentissage  conséquences pour I'enseignant

© Les styles cognitifs:
voir bro 1/1, p. 96

© La médiation, la métacogni-
tion, la globalité:
voir bro 1/1, p. 97

Relations aux manuels

en relation avec Les cadres de références favorisent ou restreignent les pos- & Le triangle pédagogique:
I'environnement sibilités d'apprentissage. voir bro 1/1, p. 88

qui ont un sens pour Proposer des situations qui permettent a I'éleve de les com- La rosace des sens: voir bro
les éléves prendre en fonction de ses ressources, laisser du temps. 1/5, p. 3 ss; bro 1/1 p. 18

en relation avec la biographie Mettre a disposition des éléves les éléments nécessaires a

des sujets leur propre représentation du but et de I'action & mener

pour l'atteindre.

teintées d'émotions Les émotions sont déterminantes dans l'attitude face aun  Tenir compte de la représen-

faisant partie intégrante d'un
projet, avec des objectifs
précis

qui impliquent la prise de
conscience

respectant les differences

visant a I'autonomie

qui facilitent I'accés aux

principes

individuelles, complexes

apprentissage. La prise en compte des valeurs fondamenta-
les et le respect des différences influencent I'atmosphere.
Le but est structurant. Les activités sans but ne sont pas
signifiantes et ne favorisent pas l'apprentissage. Il est indi-
spensable de valoriser la production des éléves.

Les jeunes sont capables de prendre conscience des opéra-
tions mises en oeuvre pour réaliser la tache. C'est la méta-
cognition.

tation des éleves et de leurs
émotions: voir bro 1/1, p. 95
© Etablir des objectifs en-
semble: voir bro 1/1, p. 93

© Métacognition:
voir bro 1/1, p. 97

Permettre a tous les éléves de donner une réponse, sans fai- & Partager la décision:

re de pronostic. Respecter les différences et les magnifier
pour partager la richesse des interprétations et des points
de vue.

Prévoir I'erreur, la dépasser, prévoir le moyen d'en réchap-
per, faire comprendre pourquoi. C'est le principe de la re-
médiation.

Faciliter I'acces aux principes qui régissent les taches a
exécuter pour faire émerger une habileté générale, d'ou le
transfert est possible.

Donner la chance a tous les éleves de s'exprimer et de se
confronter a la complexité.

voir bro 1/5, p. 16 et
bro 1/1, p. 93

© La globalité:
voir bro 1/1, p. 97

© La complexité :
voir bro 1/1, p. 97
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Différents modeles

Madame Montessori (1985) avait pour principe pédagogique "aide-moi a
réussir seul". Les stades proposés dans le modéle ci-dessous permettent d'éla-
borer un apprentissage adapté au potentiel des €éléves. Les différents courants
du contréle moteur, cognitif, écologique et dynamique, sont complémentai-

res. Nous développons ci-dessous un modéle issu du courant cognitiviste.

I' éleve ...

I g

. augmente la quantité de connai- ... tente d'accorder le dire et le ... utilise des procédures sous la
sances mémorisées et la structuration faire. Cette phase caractérise le forme de conditions de production.
des connaisances en mémoire (buts, passage du stade cognitif au I1 généralise ses acquisitions. Il
actions, conditions et sélections). stade associatif de l'apprentissage.  accede a la fonction de transfert.

identifier structurer intégrer
... propose des situations adaptées. ... propose des regles d'utilisation ... facilite le contrdle et la compa-

des procédure, favorise la réflexion  raison entre l'objectif et la réalisa-
et I'autoévaluation. tion.

| Lt

I'enseignant e

Les instructions verbales concernant les principes qui sous-tendent la réalisa-
tion du mouvement sont souvent insuffisantes si elles ne sont pas associées a
la présentation de modéles du mouvement qui doit étre réalisé. Les travaux
effectués dans ce domaine montrent que la présentation d'un modele permet
de diminuer la quantité de pratique nécessaire pour atteindre un niveau de
performance donnée, comparativement a la pratique sans modéle.

Plusieurs éléments peuvent étre identifiés pour améliorer I'intervention du
maitre. 1l doit pouvoir:

inférer les mécanismes qui sont a I'oeuvre dans les situations d'apprentissa-
ge,

répéter I'évaluation avec des délais différents par rapport a la séquence de
pratique (contrdle de la permanence des transformations comportementa-
les),

étre attentif pour identifier ce que doivent apprendre les éléves: des con-
naissances, des procédures, une coordination ou le contréle d'une coordina-
tion,

trouver des indicateurs comportemenaux facilement observables pour éva-
luer les codts énergétiques et attentionnels liés a la tche,

donner un sens aux situations d'apprentissage en tenant compte des repré-
sentations et des aspirations des éléves.
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3.3 Enseigner et éduquer

Les différentes étapes proposées dans le chapitre sur les apprentissages mo-
teurs rappellent que I'éléve a une place d'acteur dans le processus d'apprentis-
sage. L'efficacité de I'enseignement peut étre évaluée en mesurant I'engage-
ment productif des éléves (le processus) ou leurs acquisitions en apprentissa-
ge (le produit). L'enseignant part avec l'intention de provoquer des change-
ments chez les éleves a la suite de leur contact avec un environnement éduca-
tif, c'est-a-dire avec la volonté de leur donner les moyens d'apprendre. L'ac-
tion de I'enseignant est soumise aux contingences institutionnelles, person-
nelles, quotidiennes. Sa liberté réside dans son action pédagogique, qui de-
pend de sa capacité a inventer et a gérer des situations didactiques.

Les styles d'enseignement

En éducation, l'attitude des éleves peut étre déterminée en fonction du rap-
port de ceux-ci aux différentes regles qui régissent le cours des activités (re-
gles institutionnelles, de conduite, de sécurité, des jeux, etc.). Il est utile de
faire I'inventaire de ces régles, de les concevoir de fagon systématique, de les
expliciter (afin de permettre a I'éléve de les décoder et de les encoder).

L'enseignement est complexe. La relation entre le maitre et I'éléve ne se fait
pas toujours de la méme maniére. Les repéres qui jalonnent I'enseignement
prouvent combien il est important d'analyser le processus en tenant compte
de tous les paramétres.

Dirigé Réciproque, mutuel

Un dialogue entre I'enseignant et les
géleves, mais aussi les échanges réci-
proques,  permettent  d'organiser
I'échange des savoirs entre les éléves.
Il s'agit d'un partenariat entre les élé-
ves, appelé aussi tutorat, enseignement
réciprogue ou mutuel.

Lorsque nous parlons d'enseignement
dirigé, nous considérons qu'il s'agit
d'un travail individualisé, visant I'au-
tonomie des éléves. L'enseignant
s'assure des acquis des éleves, les or-
ganise si nécessaire. Son style va al-
ler du commandement a I'enseigne-
ment par atelier, par tache.

Conséquences didactiques

¢ prendre en compte I'nomme global,
Ses sens, ses pensees, ses senti-
ments lors de la construction du .

Conséquences didactiques
 permettre de décider des activités et
de la maniére de les pratiquer, .
concevoir et planifier ensemble,

© Le compétences de l'en-
seignant: voir bro 1/1, p. 90

Autonome

La méthode de construction autonome
des savoirs permet d'associer la struc-
ture des connaissances et de les mobi-
liser pour faciliter I'exploration de
nouveaux savoirs.

Conséquences didactiques

encourager l'autonomie,
permettre aux jeunes de formuler
des objectifs et de s'adapter aux si-

processus d'apprentissage, .

« améliorer la perception,

« proposer des entrées différentes, te-
nir compte des styles cognitifs,

« développer les deux cotés du corps
(pieds, mains, yeux),

e mettre en pratique le modele théori-
que allant du global au spécifique
(partir de la phase émotionnelle
pour finir par une phase créative),

« profiter des familles de mouve-
ments, des analogies, des transferts
éventuels.

partager la responsabilité du choix
du processus et des résultats,
donner la possibilité de créer, inven-
ter, diriger des jeux,

respecter les régles, qu'il y ait ou
non un arbitre,

construire des partenariats d'appren-
tissage,

s'entraider et s'assurer,

servir de conseiller et de soutien,
réfléchir sur les activités pratiquées
ensemble.

tuations,

« encourager les stratégies individuel-
les,

« donner la possibilité aux jeunes de
découvrir et d'expérimenter,

« protéger des espaces de liberté,

* prévoir assez de temps,

« conduire les jeunes a réfléchir et
comprendre les opérations mises en
oeuvre,

« donner la chance a chacun de prati-
quer une activité physique de ma-
niére autonome.
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Les styles d'enseignement

Ils sont choisis en fonction des besoins des éléves et des objectifs particuliers
poursuivis par le maitre. Quand l'enseignant est confiant, il utilise une grande
variété de stratégies et une large palette de types. Les situations doivent per-
mettre a la fois la réussite et le dépassement.

Apprendre, c'est avoir un projet

P. Meirieu (1995) propose des outils qui facilitent la structuration de I'en-
seignement. La pédagogie du projet permet de déplacer I'investissement dans
I'intelligence de situations inédites. Elle exige une réflexion approfondie et
un engagement commun des enseignants et des éleves.

Le projet semble étre un concept permettant d'ancrer au niveau de I'établisse-
ment scolaire des changements inhérents aux exigences sociales et économi-
ques. Le projet peut permettre de répondre a I'exigence de démocratisation et
de réussite scolaire par la mise en place de stratégies (Malgalive, 1975).

Le sujet va éviter une stratégie passe-partout, il multiplie les approches, s'in-
terroge sur ses stratégies. 1l établit des dispositifs qui incitent a I'attitude mé-
tacognitive.

L'enseignement est complexe. Il est important d'analyser le processus et
d'analyser les stratégies en tenant compte de tous les parametres.

Les situations d'apprentissage permettent de tenir compte:
* de la conception que les éléves ont de I'activité

* de la problématique du cheminement

* des objectifs de formation globaux

* des possibilités de transferts.

Exemple pratique de la conception de I'enseignement:

© Les styles d'enseignement
(d'aprés Mosston, 1986):
voir bro 1/1, p. 100

© Le projet:
voir bro 1/1, p. 84

Choix du contenu ensemble Les éleves ont choisi la technique du lancer gu'ils voulaient
privilégier.
dirigé par le maitre L'enseignant détermine le théme de la lecon.
Objectifs outil de pilotage L'éléve évalue ce qu'il sait ou a déja appris et ce qu'il doit en-

Le style
d'enseignement

Forme
d'organisation

Evaluation

réciproque

I'auto-enseignement

par tache

formative et formatrice

core acquérir (le référentiel) et le maitre propose un médiateur,
le savoir, qui va servir d'intermédiaire entre les partenaires de
I'apprentissage (enseignant-éléve, éléve-éléve).

L'enseignement par découverte et échanges entre les éléves.

Les éleves sont a la fois maitre et éléve, ils choisissent en toute
liberté, mais en toute connaisance de cause.

L'enseignement est commandé par le maitre, pour des raisons
de sécurité. Chaque groupe a sa propre tache a résoudre dans
un contexte et a un moment tres précis.

Les éléves connaissent les criteres et les outils d'évaluation et
s'évaluent mutuellement en proposant des corrections.
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4 Concevoir, planifier I'enseignement

Le premier temps de I'enseignement est la réflexion. Pour se faire, I'en- & Planifier I'enseignement:
seignant part des plans d'études cantonaux, d'établissement, des manuels en  voir bro 1/1, p. 101 ss.
vigueur, d'un éventuel projet d'établissement. Le maitre doit planifier son en-

seignement sur le long terme (ensemble de la scolarité, semestre), le moyen

terme, (un cycle, une période) et le court terme (une ou plusieurs séances,

une partie de la legon). 1l s'agit d'analyser une situation de départ, de fixer

des objectifs, de prévoir et de planifier les moyens d'y parvenir, de choisir

des procédures d'évaluation. Les décisions sont en outre prises par rapport a

des éleves qui ont des représentations, des acquis, des processus d'apprentis-

sage, des modes d'appropriation et des projets différents, au plan:

normatif environnemental personnel

* plan d'études * lieux, environnements, matériel * Qui sont les éléves?

« traditions, manifestations scolaires  temps, moment, climat, température * Quels sont les objectifs a atteindre?

* image de I'nomme * sécurité * Quels sont les moyens mis en oeuvre?

* Quel est le sens de I'activité, sa logique?

Le manuel, outil de planification

Les brochures pratiques sont constituées par thémes. Elles devraient large- & La boussole didactique:
ment contribuer a faciliter la planification de I'enseignement. En général la  voir bro 7/1, p. 14

relation théorie/didactique est assurée. Les premiers exercices de chaque pa-

ge pourraient constituter l'introduction au théme, ou I'entrée en matiére.

4.1 Fixer des objectifs

Concevoir nécessite une aptitude a se projeter dans le futur et exige des qua- & Fixer les objectifs:
lités d'anticipation. Les objectifs sont définis par les savoirs que I'éleve mai-  voir bro 1/1, p. 105
trisera a la fin d'un apprentissage. Dans I'élaboration de situations d'appren-
tissage, la détermination d'objectifs a long, moyen et court terme est incon-
tournable. 1ls sont classes en:
« finalités de I'éducation physique: valeurs qui se réferent aux valeurs trans-
mises par I'école. Les éléves apprennent & connaitre leur corps, a gérer
leur capital santé et a évaluer I'importance du mouvement dans le main-
tien de la santé.
* objectifs généraux: ils caractérisent les finalités de I'éducation physique en
terme de contenus. Les éléves ont acces & un domaine de la culture en
s'appropriant certaines activités physiques et sportives; les chances sont
données a tous.
* objectifs spécifiques: définis en termes de compétences. Les éléves sont
capables de s'entrainer en vue d'une activité, d'étre critiques a I'égard
d'une manifestation sportive.
* objectifs opérationnels: traduits en termes de comportements observables.
Les éléves choisissent et adaptent la stratégie adéquate. lls connaissent
leur propre rythme pour apprendre a s'exprimer sur un rythme contraint.
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Placer I'éléve au centre

Placer I'éléve au centre de son apprentissage ne reste pas lettre morte si I'on
prend comme postuluat de départ le fait que, face a toute nouvelle situation
d'apprentissage, I'éléve ne part pas de rien. Il a une histoire personnelle, un
potentiel, des motivations sur lesquelles I'enseignant peut s'appuyer. Détecter
ces points d'appui permet au maitre de choisir des entrées efficaces dans
I'apprentissage.

- .

1er trimestre 2e trimestre

« Suite de la préparation physique pour la jounée de
compétition d'athlétisme, entrainement des 3 pas
d'élan pour le test de lancer de la petite balle

* Football: marquer-se démarquer

« Désirs des jeunes

commun

renforcement
* Désirs des jeunes

Toute volonté de différencier son enseignement passe par la connnaisssance
de ses éléves et par l'acceptation de leurs différences. La planification ne fait
pas l'inventaire exhaustif mais propose quelques entrées possibles a partir de
différences qui ont valeur d'exemples.

4.2 Elaborer des contenus

La connaissance des éléves et la détermination des objectifs n‘ont de sens que
si elles sont accompagnées de moyens qui seront mis en oeuvre pour qu'il y
ait véritablement apprentissage. Ces moyens sont, pour les enseignants d'édu-
cation physique, les contenus d'enseignement, qui sont les savoirs a acqueérir.
Les situations d'apprentissage seront créées en conséquence.

Les contenus peuvent étre répertoriés par les questions suivantes:

* Quelles compétences sont visées?

» Quels domaines ou quelles activités faut-il choisir?

 Quels sont les savoirs a acquérir?

* Quelles situations d'apprentissage peut-on construire?

« Sur quelles théories s'appuyer et quelles méthodes utiliser?

* Quelles procédures d'évaluation faut-il mettre en place?

Toutes ces questions ne donnent toutefois aucun droit d'ignorer les différen-
ces existant entre les éléves, les situations différentes, et doivent garder un
espace pour s'adapter, pour planifier avec les éleves, pour ajuster sa ré-
flexion.

Dans le court terme, il s'agit de la planification d'un theme, qui s'étend sur 4 a

8 lecons. Afin de permettre aux éleéves de participer aux différents processus,

il estindispensable:

* de décrire de facon univoque le contenu de I'intention pédagogique,

* de décrire l'activité de I'éléve par un comportement observable,

* de mentionner les conditions dans lesquelles le comportement souhaité doit
se manifester,

« d'indiquer a quel niveau doit se situer l'activité terminale de I'éleve. Préci-
ser les critéres de réussite et évaluer les résultats.

© Enseignement réciproque:
voir bro 1/5, p. 15

* Volley-ball, 2 contre 2
» Rock'n roll: élaborer et présenter une danse en

e Programme de hometraining: étirement et

& Concevoir l'apprentissage,
élaborer des contenus:
voir bro 1/1, p. 107

© Quelques idées pour
organiser: voir bro 1/1, p. 107;
Organiser l'apprentissage:
voir bro 1/5, p. 20

© Opérationnaliser un
objectif: voir bro 1/1, p. 106
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5.1 Conduire I'enseignement

Lors de la conception de I'enseignement, plusieurs modeles a constantes sont
pris en compte: l'apprentissage dépend de I'activité du sujet et subit I'influen-
ce du milieu.

En tenant compte de cette réalité, le maitre élabore des situations d'apprentis-
sage en tentant de privilégier les compétences transversales ou spécifiques.
Les compétences révelent une maitrise de données essentielles qui consti-
tuent les savoirs en éducation physique.

La présentation des taches

Elle est efficace si les éleves écoutent et comprennent I'information et que
cette information leur permet de s'engager dans l'activité. La liste que propo-
se Sidentop (1994, p. 297) permet de développer les habiletés de présentation
de la tache. Elles sont reprises a la page 111 de la brochure 1 du manuel 1.
Nous nous permettons de reprendre quelques points essentiels:

» faire une description compléte de la tache,

« utiliser un langage que les éléves peuvent comprendre,

» parler avec enthousiasme, mais lentement,

* s'assurer que la démonstration est pertinente,

faire en sorte que les éléves s'engagent rapidement dans l'activité,

s'assurer que tout est bien compris.

Les différentes pratiques

La pratique guidée permet a l'enseignant de diriger le groupe dans le but de
corriger les erreurs les plus importantes; c'est aussi I'occasion de répéter des
mouvements appris afin de permettre aux éleves d'étre actifs, de maniére in-
dividuelle.

Cette pratique permet a l'enseignant de vérifier la compréhension. Les ré-
troactions (feed-backs) sont positives ou correctives. Elles contiennent une
description ou une explication de ce qui est réussi. Dans ce cas, I'apprentissa-
ge vise plutét a la répétition, a la représentation. C'est souvent une pratique
qui permet des réussites. Les phases d'entrainement sont mieux assimilées et
acceptees si les éléves comprennent le déroulement de la legon.

Les pratiques indépendantes permettent aux éléves d'intégrer de nouvelles
taches a celles déja apprises. Dans cette situation, le maitre s'efforce de gar-
der les éléves centrés sur la tache.

Les tdches d'application permettent au maitre de guider les éléves en donnant
des directives fréquentes et breves plut6t que rares et longues.

Chaque lecon nécessite une supervision active: garder les éléves en vue, étre
imprévisible, utiliser sa voix, réagir rapidement, communiquer ses attentes.

© Réaliser 'éducation physi-
que: voir bro 1/1, p. 109 s.

& La présentation des taches:
voir bro 1/1, p. 111

© L'apprentissage moteur:
voir bro 1/5, p. 12 et
bro 1/1, p. 61 ss.




5 Réaliser

20

5.2 L'organisation

L'agencement de la lecon

La lecon est un agencement de taches qui nécessite lI'accomplissement d'un

ensemble de fonctions d'enseignement. L'enseignant va répéter une série de

taches similaires tout au long de son enseignement; I'observation des éléves

permet un ajustement constant.

 Tous les éleves sont-ils entrés dans le processus d'apprentissage?

Y a-t-il un défi a relever pour les éléves? Certains éléves sont-ils dépassés
ou s'ennuient-ils?

* Peut-on démontrer ou présenter des idées, des mouvements?

* Les mouvements sont-ils efficaces, de qualite? Quels sont les moyens auxi-
liaires nécessaires, utiles?

* Certains éléves dérangent-ils, sont-ils indisciplinés? Pourquoi?

L'évaluation de ces observations permet de se réorganiser et de choisir I'en-

seignement le mieux adapté aux éléves.

La sécurité est une priorité lors de la réalisation de la lecon: les regles de pré-
vention doivent étre connues des éléves. Il ne s'agit pas de banir systémati-
guement les activités comportant des risques mais de respecter les régles de
sécurité.

Les conditions d'apprentissage sont stimulantes sur le plan intellectuel: le
maitre doit étre disponible pour répondre aux questions des éléves, provo-
quer des questions, préciser les conditions d'apprentissage aussi bien cogniti-
ves que motrices.

La conduite de I'enseignement

Les deux conditions, philosophique et éthique, de reconnaissance du droit a

la différence et du postulat d'éducabilité universelle des sujets, sont les fon-

dements de la pédagogie différenciée. Cette attitude implique une ouverture
de la part de I'enseignant et permet d'augmenter I'intensité de I'enseignement,
les propositions étant adaptées aux éléves:

» Moyens didactiques: Organiser les situations d'apprentissage qui facilitent
I'acces a l'activité. Penser aux différents styles cognitifs des éléves.

« Différencier I'enseignement: au plan socioculturel (différences de croyan-
ces), cognitif (profils pédagogiques, différentes stratégies), cogitivo-mo-
teur (représentations, niveaux d'habileté), psychoaffectif (motivation, émo-
tions), moteur (morphologie, rapport au corps).

* Partenariat: Apprendre, s'entrainer, évaluer par deux

* Le principe de variation: Répéter les mouvements en les variant dans le
temps, dans I'espace.

» Matériel: Eviter l'inflation, utiliser du matériel adapté, réglé par rapport a
la stature et & la force des €léves.

Les informations en retour

Le bilan de la séance correspond au moment ou I'enseignant souligne les per-
formances des éléves. Des critéres d'évaluation bien définis renseignent les
éléves sur leur progression.

© La connaissance des éléves:
voir bro 1/1, p. 103

) Prévention des accidents:
voir bro 1/1, p. 40 ss.

© Styles cognitifs: VO-
ir bro 1/1, p. 96
© Pédagogie différenciée: vo-
ir bro 1/1, p. 85

© Partenariat: voir bro 4/5, p. 7
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5.3 La gestion des conflits

Origines des indisciplines et des conflits

Les questions suivantes permettent de mieux comprendre l'origine des pertur-

bations et des conflits qui surgissent au sein d'une classe:

* Les éléves sont-ils actifs?

 Peuvent-ils profiter d'un enseignement dans lequel les différents styles al-
ternent (dirigé, réciproque, autonome)?

* Sont-ils engagés dans les processus d'élaboration?

* L'enseignement représente-t-il un défi pour les éleves?

* Les éleves de tous les niveaux sont-ils interpelés par les situations propo-
sées?

* Les éléves ont-ils la possibilité d'atteindre un état de flow, c'est-a-dire une
harmonie ou maitrise leur permettant de jouir de la réussite du moment
(Csikszentmihaly 1992)?

La gestion des conflits

Ziehe (1987) précise que les éléves sont peu souvent agressifs face a I'autori-
té en soi, mais que les conflits sont souvent provoqués par I'ennui, la non
adaptation du theme ou du contenu de la legon, le non-sens des activités pro-
posées. D'autres raisons peuvent conduire a l'indiscipline, voire a une certai-
ne agressivité: l'attente, la passivité, la non-participation, faute de moyens, de
place, d'envie.

Quelques pistes pour régler les conflits

* Préciser le cadre de référence, donner des informations précises, organiser
les activités trés clairement.

» Echanger avec les éleves qui sont passifs, étre attentif a chacun durant cha-
gue lecon, mais en particulier se concentrer sur quelques éleves en établis-
sant un tournus aléatoire. Les faire verbaliser leur démotivation.

* Celui qui dérange cherche parfois uniquement a se faire remarquer. Une at-
tention particuliére suffit parfois a éviter des débordements.

* Etre crédible, oser s'affirmer, avoir des arguments lorsque I'on défend une
idée. Les éléves doivent savoir quelles sont les valeurs auxquelles le maitre
croit et ne pas en douter. Cela n'empéche ni le questionnement ni la remise
en cause.

 La vie en groupe génére des conflits. Il s'agit de replacer les éléments du
conflit, de les analyser. Les conflits ont quelque chose de productif. Les
raisons doivent étre discutées, analysées, de nouvelles régles doivent étre
établies.

* Les jeunes veulent sentir les limites. Ils ont besoin d'un certain cadre. L'en-
seignant doit avoir le charisme qui lui permette de décider, de fixer des
frontiere trés précises, de faire respecter les regles établies, d'en ajouter au
besoin.

Siedentop (1991) identifie des obstacles au bon fonctionnement de I'en-
seignement: l'isolement, le manque d'évaluation, I'ennui et la routine, I'absen-
ce de soutien administratif, les facteurs contextuels.

& Flow: entre la peur et I'en-
nui: voir bro 1/6, p. 24
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6.1 Vers une démarche formative

L'évaluation est a la fois un acte et un processus. Elle permet de déterminer,
a un moment défini de I'apprentissage, le degré de maitrise atteint par un élé-
ve. L'apprentissage étant considéré comme un processus permettant de pro-
gresser, le produit des acquisitions doit étre évalué. Les concepts de méta-
cognition, de différenciation, renforcent la nécessité de I'évaluation en nuan-
cant et en diversifiant ses finalités et ses formes.

Les projets pédagogiques actuels visent I'épanouissement de I'éléve par une
scolarisation et une socialisation plus efficaces. Les instruments d'évaluation
permettent de replacer I'éléve au centre du processus d'apprentissage.

* La qualité de I'enseignement: L'objectif a-t-il été atteint, en se souvenant
que l'objectif décrit les critéres du but a atteindre? Les éléves ont-ils pro-
gressé, appris quelque chose? Si les réponses sont négatives il faut que
I'enseignant se remette en question, comme il devrait remettre en question
sa position dans I'école. Sommes-nous sur la bonne voie? Quels moyens,
mouvements, outils, instruments d'expression, d'évaluation les éleves ont-
ils a disposition? De quoi les éleves sont-ils conscients, de quoi se souvien-
nent-ils?

 La qualité de I'apprentissage: Atmosphére, ambiance, plaisir d'apprendre?
Quelles taches, quelles formes de réalisation m'ont apporté le plus? Com-
ment le maitre a-t-il soutenu mon apprentissage? Que puis-je améliorer?
Comment puis-je continuer?

6.2 Utilité, nécessité et fonction de I'évaluation

L'évaluation est un processus de repérage appartenant & un autre processus
plus complexe, celui de I'apprentissage. L'évaluation sert a fixer des objectifs
et a différencier I'enseignement afin de pouvoir adapter constamment la pla-
nification. Elle se situe par consequent tout au long du processus d'apprentis-
sage.

Pour que I'éléve prenne conscience de la qualité de ses prestations, de son
comportement, il faut aménager les lecons et les programmes. L'évaluation
peut servir de repére et de guide:

» avant l'action, I'évalution est diagnostique, prognostique, prédictive. Sa
fonction est d'orienter, d'adapter. Elle est centrée sur le producteur (I'éléve)
et ses caractéristiques;

 pendant I'action, elle est plutdt formative et formatrice. Ses fonctions sont
la régulation et la facilitation de I'apprentissage. Elle est centrée sur les
processus, l'activité de production. Elle permet de réguler I'apprentissage;

« apreés l'action, I'évaluation est sommative, certificative. Ses fonctions sont
de vérifier, de classer, de certifier. Elle est centrée sur le produit de I'ap-
prentissage. Elle est destinée a l'institution, aux parents.

©) Evaluation: acte et proces-
sus: voir bro 1/1, p. 114

©) Formes et fonctions:
voir bro 1/1, p. 115 ss.

©) Tableau des évaluations:
voir bro 1/1, pp. 115, 116.
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6.3 Cadre de références

Les dispositifs d'évaluation renvoient a un cadre de référence qui permet de

comparer:

* un résultat obtenu par un éléve a une norme a atteindre & un moment et
dans des conditions déterminées. Il s'agit d'une évaluation extérieure. Les
performances mesurées peuvent constituer un véritable systéme de repéres
relativement objectifs;

* un résultat obtenu par rapport a des critéres de compétences définis préala-
blement, connus des éléves. Cette évaluation peut étre faite par le sujet lui-
méme. Ces références critérielles rendent I'éleve moins dépendant du con-
texte et du niveau de performance du groupe dans lequel il se trouve.

Mode d'évaluation

La connaissance du mode d'évaluation et la transparence des résultats géne-

rent la conscience réciproque. Les modes de références normatives et crité-

rielles sont complémentaires. Mais quel que soit le mode, de nombreux tra-

vaux scientifiques étudiant la corrélation entre le taux de réussite et le temps

effectivement requis pour un apprentissage ont montré que:

* le temps accordé aux éléves est souvent trop court pour atteindre le degré
de maitrise souhaité,

* le temps est rentable seulement s'il est centré sur la tache.

Les modes d'évaluation interviennent a n'importe quel moment dans le pro-

cessus d'apprentissage. En phase initiale:

« ils déclenchent une prise de conscience, générent la motivation,

* ils permettent de révéler suffisamment tot les obstacles a I'apprentissage,

« ils aident I'éléve a se situer par rapport a la tache finale,

* ils permettent de se représenter ses compétences et de les comparer a celles
requises par la tache proposée.

Régulations

Toutes les opérations d'ajustement s'appellent régulations. Elles ne sont pas

toujours apparentes ou extérieures; trés souvent, c'est I'éleve lui-méme qui

trouve une parade, ajuste sa stratégie. Dans l'apprentissage, une large place

est faite a trois formes de régulations:

* interactive: adaptation immédiate, selon la nature de la relation maitre-élé-
ve, éléve-éleve, éléve-matériel,

* rétroactive: mise en place d'activités de remédiation (pour assurer la liai-
sion entre le savoir et I'éléve),

* proactive: mise en place de nouvelles actions de formation.

Les trois temps pédagogiques

Chacun des aspects, indissociables, du développement des éleves et des com-
posantes majeures de I'apprentissage doit étre pris en compte dans la concep-
tion de I'enseignement et de I'évaluation.

& Modes d'évaluation: voir
bro 1/1, p. 119; enseignement
réciproque: voir bro 1/5, p. 16

© Evaluation, temps fréquen-
ces: voir bro 1/1, p. 119

© Les régulations:
voir bro 1/1, p. 119 ss.

& Les trois temps pédagogi-
ques: voir bro 1/1, p. 123

L'éducation physique prend en compte la personnalité globale de I'enfant et son expression par le mouvement.
Elle doit développer une large panoplie de procédés d'évaluation et reste une composante essentielle de tout

projet éducatif.
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La brochure 2 en un coup d'oeil

... la danse

... la gymnastique ... les jeux de représentation
et d'expression

R _ ... le mime
... I'entrainement physique

Stimuler la créativité en vue
de I'épanouissement des
capacités physiques et
d‘expression par...

... la mise en scéne
de mouvements

... la relaxation

Favoriser la
connaissance et
la conscience de

son corps

Créer un lien positif avec son corps et avec le mouvement
dans la perspective d'une gestion équilibrée de son existence

Les éleves doivent pouvoir vivre l'entralnement physique, le rythme, les jeux d'ex-
pression et la danse de fagon globale. Ils développent leur créativité et leur spontanéi-
té a travers leur corps et le mouvement. Ils utilisent le mouvement comme moyen
d'expression et de communication. Ils prennent confiance, augmente leur vocabulaire
corporel. Ils construisent une image positive d'eux mémes.

Accents de la brochure 2 des manuels 2 a 6:
© Voir page 3 de la couverture 2 la fin de cette brochure




Accents de la brochure 2 des manuels 2 a 6

* Découvrir et apprendre a ressentir son corps

* Vivre de multiples possibilités de mouvement

* Se mouvoir en rythme sur des chansons et des comptines

* Créer une représentation théatrale

* Danser sur des themes variés .
* Mimer

Ecole enfanting,
degré pré-scolaire

* Prendre conscience de son corps

* Vivre de facon variée et consciente les postures et mouvements
* Jouer avec le rythme

e Animer des histoires, mimer

* Danser sur différents themes

1" — 4® année scolaire

* Améliorer le schéma corporel et les perceptions sensorielles

» Apprendre par le vécu les regles d'hygiene

» Apprendre a renforcer et a assouplir la musculature

* Vivre des séquences rythmées

* Jouer avec des objets et les intégrer dans un enchainement .
* Apprendre des danses simples

4® — 6% année scolaire

» Approfondir la perception et la conscience du corps

« Appliquer sur soi les regles d'hygiéne 6° - 9° année scolaire
* Apprendre a s'entrainer

* Créer et se mouvoir sur des rythmes personnels ou imposés
* Créer une suite de mouvements avec ou sans matériel

* Danser a deux ou en groupe 5

* Percevoir la globalité de son corps

* Solliciter et relacher son organisme de fagon adaptée

* Créer un lien avec les autres disciplines scolaires (projet)

» Adapter des mouvements a une musique

* Utiliser le langage du corps C
* Créer des projets de danse a vocation interdisciplinaire

10® — 13 année scolaire

* Le livret d'éducation physique et de sport contient des indica-
tions et des suggestions sur l'entrailnement, le fitness et les loi-
sirs: hygiene corporelle, points faibles de 'appareil locomoteur 4
et cardio-vasculaire, diététique, stress, relaxation, récupération, E
etc.

Livret d'éducation
é physique et de sport
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Introduction

Introduction

Percevoir

On peut sensibiliser les jeunes face a leur corps en leur apprenant a le regar-
der dans des situations variables et a percevoir les différences. La perception
consciente du corps est un pas important sur le chemin de sa propre identité,
surtout durant cette période qui entraine de grands changements physiques.
L'amélioration de la perception corporelle est un souci de toutes les brochu-
res.

Se mouvoir - solliciter — soulager — détendre

Les adolescents doivent apprendre comment se comporter avec leur corps,
connaitre des formes de sollicitations et de détente et savoir ce qu'elles pro-
voquent chez I'étre humain. Une bonne perception corporelle facilite la prise
en charge de leur corps. lls améliorent leurs capacités de condition physique
et de coordination et savent comment entrainer ces capacités. La respiration
contribuant a leur bien-étre, les jeunes doivent apprendre a étre attentif celle-
ci.

Se mouvoir en rythme

La mise en scéne de mouvements, I'expression et la danse sont des éléments
importants qui aident les jeunes dans la recherche de leur indentité, leurs
donnent la possibilité de percevoir leur corps dans différentes situations et
d'étre créatif. Vivre ses propres rythmes et des rythmes étrangers, les recon-
naitre et accepter le défi. Ces activités sont primordiales, car elles donnent
aux jeunes la possibilité de vivre leur corps dans leur propre rythme et des
rythmes étrangers (de fagon consciente et personnelle).

S'exprimer

En interprétant différents réles, les jeunes ont I'occasion de tester leur capaci-
té d'expression. L'expression corporelle, qu'on utilise ou non du matériel,
doit garder un caractére ludique, procurer du plaisir et se nourrir de I'imagi-
nation et de la situation. Les exemples pratiques proposes stimulent la décou-
verte de solutions individuelles.

Danser

Les adolescents apprennent a connaitre différentes formes de danse. Des sui-
tes de pas standardisées précédent les créations personnelles et des taches ou-
vertes encouragent l'expression individuelle. 1l est important que I'éléve vive
la danse et explore ses propres formes d'expression.

Structure des pages pratiques

Les pages pratiques sont composees d'unités thématiques avec un contenu
pour plusieurs lecons. Le théme est introduit par quelques réflexions. Les
exercices sont le «matériau brut» qu'il faudra adapter, varier ou développer.
Le travail ponctuel d'un théme peut étre conclu par un contrble de I'appren-
tissage (marqué d'un (), qui évalue les progrés. Ces formes de tests doivent
étre adaptées aux prédispositions des éléves et aux objectifs.

© Organes sensoriels:
voir bro 1/5, p. 9;
Globalité: voir bro 1/5, p. 13

© Enseignement autonome et
réciproque: voir bro 1/5, p. 16

& Concevoir, planifier:
voir bro 1/5, p. 17 ss. et
bro 2/1, p. 13

(@ Les moyens d'évaluation re-
commandés sont indiqués par
un @ dans la marge.
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1 Percevoir

1.1 Perceptions kinesthésiques

La relation a son corps

Une perception différenciée de sa propre fagon d'étre est la base de I'acquisi-
tion d'une relation harmonieuse avec son corps. Par «harmonieuse», nous en-
tendons une acceptation de son corps avec ses points forts et ses points fai-
bles et une sensibilité particuliere au surmenage. Les adolescents doivent ap-
prendre a écouter attentivement leurs sens et leurs émotions. Comment est-ce
gue je ressens une course? Est-ce que je me sens léger? Ai-je de la peine a
respirer? Est-ce que mon corps supporte l'effort?

Cette brochure consacre une grande attention aux perceptions kinesthési-

ques. On les définit comme la perception du corps propre, de ses mouve-

ments et de ses tensions intérieures. Cette conscience du corps et ce sens du
mouvement peuvent étre affinés par les situations suivantes:

* tester, découvrir et percevoir les possibilités de mouvements des différen-
tes parties du corps,

* percevoir les différents états de tension du corps par I'expérimentation des
contraires: tension et relachement d'une partie du corps,

* percevoir la tension corporelle et I'orientation du corps dans des positions
différentes, donner les indications concernant sa position dans I'espace, la
position des parties du corps ou I'état de tension de certaines parties du
corps aprés I'accomplissement d'une tache motrice les yeux fermés.

Respirer consciemment

La respiration est la base de notre vie. Respirer librement et en profondeur
influence positivement le maintien de notre corps. La respiration retenue ou
la respiration accélérée dans un moment d'excitation indiquent que les émo-
tions ont une influence directe sur la respiration. Il est possible de détendre
les épaules crispées ou les mains contractées grace a une respiration cons-
ciente. Celle-ci a une grande influence sur le flux de I'énergie dans le corps.
Elle soutient des mouvements efficaces et globaux. Il est important que les
adolescents trouvent leur propre rythme de respiration qui soit adapté a leur
rythme de mouvement individuel.

Respirer — mais comment?

* Respirer en profondeur: avec la poitrine et le ventre.

* Respirer consciemment: trouver son propre rythme durant l'effort.

 Se concentrer sur I'expiration: une totale expiration demande une attention
particuliére.

 Expirer durant un grand effort (musculaire)!

© Relation & son corps:
voir bro 2/4, p. 3;
apprendre a se détendre:
voir bro 2/4, p. 23

© Organes sensoriels:

voir bro 1/5, p. 9

etbro 1/1, p. 32;

Modéle d'action: représenta-
tion mentale — représentation
externe: voir bro 1/5, p. 14

® Salut au soleil:
voir bro 2/5, p. 4




1 Percevoir

1.2 Découvrir la respiration

Les mouvements nécessitent de I'espace pour la respiration. 1l faut étre at-
tentif & la respiration et en prendre conscience. Les exercices suivants
conviennent par exemple a un circuit par postes ou au retour au calme.

Une bonne respiration
donne de I'énergie et
stimule!

Prends conscience de ta
respiration!

Respirer correctement: Les jeunes apprennent a res-

pirer correctement par différents exercices.

 Expulser l'air: A est assis, B pese avec sa main a plat
sur différents endroits du dos. A essaie de pousser la
main de B en expirant.

 Une longue expiration: les éléves se dispersent dans
la salle. Ils marchent aussi longtemps qu'ils expirent.
En expirant, ils émettent un son. Ils s'arrétent pour
inspirer, s'orientent et recommencent. Au début, fai-
re éventuellement I'exercice sans émettre de son.

* Les éléves disposent de 5 respirations. Les utiliser
comme bon leur semble et choisir librement le che-
min a travers la salle.

» A ferme les yeux, B le guide.

© Indications concernant la res-
piration: voir bro 2/5, p. 3;
Intégrer des exercices de respira-
tion dans les «pauses en mouve-
ment».

©) Les éleves doivent d'abord
s'habituer au bruit ou au son qu'ils
produisent en respirant consciem-
ment!

Respirer consciemment: Couché sur le dos, les ge-

noux pliés, les bras le long du corps. Inspirer par le nez

et sentir le ventre se soulever (év. poser les mains sur

le ventre; détendre les muscles abdominaux). Expirer

complétement. Répéter lentement 15 fois. Expirer éga-

lement par la bouche.

» Expiration: le bas du dos se colle contre le sol
(contrdler avec les mains la région lombaire).

 Qui sent le ventre se soulever et se baisser?

 Qui sent battre son cceur?

©) Détendre les muscles
abdominaux!

Respiration et détente: A se tient le dos tourné devant

B. 1l fléchit légerement les genoux, tire les bras de B

en avant, se baisse et charge B sur son dos. Ensuite, il

tend lentement les jambes. B se détend. A secoue dou-

cement, expire et inspire. B se laisse faire.

* Respiration avec un partenaire: A est couché sur le
ventre, les bras écartés. B soutient son expiration. I
pose les mains de chaque c6té du coccyx. A chaque
expiration, il pése légérement sur ses mains. Apres
chaque expiration, les mains glissent un peu plus
haut de chaque c6té de la colonne.

(@) Déposer doucement son parte-
naire. Il faut avoir confiance en
son partenaire pour que B puisse
se détendre sur le dos de A.

Salut au soleil: Une suite de mouvements qui compor-

te alternativement un mouvement pour inspirer et un

mouvement pour expirer. A exécuter lentement.

1 Lever les bras et se pencher en arriére — inspirer.

2 Se pencher en avant, le corps détendu — expirer.

3 Poser les mains par terre, la jambe droite loin en ar-
riere, lever la téte, libérer la poitrine — inspirer.

4 Jambe gauche vers la droite, tendre le dos — expirer.

5 Poser le pied droit entre les mains — inspirer.

6 Avancer le pied gauche, le corps penché — expirer.

7 Lever les bras en avant, se mettre droit — inspirer.

8 Descendre les bras de c6té, debout — expirer.

& Une suite de respirations
convient par exemple pour le re-
tour au calme a la fin d'une legon.
Si possible, respecter les rythmes
individuels. S'adapter a son propre
rythme de respiration. Répéter
plusieurs fois.




1 Percevoir

1.3 Voir - écouter - sentir

Les différents exercices de perception peuvent rendre les adolescents plus
sensibles a ce qui se passe dans leur corps, a la découverte des autres ou aux
événements qui se passent autour d'eux. Pour y arriver, il faut prendre du

temps et étre patient.

Point fixe: Les éléves fixent un point, un objet ou ou
engin dans la salle. 1ls bougent librement sans pour au-
tant quitter le point fixe des yeux. Quelles positions et
quelles maniéres de bouger sont encore possibles? Evi-
ter les collisions malgré les yeux fixés sur un point.

Reconnaitre les phrases musicales: Courir, sauter...
au rythme de la musique. Au début de chaque mesure,
changer de direction ou de maniere de bouger. Un
morceau de musique avec des phrases musicales de
huit temps convient bien a cet exercice.

« Imitations: A saute 8 temps, ensuite B l'imite.

* Les éléves inventent leurs propres formes.

Téter une sculpture: A (les yeux ouverts) se transfor-
me en statue vivante. B (les yeux fermés) tate le corps
de A et essaie de se mettre dans la méme position.
Jusqu'a quel point est-ce réussi?

* Atrois: un sculpteur A, une sculpture B et la masse a
modeler C. A (les yeux fermés) tate les contours de
la sculpture B. Ensuite, il forme les yeux fermés la
méme sculpture avec C.

Symeétrie du corps: A met le bras droit de B dans une
position quelconque. B essaie de mettre le bras gauche
dans la position symétrique (les yeux fermés). Essayer
différentes positions de départ et différentes tensions
musculaires.

» Méme exercice avec les jambes.

» Mettre le bras opposé en position asymétrique etc.

Est-ce que tu sens ce
qui se passe en toi?
Est-ce que tu connais
tes sens?

© Perceptions grace aux organes
sensoriels: voir bro 1/5, p. 9

©) Perception visuelle.

©) Perception acoustique.

©) Perception tactile et kinesthési-
que.

(@) Séparer filles et garcons dans
les classes mixtes.

© Perception kinesthésique.

@) Les exercices de perception
peuvent se faire aussi dans la salle
de classe.

Résistance: A se couche sur le sol dans une position
libre. 1l se raidit. B essaie de rouler A. A résiste. Quel-
le résistance faut-il pour que A ne roule pas du tout, un
tout petit peu, ou sans probléme? On peut accompa-
gner cet exercice de musique: roulement facile ou rou-
lement pénible.
* A ne résiste pas mais soutient le mouvement de rou-
ler. Quelle énergie est nécessaire pour le mettre en
mouvement?

©) Perception kinesthésique.

@ En groupes, les éléves inven-
tent deux exercices pour entrainer
la perception kinesthésique. lls les
montrent & la classe. Tous ensem-
ble discutent si oui ou non la per-
ception kinesthésique est entrai-
née par les exercices.

Rotations: Le but de toutes les formes de rotations est

de prendre conscience de ses sensations et de remar-

quer les différences entre la gauche et la droite.

 Tourner 2 a 3 fois & gauche, s'arréter et fixer rapide-
ment un point. Que provogue ce mouvement dans le
corps? Y a-t-il une différence en tournant a droite?

 Tourner en changeant la position des bras, en variant
la vitesse. Qui sait faire une pirouette?

© Perception vestibulaire.

(@ Faire toujours les exercices en
tournant des deux cotés; égale-
ment a l'aveugle (avant et aprés la
rotation).
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2 Se mouvoir - solliciter — soulager — détendre

2.1 Se mouvoir — condition pour un développement sain

Se mouvoir est important

Les adolescents ont besoin de se mouvoir suffisamment pour un développe-
ment harmonieux. Des sollicitations adaptées individuellement sont nécessai-
res au développement. Le bon état de fonctionnnement des organes dépend
pour une bonne partie des facteurs génétiques. Il peut &tre amélioré par des
sollicitations adaptées. Si ces sollicitations font défaut, les enfants et adoles-
cent ne peuvent pas s'épanouir pleinement. Un mangue de mouvement est un
facteur de risque qui peut entrainer des mauvaises postures, un excées de
poids, des faiblesses du systéme cardio-vasculaire, ainsi que des problémes
psychiques. Les conséquences négatives d'un déficit de mouvement ne se
ressentent souvent qu'a un age avancé.

Conditions défavorables

Notre quotidien est imprégné par l'automatisation, la télévision, les ordina-
teurs et I'automobile qui restreignent les possibilités de mouvement. Les jeu-
nes sont obligés de se soumettre a une vie passive et a de fréquentes posi-
tions assises peu physiologiques. A I'école aussi, surtout au degré supérieur,
la position assise est la position de travail dominante.

Nous ne sommes pas faits pour la position assise

Une longue et souvent mauvaise position assise augmente la pression sur les
disques vertébraux, surtout au niveau des lombaires. Elle peut entrainer un
raccourcissement des muscles toniques et une faiblesse des muscles phasi-
gues. En position assise, les muscles toniques de la poitrine se raccourcis-
sent, les épaules tombent en avant, parce que dans la plupart des cas les mus-
cles opposés phasiques (muscles entre les omoplates, les muscles qui fixent
les omoplates et les muscles extenseurs du dos) sont affaiblis. Souvent, les
muscles fléchisseurs toniques des genoux et des hanches se raccourcissent
également, car ils sont peu souvent sollicités sur toute leur longueur et la
musculature phasique du ventre et des fesses est affaiblie (adaptation négati-
ve). Ces cas de déséquilibre musculaire (déséquilibre neuromusculaire) en-
traine des mauvaises postures qui a leur tour entrainent des fonctions limitées
et des surcharges douloureuses. Pour éviter ces raccourcissements et ces af-
faiblissements, il faut étirer et fortifier régulierement et systématiquement.

L'école en mouvement

Il faut aménager la vie quotidienne a I'école en prévoyant des positions de
travail variées et des pauses actives. En complément & une éducation physi-
que intensive cela peut contribuer a éviter les séquelles dues a la sédentarité
et a améliorer la résistance aux sollicitations et les capacités de I'appareil lo-
comoteur.

& Anticipation des change-
ments: voir bro 1/1, p. 30 ss.

®) Ecole et santé:

voir bro 7/1, p. 2 ss.;

étirer: voir bro 2/5, p. 8 ss.;
fortifier: voir bro 2/5, p. 12 ss.

® Ecole et mouvement:
voir bro 7/5, p. 5;

école en mouvement:
voir bro 7/1, p. 2 ss.
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La station verticale — une lutte constante contre la gravitation

La position debout est un jeu perpétuel avec I'équilibre, une lutte sans fin des
muscles contre la gravité. Pour sortir vainqueur de ce combat, il faut disposer
d'un systéeme de soutien bien développé et une musculature du squelette bien
entrainée.

Se tenir droit nécessite des capacités physiques

«Par fitness, on désigne généralement la capacité de vivre de I'étre humain et
ses aptitudes a exécuter des actions volontaires & un moment donné» (RO-
THIG, 1992, p. 165). Ses composantes les plus importantes sont: la force,
I'endurance, la mobilité, de bonnes capacités de coordination et la capacité de
se détendre. La volonté d'améliorer ces capacités motrices est plus importan-
te que le niveau des capacités du moment. Un dosage adapté de I'entraine-
ment améliore les performances. Il est une condition pour une position opti-
male et augmente le bien-étre et la qualité de vie.

Chez les jeunes de la 6e a la 9e année scolaire, I'dge scolaire et I'age biologi-
que (développement) ne correspondent souvent pas. Il faut des exigences dif-
férenciées et adaptées a chaque individu pour atteindre une plus grande résis-
tance aux sollicitations et pour améliorer les performances par I'effort physi-
gue. Le volume (au minimum 3 séquences par semaine) et le dosage indivi-
duels de I'entrainement sont déterminants.

Position extérieure — position intérieure

Les problemes psychiques ont une influence sur la position verticale. Les
adolescents sont exposés a de multiples devoirs et exigences durant la puber-
té. L'enseignement de I'éducation physique ne devrait pas soumettre les jeu-
nes a des tensions supplémentaires. 1l devrait plutdt créer des occasions pour
apprendre a faire face a de telles sollicitations. Le dialogue enseignant — en-
seigné, le respect et la confiance sont les bases nécessaires au bien-étre de
I'enseignant et des éleves.

©) Force et endurance:
voir bro 1/1, p. 35 ss.

© Entrainement:
voir bro 1/1, p. 34 ss.

© Aspects spécifiques:

voir bro 1/5, p. 6 ss.;

dosage et volume de I'entraine-
ment: voir bro 4/5, p. 4

© Apprendre et enseigner:
voir brol/5, p. 12 ss.
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2.2 Mobilité

Maintenir la mobilité d'origine

Dans la vie de tous les jours, la mobilité est rarement utilisée. Chez les ado-

lescents, on rencontre déja des raccourcissements musculaires, provoqués par

une position de travail et de loisirs assise et monotone. Ces raccourcisse-

ments restreignent la mobilité et augmentent le risque de blessures. 1ls peu-

vent également entrainer des mauvaises postures et une diminution des capa-

cités de productivité. Il faut donc rester attentif au maintien de la mobilité qui

est définie par la souplesse et la capacité d'étirement.

* La souplesse dépend de la structure des articulations.

* La capacité d'étirement dépend de I'élasticité (qui peut étre entrainée) des
muscles qui participent au mouvement de l'articulation.

La mobilité est la seule capacité physique qui est optimale au cours de I'en-
fance. Il faut la maintenir. Durant la puberté, les jeunes ont des périodes de
grande croissance. Les muscles et les ligaments n'arrivent pas a suivre cette
croissance. La mobilité diminue de maniére sensible en grandissant. A cet
age, un apprentissage dosé et systématique de I'étirement s'impose.

Etirer - mais comment?
Chez les enfants, I'étirement est superflu. Chez les adolescents, il devient par
contre de plus en plus important. Il faut mettre réguliérement la mobilité en
évidence, en effectuant par exemple les tests de mobilité pour que les adole-
scents prennent conscience de son importance. Ils devraient étre capables
d'étirer les principaux groupes musculaires de fagon autonome et connaitre
les principes généraux de I'étirement dynamique et statique.

» La technique d'étirement dynamique se distingue par des mouvements
continus. L'étirement dynamique stimule le systéeme cardio-vasculaire, il
«échauffex». Il doit étre fait en douceur. Par un étirement abrupt, on déclen-
che un réflexe qui entraine une contraction immédiate du muscle. Cette
contraction empéche un étirement optimal.

« La technique d'étirement statique (stretching) est tres efficace et permet un
étirement efficace de certains groupes musculaires si elle est faite soigneu-
sement.

Etirer — mais quand?

Durant la vie scolaire de tous les jours, les adolescents devraient avoir l'occa-
sion de se mouvoir de temps a autre et de pouvoir s'étirer. Durant la lecon
d'éducation physique, les exercices d'étirement sont intégrés selon les objec-
tifs et les sujets a traiter et selon les besoins de I'enseignant et des éléves
(p.ex. exercices d'étirement comme retour au calme a la fin de la lecon).

Quelques indications supplémentaires concernant I'étirement:

* Interrompre les positions monotones et stéréotypées par des exercices d'éti-
rement aussi bien a I'école qu'a la maison.

 Ne pas étirer les muscles blessés récemment.

» Renoncer a un étirement statique trop prononcé juste avant une compétition
a cause de son effet relaxant.

© Tests de mobilité:
voir bro 2/5, p. 10

@) Faire des exercices de stret-
ching comme entrainement a
domicile: voir bro 2/5, p. 9
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2.3 Etirement statique - stretching

Les adolescents doivent savoir pourquoi I'étirement est important et avec
quelle technique ils peuvent améliorer leur souplesse. Pour un étirement réa-
lise de facon autonome, on peut faire des exercices d'étirement statique et
dynamique. Grace a cette page, consacrée a la pratique, les adolescents peu-
vent apprendre ce qui est important et comment faire les exercices correcte-
ment.

Indications pour un étirement et pour un stretching corrects:

Echauffer les muscles avant I'étirement. Etirer les muscles utilisés dans un
entrainement de la force.

Se mettre dans la position indiquée sur le dessin et déplacer le corps dans
le sens de la fleche.

Tenir la position pendant 20 a 30 secondes. Répéter.

Respirer de fagon réguliere et détendue.

Pas de balancement! Pas de cambrure! Pas de douleur dans les muscles!
Etirer doucement!

Adapter les exercices a la sollicitation qui va suivre / qui a précédé.
Introduire soigneusement les nouveaux exercices d'étirement.

La mobilité a une in-
fluence directe sur le
bien-étre et les capaci-
tés de productivité.

© Etirer: voir bro 2/5, p. 8

@ Dans la 9e année de scolarité,
les éléves savent faire correcte-
ment les 5 exercices. Ils savent a
quoi ils doivent faire attention du-
rant I'étirement (nommer au mini-
mum 3 points importants).

Exercice 1: Triceps du mollet

Endroit: arriere des jambes.

Origine: cuisse; ancrage: calcanéum (tendon
d'Achille).

Fonction: baisser le pied, lever le bord extérieur et
intérieur du pied.

Raccourcissement: danger de foulures du pied.

(D Tendre le corps entier.

Exercice 2: Muscles droits de la cuisse

Endroit: avant de la cuisse.

Origine: bassin; ancrage: jambe (ligament patullai-
re).

Fonction: extension du genou, flexion de la hanche.
Raccourcissement: danger de trop cambrer le dos,
problémes de rotule.

(D Pas de dos cambré! La cuisse
paralléle a la jambe d'appui; tenir
le pied par le cou-de-pied. En fai-
sant le méme exercice a plat ven-
tre, on peut éviter de pousser le
bassin en avant.

Exercice 3: Muscle biceps crural

Endroit: arriere de la cuisse.

Origine: bassin (ischion); ancrage: jambe.
Fonction: flexion du genou, extension de la hanche.
Raccourcissement: blocage du bassin, déchirures.

(@ Tenir le dos droit; chercher la
position horizontale. p.ex. poser
les mains contre un mur.

Exercice 4: Muscle iliaque et pectiné

Endroit: devant I'articulation de la hanche.

Origine: face intérieure du bassin, région des lom- \
baires; ancrage: face intérieure du fémur. |
Fonction: flexion des hanches, pencher le bassin. /&
Raccourc.: cambrures, lombaires trop sollicitées. M

(@ Pas de dos cambré!

Exercice 5: Faisceau lombo-dorsal

Endroit: région des vertébre lombaires.
Origine: apophyses des vertebres lombaires. @)
Fonction: extension de la colonne vert. lombaire. L
Raccourcissement: danger de grandes cambrures.

(® Tirer les genoux doucement
vers la poitrine; détendre la mus-
culature de la nuque.
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2.4 Tests de mobilité

L'apprentissage d'exercices développant la capacité d'étirement permet aux
adolescents de mieux connaitre leur mobilité. Cette connaissance contribue
a une amélioration individuelle de la mobilité par un entrainement régulier

a domicile.

Est-ce que ta mobili-
té s'améliore quand
tu t'entraines régu-

lierement?

Exercices pour tester la mobilité générale:

* Les bras ballants, joindre les mains. Passer avec le
pied par-dessus sans toucher les mains.

» Joindre les mains entre les omoplates. Un bras vient
du haut, l'autre bras du bas, inverse.

* Les pieds paralléles, sans souliers se mettre en posi-
tion accroupie. Les talons restent en contact avec le
sol. Les fesses devraient toucher pratiquement les ta-
lons.

* S'asseoir en tailleur.

Test 1: Triceps du mollet

Position debout, & quatre longueurs de pieds du mur;

pousser les talons vers le sol; appuyer les avant-bras

contre le mur; tendre le corps.

» Objectif: garder un appui confortable pendant un
certain laps de temps.

AN

@ Faire le test de mobilité au mi-
nimum une fois par année scolai-
re. Noter les résultats du test et
comparer d'une année a l'autre.

(® Angle de 60° entre le sol et les
jambes.

Test 2: Muscles droits de la cuisse

Couché a plat ventre: une jambe tendue; tirer l'autre

jambe doucement vers les fesses avec la main du mé-

me c6té; tenir par le cou-de-pied.

* Objectif: le talon devrait toucher les fesses (sans ti-
rer brutalement!).

Test 3: Muscle biceps crural

Couché sur le dos: les jambes tendues; lever une jambe

tendue; la région lombaire doit rester en contact avec

le sol.

 Objectif: atteindre un angle de 90° avec la jambe
tendue.

(D Respirer tranquillement!

(® Tendre la jambe soulevée!

Test 4: Muscle iliaque et pectiné

Couché sur le dos: tirer une jambe pliée vers la poitri-

ne avec les deux mains.

 Objectif: la jambe qui reste au sol devrait rester en
contact avec le sol sur toute la longueur, la cuisse de
l'autre jambe devrait presque toucher la poitrine.

© Faire éventuellement cet exer-
cice sur I'élément supérieur du
caisson suédois.

Test 5: Faisceau lombo-dorsal (région lombaire)
Exercice 1: position assise: flexions du torse les jam-
bes tendues; avancer les mains en direction des orteils.
 Objectif: Les bouts de doigts touchent les orteils!

Exercice 2: debout sur un banc; les pieds a largeur des
hanches; les jambes tendues; flexions du torse en avant
(fixer une régle avec une échelle +/-; le zéro a hauteur
du banc)

 Objectif: atteindre ou dépasser le bord du banc.

(® Durant la puberté, les adoles-
cents sont souvent incapables de
toucher les pieds car les jambes

sont trop longues par rapport au

torse.

©) Noter les résultats de I'exercice
2 pour contrdler les progres.
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2.5 «Montrez vos pieds ...!»

Le pied sert de surface d'appui, d'amortisseur et de levier pour se déplacer.
Une vie passive et de trop grandes sollicitations peuvent entrainer un affais-
sement de la volte plantaire, une augmentation du risque de blessures de

I'articulation tibio-tarsienne et de mau-
vaises postures. Le maintien d'un bon
fonctionnement de la vodte longitudinale
et transversale peut étre atteint par un en-
trainement spécifique. Marcher & pieds
nus chaque fois que cela est possible!

L'étirement et le renfor-
cement de la muscula-
ture des pieds évitent
des dommages et pré-
viennent les blessures.

Entrainer les orteils: Un soutien musculaire insuffi-

sant des tendons peut entrainer un affaissement de la

volte plantaire. Il faut par conséquent entrainer la

musculature de la plante des pieds. Les orteils doivent

participer activement aux exercices.

« Position assise; tirer un linge (lesté) vers soi.

» Ramasser de petits objets comme des billes avec les
orteils et les poser dans un récipient.

* Lancer le dé avec les orteils.

» Ramasser une corde a sauter.

* Assis ou debout, jouer avec une petite balle ou un
sautoir avec les orteils des deux pieds.

(D) Etirer activement les orteils
entre les différents exercices.

Prévenir des blessures: Le risque de blessures aug-
mente si les muscles des mollets sont trop courts. Il
peut s'en suivre des foulures du pied ou une déchirure
des ligaments. Exercices et moyens de prévention
conseillés:
« Etirement statique du mollet (aussi le genou fléchi).
 Renforcer la musculature postérieure et latérale de la
jambe: position assise, croiser les jambes et pousser
les pieds vers I'extérieur; marcher sur les talons; sau-
ter latéralement; sauter latéralement (ta-tam); pous-
ser un ballon lourd vers le mur avec un pied; mar-
cher sur la pointe des pieds.

© Mieux vaut prévenir que
guérir!

(® Poser le pied arriére dans I'axe
de la poussée (90° par rapport au
mur).

Gymnastique a pieds nus: La musculature du pied
s'entraine efficacement. Bien laver et masser les pieds
aprés I'entrainement. Bien sécher les orteils.

» En plein air: courir, sauter et sautiller sur un sol na-
turel, inégal et élastique (gazon, pré, sable...).

» En salle: exercice semblable mais sur une piste de
tapis.

 Exercices d'équilibre.

» Marcher sur des engins disposés par terre: cerceaux,
cordes a sauter, batons, ballons lourds, cordes de
traction...

» Exercices aux agrés: barre fixe, barres paralléles,
poutre, éléments de caissons, espaliers.

» Course: a la fin d'une legon (aprés entente avec le
concierge), faire une petite course dans la neige.

* Jouer du théatre avec les pieds.

 Auto-massage des pieds.

—

e\ ivl

& Des piqQres d'insectes sont
possibles; prévoir les allergies
possibles; avoir les médicaments
adéquats sous la main.
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2.6 Force et entrainement de la force

Dans la vie de tous les jours, les adolescents ne sont pratiqguement jamais
obligés d'utiliser la force. Il en résulte des faiblesses musculaires, tout parti-
culierement dans les régions des épaules, du torse et des hanches. Ce déficit
peut causer de mauvaises postures. Un entrainement global de la force est
nécessaire afin d'étre performant dans la vie de tous les jours, dans les activi-
tés sportives, ainsi que pour éviter les douleurs dues a une posture déficiente.

Entrainement de la force

La force est la capacité motrice de vaincre une résistance. La force-endu-
rance est la capacité de résistance des muscles a la fatigue durant un effort
de moyenne ou longue durée. La force-endurance est trés importante dans la
vie de tous les jours.

A l'école, on utilise surtout la méthode dynamique, c'est-a-dire I'entraine-
ment de la force par le mouvement. Le poids du corps sert de résistance dans
les exercices. Exemples: sautiller, sauter, grimper, gymnastique aux agres,
ramper, se tenir en équilibre et des exercices spécifiques de renforcement. Il
faudrait toujours compléter I'entrainement de la force par des exercices d'éti-
rement (p.ex. stretching).

Spécificités du développement biologique durant la puberté
L'augmentation de la production de I'normone sexuelle méle qu'est la testos-
térone permet, principalement chez les jeunes gens, de développer la force
dans de bonnes conditions. Pendant un certain temps, I'appareil locomoteur
est un peu fragilisé a cause de la croissance accélérée. Dans la période des
poussées de croissance, seuls les exercices de force qui ne sollicitent que peu
la colonne vertébrale sont admis. Un renforcement systématique est nécessai-
re.

Renforcer la musculature du ventre

Une musculature du ventre bien entrainée et fonctionnelle décharge la colon-
ne vertébrale. Elle est indispensable a une bonne tenue. Une musculature
flasque du ventre et une musculature trop courte des hanches et de la région
lombaire font basculer le bassin en avant. Il s'en suit une cambrure non-phy-
siologique qui est souvent la cause de douleurs dorsales.

Entrainer la force, de la téte aux pieds

Les douleurs affectant la région des épaules et de la nuque sont dus a un tra-
vail insuffisant «en dessus de la téte». De nos jours, qui doit encore étendre
du linge ou charger du foin sur un char a l'aide d'une fourche? Il faut donc
exercer des mouvements qui s'effectuent en-dessus de la téte durant les le-
cons d'éducation physique: grimper, se suspendre, les formes d'appui renver-
sé, lancer des deux mains, etc.. Le renforcement de la musculature des pieds
fait partie intégrante d'un entrainement global de la force.

Le seul renforcement n'est pas suffisant
Il faut respecter I'ordre suivant: échauffer - étirer - renforcer - étirer.

& Masse musculaire de I'ado-
lescent: voir bro 1/1, p. 41

© Force:
voir bro 1/1, p. 35 ss.

Conseils pour entrainer les ca-
pacités de condition physique
en circuit d'entrainement:
effort 40 a 50 secondes
pause 20 a 30 secondes

& «Montrez vos pieds ...»:
voir bro 2/5, p. 11

© Renforcer et étirer:
voir bro 2/5, p. 13
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2.7 Entrainer la force a domicile

Une musculature capable de résister a la fatigue est indispensable a la réali-
sation de performances physiques et au maintien d'une posture correcte. Les
six exercices suivants peuvent étre accomplis de fagcon autonome par les
adolescents aprés un apprentissage minutieux en classe.

Développer spécifiquement la force-endurance

* Faire les mouvements lentement mais régulierement et sans s‘arréter (ac-
compagnement musical possible).

 On conseille 10 a 30 répétitions avec une charge moyenne (30% a 50% de
la force maximale.

» Rendement optimal: 3 séries, pauses de 1 a 2 minutes.

* Eviter de cambrer le dos, respirer réguliérement.

* Suite a respecter: échauffer - étirer - renforcer - étirer.

La force participe au
maintien d'une bonne
posture et a la réalisa-
tion de performances
sportives.

© Force: voir bro 1/1, p. 35 ss.

@ En 9e année de scolarité, les
adolescents sont capables de réali-
ser correctement 3 séries de 10 a
30 répétitions de chaque exercice.

Flexions du torse (abdominaux droits): Soulever len-
tement le torse et rouler la colonne. Croiser les mains
sur les épaules. Les jambes sont pliées, les talons pres-
sés contre le sol. Ne pas reposer la téte par terre. A
exécuter lentement.

(@ Se relever lentement (vertébre
apres vertébre).

Essuie-glaces (abdominaux obliques): Plier les genoux
et les déplacer a gauche et a droite sans toucher le sol.
Ecarter les bras pour stabiliser le corps. Les épaules
restent en contact avec le sol. Placer la téte dans le
Sens oppose.

(® On peut également faire I'exer-
cice avec les jambes tendues.

Lever les hanches (grand fessier et musculature de la
jambe): Une jambe est pliée, l'autre est tendue. Soule-
ver le bassin en étendant les hanches. Si possible, les
fesses ne font plus qu'effleurer le sol. S'appuyer sur les
deux jambes pour commencer.

© Meéme les muscles fessiers ont
tendance a s'affaiblir!

Extension du torse (muscles extenseurs et muscula-
ture antérieure du torse): Appui facial sur les genoux.
Lever une jambe et le bras opposé jusqu'a I'horizontale
et les tendre. Au début, faire I'exercice uniquement
avec les jambes ou avec les bras.

Appui facial (triceps et grand muscle pectoral): Tenir
le corps raide comme une planche. Les mains sont trés
proches: la musculature des bras travaille. Les mains
sont éloignées: les pectoraux travaillent. Au début, fai-
re I'exercice en appui facial sur les genoux. Plus diffi-
cile: tourner les mains vers l'intérieur.

© Poser doucement le corps pour
vérifier la position.

se): Appui latéral sur les coudes. Soulever le bassin
jusqu'a ce que le torse soit tendu. S'abaisser sans tou- S
cher le sol. Plus difficile: soulever en plus la jambe su- —//_Lr(é (:,)
périeure.

Flexions latérales du torse (muscles latéraux du tor- ﬁm
;
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2.8 Parcours de force

Il n'est pas rare de constater des douleurs de I'appareil locomoteur dans la
région des épaules et de la nugue qui sont dues a un manque de travail mus-
culaire en dessus de la téte. Durant la lecon d'éducation physique, il s'agit
d'expliquer le sens de ce travail et de solliciter la musculature du haut du
corps de facon indépendante, sous forme de parcours ou en groupes

(concours).

Se suspendre et grim-
per activement contri-
buent a I'amélioration
de la posture.

Se suspendre, se tenir en appui,
en équilibre

Barre a hauteur de saut: se suspendre
et se déplacer latéralement. Barre a
hauteur d'appui: se

déplacer latéralement

a l'appui et s'asseoir

sur la barre.
Barre a hauteur
des genoux: se
tenir en équilibre.

Flexions du torse en avant

Fléchir le torse, appuyer les jambes
contre le caisson; idem avec rotation
latérale du torse. Aprés 10 répétitions,
20 sauts a la corde a sauter.

A

—

Sauter aux perches

Sauter aussi haut que possible & une
perche et grimper. Aprés 4 répéti-
tions, courir autour de 4 piquets.

Se tirer sur un banc

Sur le dos et sur le ventre, se tirer
avec une ou deux mains le long du
banc. Contourner un piquet et revenir
a la position de départ.

R2C

(8

/‘—/\
A

Balancer aux anneaux

Départ en position suspendue fléchie
depuis un banc suédois. Réception
sur un autre banc. 1/2 tour et retour
au point de départ. Les éleves peu-
vent choisir une tache supplémen-

~

N

O

Avancer a l'aide des talons

Se coucher sur un revétement glissant
et avancer sur 5 metres a l'aide des ta-
lons. Se lever, revenir en courant et
recommencer.

—_—

Se balancer a la corde

Départ sur un caisson. Réception sur
un autre caisson. 1/2 tour et revenir
en se balancant. Ensuite, faire 10 pas-
ses de volley-ball.

Grimper aux barres paralléles

Accomplir un huit autour des deux
barres sans toucher le sol. Courir au-
tour de 4 piquets apres 2 a 3 passages.

Se suspendre et se tourner

Se suspendre aux espaliers et se tour-
ner de la position ventrale en position
dorsale, si possible sans poser les
pieds. Sauter 20 fois a la corde a sau-
ter aprés 5 répétitions.
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2.9 Entrainement de la condition physique

L'entrainement de la condition physique comprend toutes les formes d'en-
trainement des capacités d'endurance ou de force (pulsations: 170 batte-
ments moins la moitié de I'dge). Les formes jouées rendent I'entrainement
plus plaisant.

Quel est ton pouls
juste apres l'effort
et aprés 3 minutes
de récupération?

Variations de la passe a dix: Un point pour I'équipe
qui réussit 7 passes de suite. Quelle équipe a le plus de
points aprés 3 minutes? Prendre le pouls quand il y a
une interruption du jeu.

» Choix du ballon libre. Se déplacer uniquement a
pieds joints ou uniquement sur un pied (changement
permis aprés 10 sauts). (5

» Passe a dix avec les pieds ou avec des cannes. N

(® Avec I'entrainement, le temps
de récupération devient de plus en
plus court (mesurer le pouls 3 mi-
nutes apres l'effort).

© Jeux de poursuites et de cour-
ses: voir bro 4/5 et 5/5, p. 5

Football assis: 2 équipes jouent I'une contre I'autre,
contre des bancs suédois. Les éléves avancent a quatre ﬁ
pattes (les fesses contre le sol). Les éléves fixent les re- ﬁ\”ﬁ

gles. (x>
» Deux murs forment les buts. Le gardien a le droit de \’C—\\/
se lever. y

» Avec deux ballons.

5 © Inciter les éléves a ré-

m{(ﬁ fléchir; varier les exerci-
Q - ces et faire découvrir

d'autres formes!

Lutte pour la balle: Un gros tapis posé dans les deux
raquettes du terrain de basketball. 4 a 5 ballons lourds
sur chaque tapis. Deux équipes s'affrontent. Elles es-
saient de garder les ballons sur leur tapis et de s'empa-
rer des ballons de l'adversaire. Aprés 3, 4, 5 minutes,
quelle équipe a le plus de ballons sur son tapis?

e A et B sont a genoux sur un tapis. lls tiennent un
ballon lourd. Au signal, A essaie de garder le ballon
sur le tapis et B essaie de le poser par terre.

* 2 contre 2: le ballon doit étre amené derriére une li-
gne déterminée.

© En luttant, on entraine toujours
la force: voir bro 3/5, p. 23 ss.
et 5/5, p. 55

(@ Définir clairement les régles de
fair-play .

© Lutter: voir bro 3/5, p. 22 s.

Parcours d'obstacles: 4 a 6 éléves montent un par-
cours d'obstacles (choix des engins libre ou imposé).
Chaque groupe teste son parcours. Exemple: un éléve
prend la téte, les autres le suivent. Aprés une période
d'essai, les groupes changent de parcours.

» A part. B part au moment ou A a passé le premier
obstacle... Le dernier du groupe arréte le chronome-
tre quand il franchit I'arrivée. Noter le temps. Quelle
équipe réalise le meilleur temps? Quelle équipe amé- / l
liore son temps? .

» Combien de parcours réalise une équipe pendant que
I'autre équipe marque 20 paniers de basket-ball?

 Parcours d'obstacles en «siamois» (exemple: les O
jambes attachées) ou en groupe (exemple: tous tien-
nent la méme corde).

©) Parcours d'obstacles:
voir bro 2/4, p. 20;

balle brilée avec obstacles:
voir bro 4/5, p. 11

@ Un groupe de 4 a 6 éléves
cherche une forme intensive de
jeu. Toute la classe I'exécute. Les
éléves indiquent si cette forme de
jeu entraine efficacement la
condition physique.

0

Entrainement complémentaire: En complément ou a s

I'issue d'une lecon consacrée au développement d'habi- ,/%

blocs en volley-ball.

letés, il est possible d'entrainer la condition physique &v
en exécutant des séries d'exercices, par exemple 20
.
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2.10 Soulever et porter

Il est primordial de prendre I'habitude de soulever et porter les charges cor-
rectement. Les adolescents doivent apprendre comment limiter les forces

qui agissent sur le corps.

Soulever correctement: sans a-coups, torse droit, jambes fléchies.

Porter correctement: charges pres du corps, réparties de facon symétrique.

Les exercices suivants s'intégrent bien dans un parcours a condition de ne

pas les exécuter sous forme de concours.

Est-ce que tu connais la
maniére correcte de
soulever et porter des
charges sans trop
solliciter ton dos?

Lancer le ballon lourd: Lancer le ballon lourd contre
le mur, & un partenaire, par-dessus la corde... avec les
deux mains.

 Avec un élan sur deux jambes et un saut.

» A gauche et a droite.

« Suite a une rotation a droite et a gauche.

» Développer ses propres formes.

© Des lancers avec élan au lancer
du poids: voir bro 4/5, p. 28 ss.

A l'arraché: Les éléves sont debout, les jambes lége-
rement écartées, derriére une barre posée sur un tapis.
Plier les hanches et les genoux et garder le dos aussi
droit que possible. Tendre le corps entier et soulever la
barre jusqu'aux cuisses, jusqu'au ventre ou jusqu'a la
poitrine.

¢y Etre attentif & la maniére cor-
recte de déposer les charges.

Soulever un banc: Accrocher un banc aux espaliers a

hauteur d'épaule. Se tenir au bout du banc, les jambes

légerement écartées, le banc entre les pieds. En gardant

le dos toujours droit, soulever le banc a hauteur de la

poitrine et le baisser.

 On peut lester le banc avec un éléve (il se tient aux
espaliers avec les deux mains).

(D Porter, accrocher et décrocher
les bancs a deux.

Porter des tapis: Soulever correctement un tapis qui
est posé au sol a deux en le prenant par les deux cotés
étroits. Exemples: transporter le tapis par-dessus un
banc dans le sens de la longueur (équilibre), par-dessus
une barre qui est fixée a hauteur de poitrine (coopéra-
tion) ... pour finalement contourner un piquet et reve-
nir a la position de départ.

Porter des charges: Le porteur est assis sur un caisson

(@ hauteur d'une chaise). Il charge un camarade qui est

assis derriére lui, le transporte jusqu'a un caisson de

méme hauteur et le dépose délicatement.

 Télésiege: A et B se tiennent aux espaliers. A fait
des flexions des genoux, B est assis sur ses épaules
(se servir des bras si nécessaire). A décide de la du-
rée et de l'intensité de l'exercice. B peut choisir le
rythme des flexions.

© Répéter régulierement les in-
formations concernant la maniére
correcte de charger les tapis sur le
chariot.

(® Consigne: I'angle des genoux
n'est jamais inférieur a 90°!

© Autrefois, les gens se faisaient
transporter sur les montagnes dans
des chaises a porteurs!

@ Les adolescents démontrent et
commentent la maniére correcte
de soulever et porter des charges.
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2.11 Quelques conseils

La position verticale sollicite I'appareil locomoteur. Un comportement non
physiologique peut entrainer des lésions surtout dans la région des cervica-
les et des lombaires. Durant les le¢ons d'éducation physique, il est nécessai-
re de sensibiliser les adolescents quant aux dangers de certains comporte-

ments.
Il faut appliquer le principe suivant:

* Préférer généralement les mouvements doux et la gymnastique statique

(stretching) aux mouvements abrupts et saccadés.

Nous nous déplacons
avec intensité mais
en respectant nos
limites.

© Eviter les sollicitations non
physiologiques: voir bro 1/1, p. 44
etbro 2/4,p. 8

Eviter les cambrures: Cette recommandation est non

seulement valable pour la gymnastique, mais égale-

ment lorsqu'il s'agit de soulever des charges.

 Objectif: renforcer le dos et les fesses.

» Faux: a plat ventre, lever les bras et les jambes en
méme temps (banane).

 Juste: a plat ventre, la téte en prolongement de la
colonne; soulever les bras puis les jambes en alter-
nance. Ou: sur le dos, les jambes pliées; soulever les
fesses. Ou: appui facial sur les genoux; lever et ten-
dre alternativement les bras et les jambes.

4
G s

Eviter les flexions du torse avec élan:

 Objectif: étirer la musculature postérieure des cuis-
ses et les muscles extenseurs du dos.

» Faux: debout ou assis, flexions abruptes du torse
avec balancement vigoureux.

« Juste: exercices d'étirement statique: sur le dos: le-
ver une jambe a la verticale. Ou: sur le dos: tirer les
genoux vers la poitrine.

Eviter les mouvements de rotation:

* Objectif: sollicitation globale du corps, mobilité.

» Faux: grands cercles rapides, flexions abruptes et
étirement trop prononcé de la colonne vertébrale.

 Juste: étirer lentement les groupes musculaires
choisis.

@ Test de mobilité:
voir bro 2/5, p. 10

Eviter les rotations de la téte:

 Objectif: mobilité de la colonne cervicale.

 Faux: rotations dynamiques de la téte.

« Juste: étirement statique: faire lentement «oui» et
«non» de la téte. Ou: pencher de coteé.

@ Utiliser une photo ou un des-
sin de la colonne cervicale comme
moyen didactique.

Eviter les chocs:

» Objectif: sauter depuis une certaine hauteur, p.ex.
depuis un engin.

* Faux: réceptions dures et non amorties.

» Juste: préparer la réception en contractant la mus-
culature du torse, toucher le sol avec les mains et en-
chainer, si possible, une culbute avant.

(® Rappeler réguliérement aux
adolescents qu'il faut amortir les
réceptions.
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2.12 Respecter son dos

La position verticale normale

Lorsqu'on se tient debout, les points de gravité des différentes régions com-
me le bassin, le ventre, la poitrine et la téte se situent sur une seule ligne ver-
ticale. Cette position n'est possible que si la musculature a suffisamment de
force-endurance.

Pour sentir la position verticale normale, se positionner de la maniére sui-
vante: debout le dos contre une paroi, les talons, les fesses, le dos et I'arriere
de la téte touchent le mur (& voir illustration de droite).

Soulager la colonne vertébrale dans la position verticale

Il est souhaitable de soulager la colonne vertébrale lorsqu'on se tient debout
durant un long moment. Il faut par exemple:

* Fléchir 1égérement les genoux et appuyer le dos contre un mur.
 Transporter le poids du corps d'un pied sur l'autre, surélever les pieds.
 S'appuyer sur les bras.

Adapter la position assise

Etre assis trop longtemps sans

changer de position peut entrainer E &
des lésions de l'appareil locomo-
teur. Comme pour la position ver-
ticale, il faut varier la position as-
sise en changeant de position, en
se relaxant et en se détendant ré-
gulierement ou en effectuant quel-
ques mouvements.

Soulever et porter correctement

En soulevant et en portant des charges, il faut éviter les flexions et les tor-
sions de la colonne vertébrale. 1l est important de porter les charges aussi
prés du corps que possible et de les soulever sans précipitation afin d'éviter
de blesser la colonne.

Dans le sport et dans la vie de tous les jours, il faudrait toujours charger sy-
métriqguement la colonne vertébrale.

Exemples:

« Utiliser un sac a dos au lieu d'une serviette .

* Répartir les commissions dans deux sacs et les porter a deux mains.

 Soulever une caisse en pliant les genoux et en gardant le dos droit, porter
prés du corps.

|
\

]
d
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2.13 Détente et massage

Détente

La relaxation est un moyen de faire face aux tensions physiques et psychi-
ques engendrées par notre environnement. Les différentes formes de relaxa-
tion devraient étre mises en pratique non seulement durant la lecon d'éduca-
tion physique, mais également dans la salle de classe. Les adolescents doi-
vent apprendre a améliorer la perception de leur corps et a se détendre. En
portant son attention a l'intérieur de soi, on développe ses capacités de per-
ception et de concentration. Qui sait se relaxer sait mieux se concentrer.

Se relaxer au quotidien

 S'étirer, étirer les différents groupes musculaires (également avec l'aide
d'un partenaire).

» Dans une position confortable, les yeux fermés: respirer profondément -
suivre l'air insufflé dans son corps; se concentrer sur les différentes parties
du corps; «conduire» la respiration dans ces parties; contracter et relacher
les muscles; voyage imaginaire: I'enseignant décrit calmement une vision
ou une situation.

Discuter du vécu. Les adolescents apprennent a verbaliser leurs expériences
et ils apprennent que chaque individu percoit les choses différemment.

Massage

Le massage est un excellent moyen de relaxation. Le massage prépare a la
performance et raccourcit le temps de régénération aprés un effort physique.
Il prévient les blessures sportives. Il améliore les perceptions kinesthésiques
et est ressenti comme quelque chose d'agréable. En massant une autre per-
sonne, les adolescents apprennent a procéder avec douceur et sensibilité. 1ls
apprennent une technique génératrice de bien-&tre. Parler de ses expériences
améliore et développe les capacités de sociabilité. Il faut amener doucement
les adolescents au massage. Selon la nature de la classe, il s'agit de choisir
entre plusieurs cheminements. Un cheminement possible: 1 - techniques de
relaxation; 2 - auto-massage; 3 - massage d'un partenaire (p.ex. avec des bal-
les ou avec les mains).

Des techniques de massage simples peuvent étre efficaces: un simple frotte-
ment améliore le drainage lymphatique, un malaxage élimine les crispations
et les dépdts dans les muscles et les secousses et I'étirement sont efficaces
contre les crispations.

* Frottement: on travaille avec les mains ouvertes, régulierement, souple-
ment mais de fagon toujours contrélée. Image: notre main est un bateau sur
I'eau, nous poussons I'eau devant nous.

» Malaxage: nous «aspirons» le tissu avec nos mains, nous le soulevons lé-
gérement, nous le malaxons et nous le relachons. Suivre les muscles pro-
gressivement et les pétrir.

 Secousses: nous tenons les bras ou les jambes prés des articulations et les
bougeons. Tirer est plus agréable que pousser. Image: le corps est plein
d'eau, nous le mettons doucement en vibration.

© Percevoir:
voir bro 2/5, p. 3 ss.

© Etirer: voir bro 2/5, p. 8 ss.;
apprendre a se détendre:
voir bro 2/4, p. 22 ss.

© Perceptions kinesthésiques:
voir bro 2/5, p. 3
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2.14 Apprendre a masser

On peut se détendre en se massant soi-méme ou grace a un massage fait par
un partenaire. Il est indispensable d'étre installé confortablement et de dis-
poser de temps.

Frotter — malaxer — secouer

« Frotter: travailler avec les mains ouvertes, par mouvement réguliers et contrdlés.

Image: nos mains sont comme des bateaux sur I'eau.

« Malaxer: avec les main ouvertes, on souleve légérement les tissus, les malaxe
et les laisse reposer. Malaxer toujours le long des fibres musculaires et dans la di-
rection du flux du sang veineux.

« Secouer: tenir les bras ou les jambes aux articulations pour les mettre en mouve-
ment. Image: le corps est rempli d'eau et il faut le faire vibrer doucement.

Sais-tu te détendre?
Qu'est-ce qui t'aide a
le faire?

Détendre: A est couché sur le ventre. B tient les pieds
de A. Il détend les mollets de A en bougeant et en se-
couant doucement les jambes de A.

« Tenir les bras au poignets et secouer doucement.

© Durant le travail avec un parte-
naire, les adolescents décident
eux-mémes quand ils changent de
réle.

Secouer et étirer: A est couché sur le dos, les bras
étendus de cdté ou dans le prolongement du corps. B /V—(
souléve les pieds de A de 30 cm environ et les secoue
en méme temps de haut en bas jusqu'a ce qu'il les sente
vibrer légéerement. Pendant qu'il secoue les jambes, il
tourne les pieds a droite et a gauche. Terminer au cen-
tre et poser doucement les pieds. B se déplace a la téte
de A et souléve ses bras en les prenant par les poi-
gnets. Quand A inspire, B tire jusqu'a ce que le corps
de A glisse sur le sol. Quand A expire, B lache la ten-
sion. Répéter durant plusieurs respirations. Quand on
arréte de secouer et de tirer, on pose les pieds et les
bras doucement et lentement. Changer les rdles.
« Contre les crispations du dos: soulever les mollets et
tirer les chevilles par saccades. Tout le corps se met
a vibrer doucement dans le sens de la longueur.

© Une musique d'accompagne-
ment calme soutient la relaxation.
Fonctions de la musique:

voir bro 2/5, p. 21

ﬂ,z

J

Self-massage: Les éléves sont assis, les genoux pliés.
Ils se frottent les jambes et les cuisses en direction du
cceur. Apres quelques répétitions, ils commencent a
malaxer les muscles. «Aspirer» le tissu musculaire
avec les mains et bien malaxer. Masser ensuite la
deuxiéme jambe.

« Dans une position confortable, frotter puis malaxer

les avant-bras et les bras.

(D) Malaxer a une ou deux mains
en spirales en direction du cceur.

Massage du partenaire avec une balle de gymnasti-
que: A est couché sur le ventre et respire profondé-
ment. B pose la balle (de gymnastique) sur la plante
des pieds de A et masse par des mouvements circulai-
res les mollets, les cuisses, les fesses, le dos (a droite et
a gauche de la colonne), les épaules et les bras.

» Avec d'autres balles (balles de jonglage, de tennis).

©) Le masseur demande si la
pression est agréable.
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3.1 Les fonctions de la musique dans I'enseignement

La musique peut remplir plusieurs fonctions dans I'enseignement. Elle peut
e créer une certaine ambiance ou athmospheére (musique de fond),

* soutenir les mouvements (accompagnement),

* donner la structure et la forme du déroulement des mouvements,

* donner des idées pour des créations.

» La musique crée une ambiance: elle devrait susciter la concentration, di-
minuer les angoisses, détendre, calmer, mettre en train harmonieusement
ou permettre le retour au calme. Conviennent bien: la musique de médita-
tion, les airs lents des suites baroques, des interprétes tels que Vollenwei-
der, Deuter, Keith Jarret.

» La musique stimule: elle devrait déclencher le plaisir de bouger, stimuler
et mettre en marche I'imagination. Conviennent bien: la musique d'Améri-
que latine (musique entrainante et rythmée), des interpretes tels que René
Aubry, Myriam Makeeba.

» La musique soutient le mouvement: le déroulement rythmé et dynamique
d'un mouvement ou d'une suite de mouvements peut s'accompagner d'une
musique bien structurée et clairement définie qui en soutient I'exécution
exacte. La musique doit avoir un caractére entrainant lors d'un entraine-
ment physique, de suites de pas en danse, de combinaisons de mouvements
a répéter, de suites de mouvements aux engins et de toutes sortes d'autres
mouvements (p.ex. la natation). Conviennent bien: disco, samba, rock'n
roll, musique a 3 ou 5 temps (p.ex. pour des balancements), des interprétes
tels que Guem e Zaka, Jan Garbarek.

» La musique structure: la forme et la structure de la musique servent de ba-
se pour la composition de suites de mouvements: les répétitions, les cou-
plets , les refrains et les rondos servent de charpente et déterminent la for-
me externe d'une suite de mouvements. Dans I'entratnement de fitness, on
adapte le nombre de répétitions a la structure de la musique. Conviennent
bien: la musique de la renaissance, les chansons populaires, le pop et le
rock, le rap et le hip hop.

» La musique incite a la création: une musique peu structurée peut favoriser
la création. Une telle musique, au premier abord plus difficile, permet plus
de liberté pour la composition de danses. Des musiques monotones avec
peu de contrastes (p.ex. Philipp Glas) permettent également de créer des
fantaisies motrices. Exemples de musiques: Carmina burana, des comédies
musicales comme Cats, Hair, West side story, des tangos de Piazolla, Shi-
nore de R, Flatischler. Il faut tenir compte des désirs des éléves.

L'enseignant devrait se poser
les questions suivantes au sujet
de I'utilisation de la musique:

* Pourquoi utiliser la musique?
Comme accompagnement,
pour motiver?

* Quels critéres doit remplir la
musique (structure, qualité,
création)?

» Comment sont mes éléves?

* Quel style de musique est
adapté aux adolescents?

« Est-ce que je tiens suffisam-
ment compte des désirs des
éleves?

* Ne serait-ce pas plus judi-
cieux sans musique ou uni-
quement avec un accompa-
gnement rythmique?

© Reconnaitre les phrases
musicales: voir bro 2/5, p. 5;
comédie musicale «fitness»:
voir bro 2/4, p. 27
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3.2 La balle saute et le cerceau danse

En dosant correctement la force, le rythme de la balle s'adapte au mouve-
ment du corps et le corps s'adapte au cerceau. La balle et le cerceau
conviennent bien au développement des capacités de rythme et de différen-
ciation. Les éléves devraient également chercher leurs propres formes.

Est-ce que tu réussis a
faire les mouvements
avec la balle ou le
cerceau en rythme?

Se mouvoir et dribbler en rythme: Dribbler avec la

main droite et faisant trois sauts de galop de c6té a

gauche. Conclure avec un saut et un dribble avec les

deux mains. Puis, refaire I'exercice en se déplacant a

droite. Faire cette suite en rythme (avec/sans musique).

* Les éléves varient la durée: 8, 4, 2 temps.

» Aface a B: A et B échangent les balles.

* Les éleves se déplacent en dribblant au rythme de la
musique. Quel rythme convient le mieux?

» A dribble avec 1 ou 2 balles un rythme (court). B es-
saie de transposer ce rythme en un mouvement. B
dribble... Enchainer les deux éléments et apprendre
a un autre groupe de 2.

» Accomplir des mouvements typiques du basket-ball
au rythme de la musique; créer une danse de groupe.

Dribbler avec 2 balles: A dribble avec 2 balles en mé-

me temps. Au 4e dribble, frapper assez fort pour passer

sous les balles et pour permettre a B de les attraper.

» Les éléves cherchent d'autres formes de dribble
(p.ex. en sautillant, avec rotation, s'asseoir...).

* Dribbler 2 balles différentes (p.ex. balle de tennis et
de volley-ball; faire des changements de mains).

» Estafettes en dribblant en avant et en arriére.

© Les balles doivent étre bien
gonflées. Musique pour sautiller:
RONDO VENEZIANO; musique
pour courir: p.ex.. cassette SVSS
no.5; musique pour ballet: p.ex.
NEW KIDS ON THE BLOCK:
Hanging tough.

@) Faire une démonstration en
groupe avec des balles et accom-
pagnée de musique durant au mi-
nimum 8x8 temps.

© Quand le sport devient danse:
voir bro 2/4, p. 37

Le cerceau mobile: Les éléves roulent le cerceau aus-
si droit que possible a travers la salle. lls essaient de
sauter par-dessus, de poser un pied dedans et de le res-
sortir, de passer dedans, de le devancer pour se cou-
cher et le faire rouler par-dessus leur corps...

* Les éleves font tourner le cerceau autour d'une main.
Pendant ce temps, ils essaient de marcher, de sau-
tiller, de le passer dans l'autre main, de le lancer et
de I'attraper. lls essaient de le faire tourner autour de
I'avant-bras ou autour de la cheville.

 Tourner le cerceau en toupie, le contourner en sau-
tant, avec ou sans changement de direction.

» Tourner le cerceau en toupie et changer immédiate-
ment de cerceau. Est-ce que tous les cerceaux peu-
vent &tre maintenus en mouvement? Quelle taches
motrices sont possibles pendant les changements?

[y 4
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Balancer le cerceau: Les éléves se tiennent sur une li-

gne. lls balancent leur cerceau en avant et en arriére en

suivant toujours la ligne.

» Comment doit-on se déplacer au changement de
main pour que le cerceau reste en dessus de la ligne?

» Changements de main devant et derriére le corps.

» Idem, mais en lancant et en attrapant le cerceau,
avec un quart de tour...

© Introduction du théme: les élé-
ves expérimentent leurs propres
mouvements avec le cerceau.

(D Le cerceau tourne mieux en te-
nant les doigts tendus et fermés et
le pouce écarté.

© La musique soutient et anime:
p.ex. RENE AUBRY: White hor-
se.

© De grands mouvements facili-
tent l'orientation. La musique a 3
temps ou le rythme du tango sou-
tiennent le balancement.




3 Se mouvoir en rythme

23

3.3 Communiquer a l'aide d'un baton

S'exprimer au travers du langage corporel, s'imposer, s'adapter et se soumet-
tre sont des actions quotidiennes. Les adolescents apprennent a entrer en
contact et a communiquer a l'aide d'un baton, de gestes et de mouvements.

Essayez de communi-
quer sans paroles.

La canne de I'aveugle: A et B se font face. lls tien-

nent un baton avec les deux mains. A ferme les yeux et

B commence a se déplacer doucement et a le guider. Il

guide uniquement a l'aide du baton: d'abord, petits

mouvements sur place, petit a petit, se déplacer plus

rapidement dans I'espace. Changement de réle.

» Qu'est-ce qui change si on tient le baton d'une seule
main?

* Laisser «l'aveugle» sur place et chercher quelqu'un
d'autre pour guider.

W,
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© La musique crée lI'ambiance,
p.ex. VOLLENWEIDER, DEU-
TER, KITARO

(D Faire attention les uns aux au-
tres. Eventuellement avec un ban-
deau (foulard) sur les yeux.

Lutter pour le baton: A et B tiennent deux batons. En
jouant, ils luttent pour prendre possession des batons:
en tirant, en poussant, en tournant. Au signal de I'en-
seignant, les éléves gardent leurs positions du moment
ou font ensemble un mouvement harmonieux. En alter-
nance: lutter - se mouvoir ensemble.

» A et B tiennent chacun un baton avec les deux
mains. Entrechoquer les batons a angle droit. Varier
les positions et le rythme. Combiner également avec
des déplacements.

* Les éleves cherchent d'autres formes de lutte adap-
tées a la musique. Ils composent une danse de lutte.

Serpentin batons-éléves: Il est possible de créer diffé-
rentes formes ou lignes avec les corps et les batons. A
prend une attitude prolongée par le baton. B la comple-
te avec le béton et le corps. A quitte sa position et
compléte a son tour la position de B etc. Le change-
ment se fait en rythme ou au ralenti.

© La musique souligne un mou-
vement rythmé, p.ex. MICHAEL
JACKSON: Jam

(® Mise en place exacte du corps
et du baton. Musique: p.ex.
KITARO

Tango avec baton: Deux éléves tiennent un baton en-

tre les paumes ouvertes de leurs mains. Ils essaient de

bouger les mains sans faire tomber le baton.

 Avancer et reculer.

 Bouger au rythme du tango.

* En plus, mouvoir le corps dans une attitude de tan-
go: fier, séducteur ...

* Les éleves créent une suite de pas, p.ex. dans le ryth-
me du tango.

©) Pas de tango: long, long, court,
court. A recule, B avance, les
deux font un quart de tour et... ;
musique de tango: p.ex. ASTOR
PIAZZOLLA

Création avec béatons: Par groupes, les éléves créent

une chorégraphie avec batons dans laquelle ils forment

des serpentins (hommes-batons), ils luttent et ils dan-
sent sur le rythme du tango ou d'une autre musique.

* Les éléves sont libres de choisir une seule des va-
riantes: p.ex. ils ne font que des luttes ou ils créent
de nouvelles formes avec le baton.

* Introduire des combinaisons avec des balles.

© Musique de tango comme ci-
dessus ou selon les désirs des ado-
lescents.

@ La création du groupe doit du-
rer au minimum une minute. La
présenter aux autres. Evaluer les
résultats en commun.
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3.4 Le ruban

Le ruban est idéal pour effectuer des mouvements coulants: longs et grands
aussi bien que petits et rapides etc. Les adolescents expérimentent ces diffé-

Essayez d'exprimer
le caractére de la
musique avec le
ruban.

rences et apprennent a se mouvoir en rythme avec le ruban.

Dessiner: Des images et des dessins en forme de va-

gues sont affichés aux murs de la salle. Les éleves es-

saient de dessiner la méme forme dans I'espace avec

leur ruban. Le ruban est continuellement en mouve-

ment. Tendre les bras, les mouvements sont déclen-

chées dans les épaules.

* Entre les différentes images, les mouvements avec le
ruban sont libres.

* Continuer de bouger le ruban en changeant de main.

* Enchainer les différents mouvements pour créer une
suite de mouvements.

« Ecrire un nom. Qui arrive a le lire?

© Utiliser de la musique dés le
début, p.ex. des valses de

J. STRAUSS ou du swing de
A. VOLLENWEIDER.

@) Créer a partir d'images.

S'éviter et se rencontrer: Les éléves se déplacent li-

brement dans la salle, ils tiennent le bras tendu et levé

et font de petits mouvements (du poignet) avec le ru-

ban. Chacun suit son chemin en évitant les autres.

Changer souvent de main.

 Les éléves cherchent a se rencontrer. Ils s'assemblent
bras-dessus bras-dessous et tournent ensemble. A
quelle hauteur faut-il tenir le ruban pour qu'il bouge?

0y & Musique pour courir, p.ex.

ELTON JOHN: Cristal,

W SVSS-cassette no. 5, face B.

(D Tous tiennent le ruban dans la

Q méme main pour les rencontres.
g S | = Attention: les rubans peuvent
o < semméler.

Différents niveaux: Les éléves dessinent de grands
cercles prés du corps, latéralement ou de face. Ils alter-
nent les vagues et les cercles. lls changent de rythme
de temps en temps.

* 2 éléeves l'un derriére l'autre. lls tiennent chacun un
ruban dans la méme main. lls essaient d'alterner les
cercles et les vagues. lls varient également les posi-
tions et le rythme.

Les éleves bougent I'un derriére I'autre ou l'un a coté
de l'autre en incluant des quarts de tour. lls dessinent
des cercles en se faisant face.

* A s'exerce sur place. Il dessine des cercles a I'hori-
zontale. B s'accroupit et fait des cercles trés bas. Il
essaie de passer son ruban derriere les jambes de A
dans l'autre main. Changement de role.

Ruisseau: les éléves forment un grand cercle. Tenir
le ruban dans la main droite. Lever le ruban en haut
et en avant vers le centre du cercle et revenir en fai-
sant de petites vagues (chute d'eau). Bruiter les mou-
vements, varier l'intensité et la distance.

©) Faire chaque tache de la main
droite et de la main gauche (bila-
téralité). Exemples de musique a
trois temps: VAYA CON DIOS,
AL TASSIFIC, LOS CALCHAC-
KIS (cassette ASEP 5, face A)

Showtime avec le ruban: Les éléves composent une

suite de mouvements avec des éléments connus ou in-

ventés. lls adaptent leurs idées de mouvements a la

musique. Les éléves doivent pouvoir participer au

choix de la musique.

* Préparer un petit spectacle a deux ou par groupes.
Eventuellement pour une manifestation.

© Proposition de musi-
que: EUROPE: The final
countdown.

@ Créer et présenter une suite de
mouvements en musique (seul ou
en groupe).
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3.5 Double-Dutch - sauter a la double corde
Sauter a la double
corde est un véritable

L hni I h exi I r rnent régulieremen 9 .
a technique du double dutch exige que les cordes tournent régulierement et défi rythmique.

gu'on saute en rythme. Les adolescents apprennent d'abord a entrer dans les
cordes, puis les sauts de base et finalement les variations qui leur permettent

de faire preuve de leur adresse.

Entrer par-dessus la corde: Le double dutch ne fonc-
tionne que si les cordes tournent bien (mouvement de-
clenché par les coudes). Des que la corde monte, entrer
par-dessus la corde et sauter au rythme de la corde.
Garder le méme rythme durant tout I'exercice.

* Circuit: les éléves sont disposés en colonne a coté
des éléves qui font tourner la corde. Ils entrent les
uns aprés les autres sans interruption dans la corde,
sautent deux fois puis quittent la corde.

Tourner la double corde: A deux avec deux cordes.

Faire tourner régulierement dans le sens opposé (possi-

ble également avec de simples cordes a sauter). Les

deux bras tournent vers l'intérieur.

» S'encourager mutuellement par la voix (p.ex. «hop-
hop»). Essayer différents rythmes.

« Faire tourner les cordes au rythme de I'accompagne-
ment sonore (tambourin, batterie, musique).

© Matériel: cordes en nylon (cor-
de de montagne), diametre 10 a
12 mm, longueur env. 5 m. Cor-
des a sauter en nylon ou en chan-
vre, diametre 8 a 10 mm, longueur
3m & 3m50. Des cordes nouées
ensemble ou des cordes avec des
poignées en bois sont & décon-
seiller.

Sauter a la double corde: Les éléves essaient d'entrer
dans la double corde. Il faut observer la corde la plus
proche. Dés qu'elle a passé devant soi, il faut entrer en
sautant par-dessus la corde la plus éloignée. En en-
trant, il faut immédiatement adopter et maintenir le
rythme des cordes pour sauter. Sortir de l'autre coté
aprés un nombre de sauts impair. Sortir en biais, sans
hésiter.

* Essayer de sauter a deux dans la double corde.

* Les éleves frappent dans les mains au rythme dans

lequel il faut sauter.

(® Maintenir le rythme.

© Choix de la musique: voir ci-
dessous acrobatie en double
dutch.

© Repére visuel: utiliser deux
cordes de couleurs différentes. Ai-
der a entrer dans les cordes avec
des encouragements. Se tenir droit
pour sauter.

Acrobatie en double dutch: Dés que les éléves mai-

trisent les formes de base, ils essaient leurs propres fi-

gures.

* Essayer de faire sauter le plus grand nombre d'éléves
en méme temps.

» Essayer de sauter a la corde dans la double corde.

» Essayer des double tours, des tours croises, des rota-
tions...

 Pendant qu'ils sautent, les éléves essaient de dribbler
une balle ou de faire des passes.

* Est-ce que quelqu'un est capable de faire une roue ou
un saut roulé a travers la corde double?

* Quel groupe est capable de tourner les cordes et de
sauter au rythme de la musique?

* Préparer et présenter une démonstration de sauts en
double dutch.

© Choix de la musique pour le
double dutch: une musique bien
rythmée avec 116 a 120 batte-
ments & la minute. Le mouvement
ascendant de la corde doit concor-
der avec I'accent de la musique.

@ En groupes, les éléves compo-
sent une suite en musique en dou-
ble dutch. lls la présentent au res-
te de la classe (exigeant!).
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4.1 Le théatre du corps — un jeu de mouvements

Le théatre du corps répond a des exigences aussi bien pédagogiques qu'artis-
tiques. La représentation demande un certain courage et contribue a une prise
de conscience de sa propre valeur. Le théatre du corps est un défi artistique
qui vit de la créativité des participants. Le théatre du corps interpelle directe-
ment les spectateurs, il communique un message. Le plus important moyen
de communication est le mouvement. Le tissu social, les caractéres et le dé-
roulement de l'action naissent des mouvements. Il faut développer et expri-
mer ses idées pour que le public (souvent le reste de la classe) comprenne le
message. Pour les adolescents qui sont souvent a la recherche de leur propre
identité, le théatre du corps peut étre un moyen de vivre et de tester de nou-
veaux roles de maniere ludique. Les adolescents découvrent de nouvelles
possibilités de s'exprimer et d'agir.

Mouvement: le théatre du corps reprend des éléments utilisés par les mimes
comme le ralenti ou l'accéléré et des techniques corporelles utilisées par les
clowns ou par les acrobates. La danse y est intégrée pour ses éléments ludi-
ques.

» Mettre soi-méme, les personnes ou les objets en mouvement.

» Développer une idée en partant d'un mouvement.

 S'exprimer, communiquer et amuser par le mouvement.

Caricaturer des signes particuliers du comportement.

Interpréter les caractéristiques d'une certaine personnalité.

Chercher et accentuer le caractére d'une certaine personne.

 S'exprimer de fagon subjective.

Musique: la musique, dans son sens le plus large, comprend aussi bien toute
la palette de mélodies composées que les bruits, les sons et I'accompagne-
ment propre a son corps. Les acteurs peuvent accompagner leurs actions de
leur propre voix et ainsi souligner certaines séquences jouées. Parler en ryth-
me ou faire des jeux de mots sont des formes de création possibles. La musi-
gue est utilisée pour accentuer et pour compléter le jeu des acteurs.

Ustensiles/matériel: divers matériaux donnent des impulsions inépuisables,
facilitent I'acces au théatre du corps et permettent différentes improvisations.
On peut les utiliser de maniére complétement différente, voire aberrante.

Quelques conseils didactiques

* Travailler chaque scéne avec le groupe entier.

 Donner une tache motivante car elle incite a participer.

* Fixer le but et aider a trouver le matériel qui convient.

« |l faut encourager les jeunes a apporter leurs propres idées et le matériel
correspondant.

© S'exprimer:
voir bro 2/1, p. 6

© Les styles d'enseignement:
voir bro 1/5, p. 16 et
bro 1/1, p. 98
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4.2 Théatre des pieds

Le théatre des pieds — un théatre ou on ne voit que les pieds (le reste du
corps est caché derriére un rideau attaché aux barres etc.) - peut également
intéresser les adolescents qui n‘ont pas I'habitude de faire du théatre car
seuls les pieds sont visibles. Ils découvrent que les pieds peuvent servir de

moyen d'expression.

Méme les pieds
peuvent apprendre
a parler.

Comment marcher: Tous se déplacent a pieds nus

dans la salle. Les éleves essaient différentes manieres

d'avancer: trafner, courir, se dépécher, trottiner, flaner,
marcher fiérement, trotter, se promener, marcher avec
une canne, étre «cool»...

* Varier la vitesse: du ralenti a l'accéléré.

» Marcher sur différentes surfaces: tapis, gravier, sa-
ble, gazon...

» Essayer de marcher de fagon synchronisée.

» Observer ses propres pieds ou les empreintes des au-
tres: les pieds peuvent étre minces, larges, grands,
petits, gros avec des orteils droits, courbés, agiles ou
raides.

(® Tous participent dés le dé-
but a l'activite, y compris I'en-
seignant.

© Empreintes des pieds: p.ex.
avec les pieds mouillés sur le gou-
dron.

& «Montrez vos pieds ...»:
voir bro 2/5, p. 11

Prendre conscience de sa démarche: Comment peut-
on poser et dérouler les pieds? Les éleves essaient dif-
férentes manieres. Ensuite, ils recoivent des taches:
 Dérouler depuis le talon, depuis les orteils, a plat.

» Expériences du contraire: dérouler lentement/rapide-
ment; dérouler avec/sans faire du bruit; utiliser un
accompagnement vocal.

» Passerelles: les lignes ou des bancs forment des pas-
serelles. Les éleves essaient d'avancer de maniére
amusante sur ces passerelles en mettant I'accent sur
les mouvements des pieds.

« Défilé de mode: les chaussettes et les bas.

» A deux, chercher un moyen d'avancer de maniere
synchrone.

» Montrer les contraires: A pieds écartés, B pieds ser-
rés; A pieds en dehors, B pieds en dedans. Traverser
la salle puis, changer de réle et autre forme de dépla-
cement. Retenir et développer les idées des éléves.

© Encourager les éléves a es-
sayer des formes inhabituelles.

& Apprendre a courir mieux, plus
longtemps et plus rapidement:
voir brochure 4/5, p. 8

Théatre des pieds: Tendre un rideau qui S'arréte a
hauteur des mollets et qui cache les acteurs. Un groupe
essaie différentes formes d'interprétations.

* Entrer en scene et saluer les spectateurs quand on ar-
rive au centre.

 Avancer en se serrant de pres.

» Marcher de maniére synchrone ou contrastée.

* Entrer en scéne depuis les deux cOtés et se saluer au
centre.

* Raconter une histoire ...

» Créer: composer des scénes en enchainant ces élé-
ments et en les développant. Utiliser des instruments
ou de la musique comme accompagnement. Utiliser
du petit matériel comme accessoires pour augmenter
I'effet recherché.

* Les éleves préparent en groupes un théatre des pieds
qu'il vont présenter a la classe entiére.

© Il faut des spectateurs pour un
théatre (des pieds). On peut étre
motivé comme acteur et comme
spectateur. Applaudir est permis!
Faire éventuellement une vidéo.

@) Les éléves préparent un théatre
de pieds par groupes. Il doit durer
au minimum trois minutes. lls
montrent leur spectacle au reste
de la classe.
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4.3 Je me tiens debout - je marche

Chacun a une position et une démarche personnelle. Les adolescents de-
vraient apprendre a connaitre les caractéristiques de leur tenue et de leur al-
lure. lls devraient savoir en quoi leur position différe de la position «idéa-
le». Une prise de conscience de ces particularités peut amener des change-
ments.

La position exprime
beaucoup de choses.
Connais-tu les caractéris-
tiques de ta position

et de ta démarche?

Evasion: Tous bougent les uns prés des autres. Un

«leader» méne le groupe sans donner des ordres ver-

baux. Il montre le chemin et la maniere de se déplacer.

Le groupe réagit au moindre changement. Changer

souvent de leader.

* Le leader fuit le groupe. Le groupe le poursuit en
imitant son déplacement.

© Choisir des démarches imagi-
natives!

Sculptures: La moitié de la classe tient le role des
«sculptures», l'autre moitié des «sculpteurs». Les
sculpteurs passent d'une sculpture a l'autre et les modi-
fient un peu a chaque passage (téte, bras, mains,
doigts, position, bouche, jambes ...).

* Les sculpteurs modélent les sculptures de facon a
créer des rapports entre elles (amitié, répulsion, bar-
rieres ...).

A imite la position de B; B s'éloigne et imite la posi-
tion de C etc. Attention a la fluidité des transitions.

© Musique d'accompagnement:
ART OF NOISE: Roller 1;
BOBBI MC FERRIN /

YO-YO MA: Grace

& Perceptions kinesthésiques:
voir bro 2/5, p. 3

Je me tiens debout: Les éléves prennent une position

agréable (position individuelle). lls I'enregistrent et la

mémorisent: ou se situe mon centre de gravité? Quelle
est la position du bassin? Comment seraient mes em-
preintes des pieds? Dans quelle direction je regarde?

* Tous se mettent dans la position «idéale»: les articu-
lations sur une ligne verticale, le bassin légérement
poussé en avant, la nuque droite.

« Alterner la position «idéale» et la position «indivi-
duellex». Un gong indique les changements.

» A se met dans «sa» position. B I'observe et en indi-

(® Prendre son temps et s'obser-
ver mutuellement.

(T Les éléves connaissent les ca-
ractéristiques de leur position in-
dividuelle et de la position «idéa-
lex.

& Respecter son dos:
voir bro 2/5, p. 18

que les caractéristiques. Changement de réle. ﬁ

Je marche: Quelques éleves refont plusieurs fois le /f,(ﬂ R
méme chemin dans la salle. lls essaient d'accentuer un é

des points caractéristiques de leur démarche. lls exage-

rent jusqu'a caricaturer leur démarche. Les autres éle-

ves observent et remarquent les changements dans la

démarche.

Scénes de la vie quotidienne: Des photos affichées

donnent des idées. Les éleves se meuvent comme les

personnes sur les photos. lls essaient de vivre les senti-

ments qu'elles expriment.

* Scenes de rencontres.

» Se saluer et continuer a deux, a quatre.

* L'enseignant ou un éléve décrit une scéne que les
autres interprétent.

* Les éléves donnent des idées pour d'autres scénes.

* Interpréter des scenes seul ou a plusieurs. Deviner le
sens des scénes.

© La musique soutient
la démarche en rythme:
PAOLO CONTE: Via
con me (cassette ASEP
no 5)
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4.4 Des cabas vivants

Comment un objet
courant peut devenir
«vivant».

Des cabas remplis peuvent inspirer toutes sortes de mouvements. Ils peu-
vent servir de point de départ pour des scénes de la vie de tous les jours:
scenes de la rue, faire les emplettes, le stress etc. Il faut accorder une grande
liberté aux adolescents. L'enseignant peut donner des impulsions. Il accom-

pagne et conseille.

Devinettes: La classe est divisée en groupes de 3 a 4
éléves qui se tiennent a distance. Un éleve par groupe
court au centre de la salle et tire un papier sur lequel
est inscrit un métier, un type de personne... Il joue ce
role. Les autres essaient de trouver de qui ou de quoi il
s'agit. Types et métiers possibles: policier, hotesse de
I'air, enseignante, clochard, chanteuse, clown, skieur
de fond, plongeur ..., mais aussi: animaux, objets...
Dés que les spectateurs ont une idée du sujet, ils s'inte-
grent dans la scéne et participent & l'interprétation.

* Jouer le méme type ou le type oppose.

« Un groupe interpréte une scéne pour le reste de la

classe; les spectateurs essaient de deviner.

®Utiliser du matériel de récupé-
7 ration «festival PET»:
: “*g voir bro 7/5, p. 10

Le chemin des commissions: les éléves se mettent
dans la peau d'un sujet de leur choix. lls parcourent le
chemin des commissions avec un sac a provisions en
marchant de la maniére qui correspond au sujet choisi
(essayer plusieurs maniéres de porter le sac).

» Tous portent de la méme maniére mais interprétent
des roles différents.

* Tous jouent le méme réle mais portent autrement.

* Petites scénes comportant les rencontres entre diffé-
rents sujets (clochard/hdtesse de l'air, mannequin/
ouvrier de la voirie, etc.).

o Les éléves apportent les sacs. Fixer le lieu et la durée
de I'action en commun.

©) Créer des zones dans la salle a
I'aide d'engins qui constituent le
chemin des courses (év. une pla-
ce, un croisement, I'entrée du su-
permarché ...).

Soudain, tout est différent: Les éléves empruntent le

chemin des commissions en musique. Chacun interpré-

te un autre réle. L'enseignant arréte la musique et de-

mande un changement de scéne en indiquant une nou-

velle situation. Les éleves réagissent immédiatement.

* Le sac tombe: quelque chose se casse ou tombe. Ra-
masser. Réagir autrement selon le rdle interprété.

e Le sac est perdu. Ou est mon sac?

« Je découvre quelque chose de spécial dans mon sac.

» Le sac est symbole: de pommes de terre brllantes,
d'un poisson gluant, d'un chat, d'un coussin, d'une
pierre ...

* Travailler en petits groupes. Un éleve donne le sujet.

Scenes de jeu: Selon un théme libre ou imposé, des
groupes de 4 élaborent une scene qui comporte un dé-
but, un point culminant et une fin. Sujets possibles: ca-
che-cache; lourd-léger; gagner-perdre; rencontres; atti-
rance magique; danslesacilya...

« Jouer également devant un public élargi.

Sz A @ Musique: p.ex. RENE AU-

BRY': Rencontres (CD «Dérives»)

© Respecter les critéres d'inter-
prétation suivants: simplifier les
mouvements, accentuer le style,
ralentir, accélérer, introduire des
SUrprises ...
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4.5 Se glisser dans des housses

Les housses en tissu cachent, isolent, limitent les mouvements, influencent
les capacités de perception et induisent de nouveaux mouvements. Dans
I'exemple suivant, les housses sont utilisées comme accessoires de théatre.

Comment te sens-tu
dans une housse?
Comment peux-tu
bouger? Que peux-tu
interpréter?

Découvrir les housses en tissu: Les housses en tissu

sont réparties sur différents engins dans la salle. Une

moitié du groupe explore ces housses en se déplacant.

Les éléves glissent les bras, les jambes, la téte ou tout

le corps a l'intérieur des housses. lls se couchent sur les

engins dans les housses etc. L'autre moitié du groupe
observe. Changement de role.

» Dedans-dehors: une moitié de la classe se glisse pru-
demment dans les housses et bouge sur ou autour
des engins, prend des poses ... L'autre moitié regar-
de. Changement de role. L'exercice se déroule dans
la mesure du possible sans paroles.

SMatériel: des housses en
tricot de différentes lon-
gueurs. Uniquement noirs
ou en différentes couleurs.
Les éleves fabriquent les
housses eux-mémes.

Revétir des roles: Les éléves se meuvent selon des
illustrations ou leur imagination:

* Vers, serpents;

* péristyle — avec des colonnes qui bougent;

* pleureuses;

o fantdbmes;

» manchots ... et d'autres idées des éléves.

(® Le role de spectateur est im-
portant puisqu'on ne peut pas se
voir soi-méme! Réflexion: com-
ment est-ce que je me sens dans
ces housses?

Mouvements limités: Comment peut-on bouger quand
on est entierement recouvert et cloué au sol?
 Avancer sans découvrir les pieds.

» Bouger uniquement les bras, la téte...

» Se faire tout mince, puis trés large.

» Jouer des scenes par petits groupes: les éléves inter-
prétent spontanément de courtes scenes comme un
charmeur de serpents, I'heure des fantémes, un cau-
chemar etc. Tester plusieurs possibilités.

© La musique de BO HANSON
peut étre utilisée. Jouer pour des
spectateurs.

© Celui qui ne participe pas acti-
vement filme avec une caméra vi-
déo.

Créer des scenes: Avec les expériences accumulées
en tant qu'interprétes et comme spectateurs, les éleves
sont capables de créer une scene en petits groupes. Les
éleves choisissent le matériel qu'ils vont utiliser pour
créer leur scéne. lls doivent respecter les critéres sui-
vants:

e Marquer clairement le début: ou, dans quelle posi-
tion, avec quelle expression?

» Déroulement avec un point culminant ou une surpri-
se inattendue: revirement abrupt de la situation, mé-
tamorphose ...

* Fin clairement définie: maintenir la position finale.

© Exemple de musi-
que: BO HANSON:
Lord of the rings, Art
of noise ou cassette
ASEP no 3

@ Les éléves élabo-
rent une scéne en
groupe. Il la jouent
pour la classe. Un dé-
but, un point culmi-
nant et une fin claire
doivent étre visibles.
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5.1 Savoir danser — créer des mouvements

Danser signifie se mouvoir dynamiquement en rythme et exprimer le vécu.
Au degré secondaire, «savoir danser», «créer des mouvements» et «danser
avec un certain style» sont des éléments centraux.

Savoir danser: I'objectif est d'approfondir et d'élargir petit a petit le potentiel

d'expressivité des éléves. Il ne s'agit pas seulement de savoir maitriser son

corps mais de vivre et de ressentir les mouvements, les attitudes et les suites

de pas de danse. Méme durant I'exercice, il faut étre attentif a I'expression.

Celui qui dispose d'un répertoire individuel d'expressions peut l'utiliser dans

de maniere ludique et vivante, seul ou en groupe. On peut améliorer et éten-

dre son répertoire personnel d'expressions et de mouvements ainsi qu'affine-

mer la qualité de ses mouvements par:

* un entrainement du corps orienté vers la danse;

* une imitation de mouvements inhabituels, p.ex. d'autres styles de danse;

* la création de mouvements individuels lors d'improvisations, p.ex. expri-
mer des sentiments;

* une exécution soignée et exacte de suites de mouvements simples;

 un accomplissement de différentes taches liées aux perceptions.

Créer des mouvements: par créer des mouvements, nous comprenons la ca-
pacité de créer des mouvements de danse et de les placer dans une structure
rythmique. Une séquence de mouvements se danse comme une entité indivi-
sible; elle contient un début, un point culminant et une fin. Les créations in-
dividuelles ou par groupes nécessitent de nombreuses répétitions pour que
I'ambiance souhaitée soit ressentie (représentation mentale) et que l'intention
corresponde a I'image donnée (mouvement visible). Répéter des mouvements
imposés jusqu'a ce que les danseurs les maitrisent bien et puissent ainsi les
exécuter de maniére vivante et personnelle.

Danser avec du style: chaque danse comporte certaines caractéristiques qui
lui donnent un caractére propre. L'objectif est de reprendre ces caractéris-
tiques et de les mettre en valeur. Les adolescents devraient connaitre le lan-
gage moteur typique de chaque danse. lls devraient savoir respecter les for-
mes traditionnelles et créer de nouvelles formes.

Conseils didactiques

* Une musique adaptée, des mouvements simples, imposés ou inventés,
I'emploi d'accessoires (chapeau, baton) permet une approche motivante de
la danse.

Permettre l'interprétation de formes peronnelles.

 L'expression corporelle passe par I'expression de sentiments.

Laisser du temps pour s'exercer, faire des démonstrations.

Enseigner la danse dans des situations favorables (p.ex. camps).

© Danser: voir bro 2/1, p. 7
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5.2 La danse de salon

Ses caractéristiques

La danse de salon par couples convient bien a ce degré de scolarité. Elle est
représentative d'autres sortes de danse, comme la danse populaire ou la danse
jazz. La danse de salon est une forme de danse qui permet de danser par cou-
ples avec des contacts physiques réglementés. La répartition des roles est
clairement définie. La danse de salon a son origine dans la danse populaire
qui a évolué au fil du temps. Au 15e siécle, on I'appelait «danse de sociétéx.
Au 20e siécle, des danses non européennes sont venues la compléter. Le pro-
gramme mondial de la danse de salon comporte depuis 1963 les danses sui-
vantes: valse anglaise, valse viennoise, slowfox, quickstep, tango (standard),
rumba, cha cha cha, samba, paso doble, jive (latin), rock'n roll.

Ses mouvements

En ajoutant des variations et des combinaisons aux formes de base bien défi-
nies, on peut danser a différents niveaux. Les suites de pas sont imprégnées
du rythme et de I'athmosphere de la musique. La position du corps est déter-
minée et caractéristique pour chaque danse. Les mouvements du corps impo-
sés par les danses amplifient les sensations du vécu. Des régles fixent le style
d'expression de chaque danse.

Enseigner les danses de salon

Les adolescents devraient prendre du plaisir a danser. lls décident dans quel-
les mesures ils approfondissent les aspects techniques. Les indications sui-
vantes expliquent comment on peut enseigner les danses de salon.

Se mouvoir en rythme

» Ecouter le rythme d'une musique et I'accompagner en frappant dans les
mains, en tapant des pieds, en claquant des doigts etc..

* Pour un rythme donné, chercher (seul ou en groupe) des formes de mouve-
ments et des formes de danses.

* Imposer une forme de base simplifiée. Faire danser librement ou varier
dans I'espace (en cercle, en s'approchant...)

 En canon: groupe A danse, groupe B commence aprés le dernier pas de A.

Se mouvoir en exprimant un sentiment

» Chaque danse de salon a son histoire et son expression propre. Les éléves
devraient connaitre ce qui caractérise la danse.

 S'imprégner de I'athmosphere d'une danse et I'exprimer en dansant.

» Guider son partenaire selon les régles et inverser les roles pour se laisser
guider.

Imaginer des mouvements correspondant aux regles de la danse de salon

» Exécuter un mouvement au rythme de la danse de salon. Faire attention a
respecter ce qui est spécifique a cette danse et a son expression. Il faut
beaucoup d'exercice.

© Danse libre: voir
bro 2/6, p. 18

& Acquérir - appliquer - créer:
voir bro 1/5, p. 12; enseigner la
danse: voir bro 2/1, p. 13 ss.

@ Il faudrait enseigner au mi-
nimum une danse par année
scolaire.
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5.3 Le rock'n roll

Le rock'n roll, qui n'est jamais passé de mode, peut étre introduit par de sim-
ples formes sautillées. Le degré de compléxité de la forme n'a pas d'impor-
tance. Le plaisir de danser et I'expérience de vivre la danse en groupe pri-
ment. On peut atteindre la forme finale en passant par trois niveaux de diffi-

Que ressens-tu quand
tu danses le rock'n
roll? De la joie de
vivre ...?

culté.

Sauter et jeter la jambe: En cercle, essayer différen-

tes formes de jeter une jambe: a droite, fermer, a gau-

che, fermer; jeter oblique a gauche et a droite; jeter en

haut ou bas; jeter en avant ou en arriére.

» Les éléves exercent les formes qu'ils ont apprises,
cherchent de nouvelles formes et les présentent.

© Jeter (kick) la jambe rapide-
ment depuis le genou.

© Musique: danses de salon (cas-
sette ASEP no. 6)

Sauter 1: En essaim, I'enseignant montre la forme 1,

les éléves l'imitent.

» Exercer la forme 1 en différentes formations.

» En miroir: A et B se font face. lls exécutent la forme
1. Puis ils cherchent d'autres formes.

 Changer la direction des jeters de jambe.

© Forme 1 (forme la plus simple
en 6 temps): saut sur 2 pieds
(1,2), jeter d. sur place (3,4),
jeter g. sur place (5,6).

(® «Sur place»: la jambe jetée se-
ra posée prés du pied sur lequel
on saute.

Sauter 2: Par couples: les éléves dansent la forme 2.

 Autres formations: 2 couples, 4 couples.

 Danser aussi les pas du sexe opposé.

* Les éléves se tiennent par la main pour danser la for-
me 2. lls cherchent d'autres variantes.

Déplacement: Par deux, les éléves se prennent par la
main (d-g). Les 2 premiers temps sur place (forme 1 ou
2). Changer de place aux 2 prochains jeters de jambe,
p.ex. la fille passe sous le bras de son partenaire.

© Forme 2:

Fille: arriere d., sur place g. (1,2),
jeter d. sur place (3,4), jeter g. sur
place (5,6).

Gargon: idem g.

Escargot: A et B se font face en se tenant par les
mains. Aux frappes 3,4 et 5,6, A passe sa main devant
B pour I'enrouler. B s'appuie contre le bras droit de A.
Un pas sur place puis déroulement.

©) Prises des mains possibles:
droite-gauche (position habituelle
= A [garcon] gauche, B [fille]
droite) ou droite-droite.

Pas sauté: «Kick ball change» pour 1,2 sera exercé a

gauche et a droite. Pour les jeters 3,4 et 5,6, on met

I'accent sur le mouvement de ramener du genou. Aug-

menter le temps de la musique.

 Les éleves essaient différentes figures avec le pas
sauté.

©) La fille commence & droite,
le garcon commence a gauche.

©) Forme 3:

«Kick ball change»: 1: jeter d. et
poser la pointe droite a cté du
pied gauche; 2: pied gauche posé
a coté du pied droit 3,4 et 5,6
comme forme 1 et 2.

Rock en cercle: Les couples se font face en cercle. Pas
de base (forme 1, 2 ou 3). Changement de place (diver-
ses possibilités). Pas de base — revenir a sa place — es-
cargot — rouler — pas de base — escargot — dérouler —
pas de base — changement de partenaire (l'intérieur du
cercle se déplace, I'extérieur reste sur place).

* Retenir les idées des éléves!

 Créer une représentation de rock en groupe (présen-

tation ou projection d'un film vidéo).

©) Décider en commun si on dan-
se la forme 1, 2 ou 3.

@ Danser le rock en cercle avec
changements de partenaires du-
rant tout un morceau sans faute.
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5.4 La valse viennoise

Les mouvements ronds et doux sont propres a la valse. Ils donnent une sen-
sation de de légereté. La valse trouve son origine dans une danse pour cou-
ples du 12e siecle appelée «Hoppaladei» qui est elle méme a l'origine de la

Nous nous déplacons
sur une mesure de 3
temps.

valse lente. La valse viennoise proprement dite est née vers la fin du 18e

siécle.

Se balancer au rythme de la valse: A deux: les éle-

ves se font face, une jambe en avant (jambe droite), les

mains posées sur les épaules du partenaire. Déplacer le
poids du corps au rythme de la valse: «1» d'une jambe

a l'autre (fille: de droite a gauche; gargon: l'inverse); a

«2-3» balancer sur la jambe d'appui (fille gauche; gar-

con droite) et soulever légérement le point de gravité.

Faire la méme chose du c6té opposé (fille de gauche a

droite; gargon Il'inverse): se balancer a deux d'un coté a

I'autre en maintenant le rythme.

* A «2-3» ramener la jambe libre vers la jambe d'ap-
pui, maintenir le rythme et sentir le déclenchement
du balancement.

» A «2-3» faire deux petits pas rapides sur place.

ll

© Se mouvoir au rythme d'une
valse et expérimenter les mouve-
/“"7 ;) ments de la valse viennoise.
?Eg 50 © Musique: danses de salon a
I'école: cassette ASEP no 6

1

Tourner au rythme de la valse: Méme position de

départ que pour se balancer en rythme, les bras dans la

position de danse (voir illustration). A «1», marquer

une légére rotation du torse vers la droite.

» Combien de pas faut-il aux couples pour faire un
tour complet?

 On obtient un peu plus d'élan si le partenaire recule
le pied gauche tout en tournant le dos en faisant le
pas en arriére. Position de danse!

* Quel couple réussit a tourner en 4 ou méme en 2 pas
de valse (2=version originale de la valse)?

©) Tourner et balancer en alter-
nance.

Valser: Celui qui tourne en arriere fait des plus petits
pas. Le partenaire qui danse en avant tourne autour de
lui. Pour cette raison, il faut que le deuxiéme pas soit
plus long que les autres.

» En accentuant le premier pas, passer gentiment du
balancement avec rotation a deux en position de
danse a la valse. A (fille) commence par un pas du
pied gauche en arriére, B (gar¢on) avec un pas du
pied droit en avant.

« Alterner quatre pas de valse et quatre balancements.

* Valser en faisant un grand cercle.

» Apprendre a tourner & gauche. Qui trouve une nou-
velle forme qui s'adapte bien au rythme (p.ex. A a
droite en arriére, B a gauche en avant)?

Position officielle de danse:

- La fille pose sa main droite dans la main gauche du
partenaire. Maintenir ces deux mains a hauteur des
épaules.

- La main gauche de la fille repose sur I'épaule droite
du partenaire.

- Le garcon tient la fille & la taille avec la main droite.

(® Fixer un point avec les yeux
pour éviter le tournis: p.ex. le nez
du partenaire.

ﬂ@
P4

A
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5.5 La samba

La samba est une danse qui exprime de la joie. Les mouvements sont inten-
ses. On peut la danser en couples ou en groupes. Elle est caractérisée par un
rythme a 2 temps (accent sur le deuxieme temps) et par des mouvements ty-
piques comme la «bounce». La samba est originaire du Brésil («Carnaval do
Brasil»).

Est-ce que tu sens le
rythme de la samba?
Laisse-toi guider par
la musique.

Danse du serpent: Les éléves se mettent a la queue 2
leu leu, les mains posées sur les épaules du précédent. Ad /S?1 @
IIs se balancent de haut en bas sur les deux jambes au L{T"'} <
rythme de la samba. U
« L'enseignant prend la téte. Il démontre la «bounce» §\> 2\7
(flexions/extensions amorties des genoux et des che- y
villes; 2 fois de chaque cété). 1l conduit le groupe. é Qé
* Faire le méme mouvement en avancant, p.ex. deux
fois a gauche, deux fois a droite.

* L'enseignant et les éléves testent différentes manie-
res d'amortir les mouvements. )

©) Danser d'entrée sur de la musi-
gue de samba (p.ex. MATT BI-
ANCO, divers morceaux ou cas-
sette ASEP no 6), se laisser gui-
der par la musique.

Bounce: L'enseignant démontre le pas caractéristique
de la samba en détail: pousser dans les chevilles et
baisser les genoux; le torse reste immobile. Les éléves
se déplacent de cette maniere dans la salle. lIs se croi-
sent et «bouncent» a deux. lls essaient de garder le mé-
me rythme.

© Apprendre les mouvements de
la samba de maniére ludique.

Sambawalk: Les éleves se dispersent dans la salle. lls

balancent de c6té, d'un pied sur l'autre.

* Faire un «ball-change» (= pointer rapidement et met-
tre le poids du corps sur le pied posé en arriére, re-
mettre rapidement le poids sur le pied avant) a cha-
que pas.

* Se déplacer dans la salle avec des pas amortis et fai-
re éventuellement de temps en temps un «whisk»
(pas de coté — ball-change).

Improvisations de samba: A deux: guider et se lais-
ser guider sans contacts physiques au rythme de la
samba.

« D'abord sur place, puis en se déplacant.

* Le groupe danse en miroir.

© On prend peu & peu conscience
de son partenaire.

Suite de figures de samba: Les éléves dansent une

suite de 6 figures de samba en position de danse identi-

que a celle de la valse.

1 8 whisk sur place.

2 8 pas de samba en avant.

3 8 whisk sur place.

4 8 pas de samba en avant en cercle (fille tourne a
droite, garcon tourne autour de la fille).

5 8 whisk sur place.

6 8 pas de samba vers un nouveau partenaire.

* Varier cette suite de figures ou la compléter avec ses
propres mouvements.

» Danser une séquence de samba en formation pour
une représentation.

© Position de danse:
voir valse, bro 2/5, p. 34

© Créer une nouvelle danse. Ex-
primer la vivacité de la samba par
les mouvements.

@ Les éléves présentent cette sui-
te composée de 6 éléments de pas
de samba ou d'autres formes et
combinaisons. lls dansent par
couple ou par groupes.
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5.6 Dansons le reggae sur la musique de «Kiosk»

Le morceau «Kiosk» du groupe Rumpelstilz peut étre utilisé pour apprendre
a danser le reggae. La musique contient des éléments de reggae (accent sur
2 et 4) et des éléments folkloriques «helvétiques». Les adolescents peuvent

chercher eux-mémes une musique qui leur plait.

Reggae: bouger le
bassin; balancer le
bassin - danser
«cool»!

Reggae avec balle de physio: Chaque éléve est assis
sur une balle de physio. Il essaie de transmettre le ryth-
me du reggae a la balle. Il rebondit, joue avec le bassin
et le déplace a gauche et a droite, le penche en avant et
en arriére, fait des cercles avec le bassin etc. Sentir le
bassin; laisser tomber le bassin. Les pieds restent sur le
sol, le torse est droit.

* Se détacher petit a petit de la balle de physio et conti-
nuer les mémes mouvements du bassin en position
verticale.

* Se déplacer dans la salle avec des petits pas et en
continuant a faire danser le bassin.

» La méme chose en faisant des cercles avec le bassin.

.
m;%\

i

© Musique: p.ex.. DEB WISE:
20th Century ou BOB MARLEY

© Garder a I'esprit I'image du
bassin assis; retourner de temps
en temps sur la balle de physio.

Eléments de «Kiosk»: Les éléves essaient d'imiter les
mouvements de la danse. Ensuite, ils apprennent les
différents éléments de la danse «Kiosk» en cercle.
L'enseignant fait la démonstration et les éléves I'imi-
tent en musique.

Partie 1:

A Balancer le bassin a droite et a gauche, cercle avec
le bassin a droite et a gauche.

Idem, en faisant des pas de cOté.

Avancer en tournant les hanches a droite et a gau-
che, faire des cercles avec les bras.

Reculer rapidement en faisant des cercles arrieres
asymeétriques avec les épaules.

Faire un tour complet avec des pas de samba.

Sauts de reggae (= sautiller bas en position fléchie)
vers le centre du cercle. «Attiré par la terre», twis-
ter avec le torse, plier les bras.

G Jambes écartées, tourner depuis le milieu du cercle.
Partie 2:

Danser la polka: d'abord seul, puis a deux, bras dessus,
bras dessous. Pas écartés — sauter a droite — pas écarté
— sauter a gauche; libre dans la salle.

mm O OW

/
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Danser «Kiosk»: Danser toute la danse avec les «élé-
ments de Kiosk» et les pas de polka appris ci-dessus.
Exprimer peu a peu les attitudes suivantes:

Partie 1: Reggae = cool, provocateur

Partie 2: Polka = gai, insouciant

Reggae-Showtime: Choisir une formation a cing sur
la musique «Kiosk». Intégrer des déplacements et des
changements de direction. Les participants élaborent
leurs propres formes de mouvements. Les groupes pré-
sentent leur créations.

© Ecouter la musique avant de
danser. Capter I'ambiance et repé-
rer les deux styles de musique.
Musique: RUMPELSTILZ: Kiosk
(CD «Muesch nid pressiere», édi-
tions Zytglogge 1993)

@) Travailler le domaine de I'ex-
pression en étant a I'écoute de la
musique.

(P Créer une danse, s'observer
mutuellement, s'évaluer et danser
devant un public.
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5.7 La breakdance

La breakdance, tout comme le graffiti et la musique rap, fait partie de la cul-
ture hip-hop qui attire de nombreux adolescents. Cette danse avec ces mou-
vements d'illusion et d'acrobatie s'adresse aux deux sexes. Elle constitue un

acces possible a la danse.

Réussis-tu a donner
I'illusion de la mar-
che? Il faut beaucoup
d'entrainement!

Introduction & la breakdance: Les éléves essaient
des mouvements conformes & la musique et au rythme.
Deux ou plusieurs éléves enchainent leurs mouve-
ments.

 L'enseignant (ou un éléve) montrent des mouve-
ments isolés (bouger uniquement la téte, les épaules,
le torse, le bassin, les bras, les jambes etc.). Tous
imitent ces mouvements en rythme.

* Robots: ils font des mouvements mécaniques, rigi-
des. Comme préparation: le mannequin: A met B en
position. Utiliser si possible toutes les articulations.
Les «mannequins» commencent a bouger: une seule
articulation a la fois, mais une aprés l'autre sans ar-
rét. Les éléves essaient d'avancer comme des robots.

© Exemples de musique: New
York, Message etc. Elargir le ré-
pertoire d'expression de maniere
ludique.

& Perceptions kinesthésiques:
voir bro 2/5, p. 3

Vagues: Couchés sur le dos, les éléves essaient de fai-
re un mouvement de vague depuis la téte jusqu'aux
pieds. Lever et baisser I'un aprés l'autre: la téte, les
épaules, la poitrine, le ventre, le bassin, les genoux et
les pieds. Essayer d'avancer en faisant des vagues.

* Vague en position debout: la méme chose que sur le
dos. En faisant le mouvement des pieds, avancer
d'un pas. La vague peut également se faire dans I'au-
tre sens, c'est-a-dire depuis les pieds vers la téte.

» Vague avec le bras: d'une articulation a l'autre.

» Vague en cercle: les éleves se mettent en cercle en
se touchant avec les paumes des mains. L'impulsion
vient de I'enseignant. La vague parcourt le cercle.

» Deux ou trois vagues peuvent parcourir le cercle en
méme temps. Différer un peu les impulsions.

(8 Commencer lentement et sans
musique. Les vagues demandent
une grande maitrise du corps et
une bonne capacité de coordina-
tion.

L'illusion de la marche: Tous marchent rapidement
dans la salle. Ralentir petit a petit pour faire finalement
du sur place. Pendant que se déroule lentement un
pied, le pied libre glisse sur le sol dans une nouvelle
direction (moonwalk). Le torse ne bouge pas. Les élé-
ves s'observent mutuellement. Ils expriment leurs ob-
servations. Est-ce que I'illusion fonctionne?

o
i

©) Cette
technique de
marche a été
empruntée a
la pantomi-
me.

Toc: L'encliquetage d'un mouvement est un jeu d'inter-
action entre tension et relachement. Le mouvement se
décrit comme si un mannequin attirait l'attention par
des mouvements saccadés, interrompus. Exemple: le
bras est tendu. Relacher un peu la tension avant le
mouvement. Le bras bouge un peu pour marquer en-
suite un mouvement net dans la direction opposée. Le
mouvement se termine en encliquetant le bras dans une
nouvelle position. Le bras est a nouveau sous tension.

» Les éleves essaient et combinent des mouvements

saccadés avec les différentes parties du corps.

({

/

@ Les éléves composent un spec-
tacle en enchainant les différents
éléments comme des mouvements
de robot, des vagues, des mouve-
ments de mannequins et la mar-
che.
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5.8 La streetdance

Comme l'indique son nom, la streetdance est une danse de la rue, une danse
des jeunes. Cette danse de la culture hip-hop se compose d'éléments de
breakdance, de jazz, d'afro-dance et d'acrobatie en laissant beaucoup de li-
berté. En programmant l'apprentissage de cette danse a I'école, on donne
aux adolescents I'occasion d'intégrer des savoir-faire qui leur sont propres.

La streetdance est une
danse exigeante dans
le domaine de la coor-
dination et la condition
physique.

Se déplacer en rythme: Les éléves se laissent inspirer

par la musique et cherchent des formes de déplacement

adaptées a la musique. lls se les montrent et les es-
saient ensemble. Les éleves cherchent ensuite des
mouvements de bras pour les formes proposées.

 1-4: flexions des genoux. 5-8: marche nonchalante.
Répéter de nombreuses fois.

» 1-4: pas a droite, gauche derriere le droit, pas a droi-
te, fermer avec le gauche. 5-8 comme 1-4, a gauche.

« Slide: 1/2: grand pas & droite, ramener le pied gau-
che en le glissant par terre. 3/4: comme 1/2, com-
mencer a gauche.

* Running-man: + 1: lever le genou droit — pied droit
vers le sol et en méme temps pied gauche en arriére.
+2: comme 1 mais commencer a gauche.

* Variante de running-man: en levant le genou droit
(gauche) faire un 1/4 de tour a droite (gauche).

© Exemple de musique: Classic
Hip Hop. Definitive Hip Hop
Mastercuts volume 1/2

@ Il faut encourager les adoles-
cents a intégrer leurs propres
idées de rythme et de mouve-
ments. Oser proposer des solu-
tions individuelles - étre créatif en
dansant.

© Streetdance: voir bro 2/4, p. 33
et bro 2/6. p. 19

Variantes: «Pas de base de running-man» (1/2):

1 Saut en position demie écartée, bras tendus de c6te.

2 Approcher les deux jambes simultanément avec les
bras. Effectuer en rythme.

* Faire 1/4 de tour aprés deux sauts. Tourner plusieurs
fois a droite ou a gauche.

» Ramener une jambe fléchie vers la jambe d'appui.

» Effectuer a vitesse lente, moyenne et rapide.

* Variante de running-man: sauter en position écartée
avant et faire les mémes variantes que ci-dessus.

© Expression: cool, léger, ludi-
gue. Donner l'occasion d'essayer
des rythmes rapides. Soigner I'as-
pect expressif des mouvements.

Shake-turn: Les éléves essaient la suite suivante:

1 Saut en position écartée avant, p.ex. pied droit en
avant.

2 142 shake avec le bassin.

3 Ramener la jambe arriere croisée vers la jambe
avant.

4 Tourner vers la gauche sur place et poser rapidement
le pied droit a c6té du pied gauche.

* Essayer en cercle ou en ligne. Varier les rythmes.

 Enchainer avec «running-man» ci-dessus.

© Faire toujours les mouvements
a droite et a gauche.

Quick: Des pas rapides sur place liés avec des dépla-

cements. Compter: 1 et 2 et ce qui suit:

1 Pied droit croisé devant le gauche + taper du gauche
sur place

2 Pied droit croisé derriére le gauche + taper du gau-
che sur place.

 Enchainer librement ces pas.

* Les éléves inventent une acrobatie au sol sur 8 temps
(1a8).

« Créer une petite suite pour une représentation.

t3

© Comme l'indique le nom: un
pas rapide, un jeu de pieds! Ex-
pression: montrer sa propre Vir-
tuosité.

@ Créer un spectacle de street-
dance d'une durée de 1 a 2 minu-
tes en groupe. Le présenter au res-
te de la classe ou lors d'une mani-
festation.
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5.9 La cour de récréation, théeme d'une streetdance

Inciter les adolescents a jeter un autre regard sur ce qui se passe sur la cour
de récréation. Les scenes vécues ou observées peuvent inspirer la création
d'une streetdance. D'autres scénes de la vie des adolescents peuvent égale-

ment étre utilisées pour créer une streetdance.

Créez une danse en
partant des scénes

vues dans les cours
de récréation!

Guider et étre guidé: Une moitié de la classe se dis-
perse dans la cour, les yeux fermés et le bras droit ten-
du en avant. Les autres éléves se dirigent chacun vers
un aveugle. Ils posent le bras droit sur les épaules et
commencent & guider le partenaire aveugle a travers la
cour. Les aveugles décident de la durée du contact. lls
lachent prise et attendent un nouveau guide.

» Au moment de lacher, I'aveugle décrit I'endroit ou il
pense se trouver, dans quelle direction il pense re-
garder et ce qu'il entend.

» Utiliser cette technique pour guider les aveugles: le
voyant dirige le non voyant en tenant son coude
droit avec la main gauche.

2 &
4
i)

©) Convient comme retour au cal-
me (pour détendre et pour amélio-
rer les perceptions).

& Améliorer les perceptions:
voir bro 1/5, p. 9

(@ C'est une question de confian-
ce — faire attention les uns aux au-
tres.

Mémoriser des photos: A guide l'aveugle B vers un
point marquant de la cour et le tourne dans une certai-
ne direction. B reste sur place comme «appareil de
photo». A touche la téte de B avec son index et fait
«Klick». B ouvre les yeux pour un petit moment, il mé-
morise I'image qu'il voit et referme tout de suite les
yeux. A guide B vers le prochain point marquant pour
faire une photo. Ils font ainsi 5 prises de vue, puis
changent de role.

* Inciter les éleves a percevoir consciemment (avec

tous les sens) certaines situations de la récréation.

ok
\p,\ \\\ W ///,/

© Méme un détail peut étre pas-
sionnant. Voir la cour de récréa-
tion différemment.

Les scénes de la cour de récréation en dansant: Les
éleves créent des danses sur une musique choisie par
I'ensemble de la classe. lls imaginent des sceénes qui se
déroulent durant la récréation et les interprétent en
dansant. Exemples: la sonnerie, quitter la classe, des
groupes d'éléves se saluent ..., ils utilisent des pas de
danse connus ou créent leurs propres formes de mou-
vements. lls présentent leurs danses a I'ensemble de la
classe.

Salutations entre jeunes: Cette séquence peut donner
des idées pour créer d'autres formes de scénes. 8 pas
nonchalants alternent avec une forme de salutations
rythmée en 8 temps avec partenaire. Exemple:
1 Se laisser tomber en position écartée mi-basse.
2 Taper des deux mains sur les cuisses.
3 Frapper dans les mains.
4 Frapper les mains du partenaire.
5 Glisser les mains le long des cuisses vers l'arriére
et se mettre en plié (fléchir les genoux).
6 Revenir en avant avec les mains pour ...
7 Faire un bloc de volley-ball et frapper dans les
mains du partenaire.
8 Réception avec 1/2 rotation; claquer les doigts.

(T Présenter une scéne de la cour
de récréation sous forme de street-
dance. Criteres:

La danse a été créée par l'ensem-
ble du groupe (le groupe s'auto-
évalue). Le rythme de la musique
est respecté. A 1, il y a un change-
ment de mouvement.

© Exemple de musique:
D.J. BOBO: Somebody dance
with me
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La brochure 3 en un coup d'oeil

Développer les
capacités et les
habiletés motrices

... glisser

9 ... se balancer
... voler et balancer
... tourner ... se déplacer sur des
roues ou des roulettes

... grimper ... lutter

. Se maintenir ... coopérer

en équilibre

Découvrir,
expérimenter et
maitriser les lois du
mouvement

Vivre et prendre conscience de la pesanteur et
de la gravité avec son corps et des engins

Les éleves apprennent a maitriser leur corps dans des situations originales. Ils
expérimentent de nombreux mouvements et comportements et estiment leur degré de
maitrise et de responsabilité dans la réussite. En jouant avec la pesanteur et les lois
physiques ils obtiennent et renforcent le plaisir de se mouvoir sur et avec des engins.
Ils développent ainsi leurs capacités motrices ainsi que des habiletés sportives.

Accents de la brochure 3 des manuels 2 a 6:
& Voir page 3 de la couverture 2 la fin de cette brochure




Accents de la brochure 3 des manuels 2 a 6

» Satisfaire le besoin naturel de mouvement et développer les
perceptions sensorielles par des activités qui consistent a se
maintenir en équilibre, a balancer, grimper, tourner, voler ...

» Acquérir les capacités de coordination fondamentales &, sur ou
avec un agres .

 Apprendre a aider un camarade

Ecole enfantine,
degré pré-scolaire

» Acqueérir des habiletés en relation avec le domaine d'activité
» Reconnaitre les causes et les effets des lois de la motricité

« Lutter de diverses manieres

» S'entraider et s'assurer mutuellement

1"® — 4 année scolaire

» Acquérir et utiliser des habiletés, des enchainements et des for-
mes artistiques attractives a, sur ou avec des agres.

* Affiner la perception de la motricité par la prise de conscience
et la compréhension du mouvement

 Vivre des mouvements identiques mais au travers d'activités
motrices différentes

* Lutter et s'opposer en jouant

» Mettre en pratique les principes d'entraide et d'assurage mutuel

48 — 6% année scolaire

* Inventer des mouvements et les compléter par des taches de

» Acquérir, mettre en forme et affiner des habiletés traditionnel-
les &, sur ou avec des agres ainsi que des formes artistiques ou
acrobatiques

 Acquérir les habiletés de base des sports de combat

» Apprendre et appliquer les diverses techniques d'assurage

» Acqueérir et utiliser des formes artistiques spécifiques dans les
domaines de I'équilibre, de I'escalade,de la rotation ...

» Expérimenter par la pratique les principes de la biomécanique

» Accomplir un entrainement de force avec ou sur des engins

« S'exercer dans une discipline de combat

« S'entraider et s‘assurer mutuellement de facon spontanée et ri- 0
goureuse dans des situations difficiles

10% — 13 année scolaire

Livret d'éducation

e Le livret d'éducation physique et de sport contient des indica- physique et de sport

tions et des suggestions sur les themes suivants: matériel sportif
spécifique (par ex. patins a roulettes en ligne, consignes de sé-
curité, conseils d'achat, etc.), formes d'entrainement a domicile
avec des moyens matériels simples, etc.

condition physique ou de coordination complémentaires 5 6 — 9° année scolaire
g
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Introduction

Acquérir les aptitudes de base

Aux degrés inférieur et moyen, (voir manuels 3 et 4), les enfants ont appris a
maitriser des aptitudes de base comme se tenir en équilibre, grimper, voler,
tourner, se balancer, se déplacer sur des roues, patiner et glisser.

Au premier degré du secondaire, ces aptitudes de base seront développées. Il
faut tenir compte du fait qu'a cet age, les adolescents traversent une période
durant laquelle ils grandissent énormément. On trouve habituellement de
grandes différences de taille et de poids chez ces jeunes gens. Il s'agit donc
d'adapter les exigences aux différences morphologiques.

Réfléchir — apprendre de facon consciente

L'approche cognitive privilégie une appropriation consciente du mouvement.
Dans cette optique, les comportements suivants peuvent faciliter I'apprentis-
sage.

* Apprendre de fagon consciente: un mouvement peut étre mieux coordonné
et exécuté avec plus de précision si on connait ses caractéristiques et si on
a une bonne vision du mouvement. Il est donc important d'élaborer une
bonne représentation mentale du mouvement (démonstration, images, vi-
déo, explications des points importants).

 Agir = réfléchir en exécutant: un contréle et une réflexion réguliers des
perceptions ressenties durant I'action motrice permettent d'optimiser le pro-
cessus d'apprentissage. Assimiler les rétroinformations doit devenir une
habitude.

» Enseignement et apprentissage global: chaque fois que cela est possible,
I'enseignant devrait mettre I'accent sur la globalité. S'il s'agit de taches mo-
trices exigeantes, on conseille pourtant un enseignement structuré, avec des
taches motrices différenciées et adaptées aux individus.

Planifier en commun - mettre des accents

La planification respectivement le choix des contenus devrait faire I'objet
d'un dialogue entre I'enseignant et les éleves en tenant compte du programme
d'études, des conditions de I'environnement, des personnes concernées et des
attentes des participants. 1l est conseillé de mettre des accents et de fixer des
objectifs individuels. 1l faut prévoir des contrdles de I'apprentissage. Effec-
tuer ces contrdles de maniére conséquente et les évaluer. Dans la colonne de
droite de la présente brochure, vous trouverez quelques propositions pour de
tels controles, indiquées par un @.

© Parties de la brochure 3:
voir bro 3/1, p. 4 ss.
Acquérir — appliquer — créer:
voir bro 1/5, p. 12 et

bro 1/1, p. 92 s.

© Enseignement orienté vers
I'action: voir bro 1/5, p. 13 ss.
et bro 1/1, p. 84 ss.

& Apprentissage moteur:
voir bro 1/1, p. 61 ss.

© Planifier, concevoir:
voir bro 1/5, p. 17,

bro 1/1, p. 101 ss. et
bro 3/1,p. 9
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Faire un choix parmi les nombreuses activités

Dans la présente brochure 3 «Se maintenir en équilibre, grimper, tourner...»
vous trouvez un choix d'activités qui conviennent spécialement a I'enseigne-
ment de I'éducation physique a I'école. Si I'enseignant ne dispose pas des
compétences suffisantes pour I'enseignement de certaines activités sportives
(p.ex. planche a roulettes, escalade...), il peut faire appel a certains adoles-
cents qualifiés comme entraineurs. Mais dans tous les cas, la responsabilité
reste sur les épaules de I'enseignant.

Se maintenir en équilibre
La gestion de I'équilibre est importante dans de nombreuses disciplines spor-
tives comme dans la vie de tous les jours.

Se maintenir en équilibre nécessite le concours de plusieurs sens. Pour re-
trouver ou maintenir un équilibre, les informations doivent étre prises par les
canaux tactile, kinesthésique et visuel. L'analyse kinesthésique est primordia-
le durant les activités sportives. Elle enregistre les changements de longueur
et de tension des muscles. Différents mouvements effectués sur des surfaces
stables ou instables fournissent de précieuses expériences corporelles qui for-
ment la base pour un comportement moteur sir et sans accidents dans le
sport et la vie de tous les jours.

Grimper

Les espaliers, les barres et les cadres suédois, ainsi que les engins de gym-
nastique traditionnels comme les barres paralléles, la barre fixe, les anneaux
et les combinaisons de ces engins permettent de faire les premiéres expérien-
ces d'escalade et d'apprendre certaines techniques d'escalade. Grimper consti-
tue un entrainement de force excellent pour tout le corps.

Voler

En utilisant des moyens auxiliaires comme le minitrampoline, les tremplins,
les éléments de caisson... on peut allonger la phase de vol et faire vivre lI'ex-
périence du vol. Etre toujours attentif a une réception correcte.

Tourner

Rouler en avant ou en arriére entraine toujours une perte de l'orientation
plus ou moins prononcée. Les stimulations des organes sensoriels ne peuvent
plus étre interprétées correctement. Il en résulte une coordination hésitante et
incertaine des mouvements qui peut provoquer dans les cas graves des chutes
et des blessures. Des exercices spécifiques de rotations autour de tous les
axes de rotation (longitudinal, transversal ou latéral) peuvent améliorer le
sens de l'orientation des gymnastes durant et apres les culbutes.

Se déplacer sur des roues

Dans cette brochure, vous trouverez plusieurs formes d'utilisation de la plan-
che a roulettes. Comme le inline skating se fait en grande partie a I'extérieur,
les exercices de cette discipline figurent dans la brochure 6.

© Actions réciprogues:
voir bro 1/5, p. 16 et
bro 1/1, p. 98 ss.

& Inline skating:
voir bro 6/5, p. 9 ss.
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Se balancer

Le balancement alterne de maniére rythmée des situations de chute, d'ivresse
et d'apesanteur («point mort»). Les enfants (exemple: les balancoires) aussi
bien que les adultes (exemple: les différentes attractions foraines) sont fasci-
nés par les jeux entre la pesanteur et I'apesanteur. Les engins offrent la possi-
bilité d'expérimenter certaines lois biomécaniques.

Coopérer
La coopération est une condition préalable a la pratique du sport en commun.
Elle peut revétir différentes formes en gymnastique aux agres.

L'entraide constitue une forme spécifique de la coopération. Grace a elle,
I'appréhension peut étre diminuée et la confiance grandit. Les adolescents
doivent apprendre les différentes maniéres d'aider et d'assurer leurs camara-
des, condition préalable a I'entrainement de taches acrobatiques.

L'entraide développe la capacité d'observation et l'analyse du mouvement.
Cette capacité s'avere essentielle lorsque I'enseignement devient réciproque.
L'enseignant doit étre attentif au fait que certains éléves n'apprécient pas
d'étre touchés.

Lutter

Lutter, déséquilibrer I'adversaire, se défendre, se mesurer dans un duel équi-
table et lutter «de maniére civilisée» sont des activités qui conviennent égale-
ment a ce degré. Cette brochure présente notamment les prises élémentaires
du judo.

Combiner

De nombreuses variations sont possibles sous la forme de combinaisons en-
tre différentes activités ou en relation avec d'autres sports ( disciplines de ba-
se et disciplines complémentaires). Les adolescents apprennent ainsi a utili-
ser les agrés dans d'autres perspectives.

Evaluer

Les adolescents devraient étre incités a pratiquer et exercer réguliérement
certaines activités physiques. Les exercices qui peuvent servir au controle de
I'apprentissage sont marqués du (P dans la colonne de droite. Dans certains
cas, il est nécessaire de différencier les objectifs en fonction des éléves.

©) Aider et assurer:
voir bro 3/5, p. 19 ss.

T Exercices concernant les ob-
jectifs et le contrble de I'ap-
prentissage: voir colonne de
droite des pages consacrées a la
pratique.
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1 Se maintenir en équilibre

1.1 Sur des engins stables
Nous testons notre

] A . sens de I'équilibre.
On peut développer le sens de I'équilibre en essayant de se tenir debout et 9

dans différentes positions sur des surfaces étroites. Les bancs qui figurent
dans les tdches suivantes peuvent étre remplacés par d'autres engins (troncs,

etc.).

Jeux d'équilibre: Il faut accomplir différentes taches

motrices sur le banc.

* Tous les éleves se déplacent librement dans I'espace
en passant par-dessus les bancs. Au signal, tout le
monde monte sur un banc et cherche son équilibre.

« Se tenir sur une jambe et changer continuellement la
position des bras, respectivement du haut du corps.

» Chercher I'équilibre aprés un effort intense (p.ex.
grimper deux fois aux perches).

* Garder I'équilibre aussi avec les yeux fermés.

* Se soutenir mutuellement et garder I'équilibre.

 Courir par-dessus les bancs, faire un tour complet
sur soi-méme et essayer en suite de trouver I'équili-
bre sur le bord du banc.

« Utiliser la barre fixe comme point d'appui pour gar-
der I'équilibre.

» Avec plusieurs rotations (soutien du partenaire).

)

© L'organe de I'équilibre:
voir bro 1/5, p. 9

& Comment pouvons-nous gar-

der I'équilibre?

* Oeil: fixer un point

« Peau: points d'appui sous les
pieds

« Articulations: tensions musculai-
res

« Oreille interne: position de la
téte

« Oreille: bruits

Rétrécir la surface: Installation identique a celle ci-
dessus. Imposer différentes tdches motrices dans les-
quelles il s'agit de garder I'équilibre dans différentes
positions.

* Sur les genoux, sur les fesses, sur les hanches, sur le
ventre, sur le dos, sur la jambe droite et la main gau-
che ou l'inverse, les yeux fermés, a deux...

» A et B définissent leur propres régles (sur une jam-
be, sur deux jambes...) et essaient de faire tomber
l'autre du banc.

@) Le fair-play s'apprend dans les
petits jeux.

Acrobatie en équilibre: D'autres engins peuvent étre

utilisés. Se mettre dans une position d'équilibre impo-

sée ou librement choisie sur le banc ou un autre engin

stable (barre fixe, barre paralléle...) et essayer de jouer

sans perdre I'équilibre avec différents objets mis a dis-

position.

Exemples:

» Jongler avec 3 balles, éventuellement sur une jambe.

* Prendre un ballon lourd dans les deux mains et pous-
ser un partenaire qui se trouve en face sur le banc
dans la méme position pour lui faire perdre I'équili-
bre.

* Dribbler avec une ou deux balles en traversant un
banc.

» A deux, se passer un volant avec des raquettes de
badminton.

» A deux, se lancer et attraper des objets sans perdre
I'équilibre.

@ S'applique a de nombreuses
variantes.

@ 1l faut dribbler les deux balles
durant tout I'exercice: debout de-
vant le banc, faire 2 a 3 pas, mon-
ter sur le banc, traverser le banc,
descendre du banc, faire 2 a 3 pas,
station debout.

@ Exercices de test pour contrd-
ler le sens de I'équilibre: voir test
d'athlétisme 1.1, bro 3/3, p. 5




1 Se maintenir en équilibre

1.2 Sur des engins instables

Lorsque la surface est instable, les jeux d'équilibres deviennent passion-
nants. Différents engins conviennent bien a ce genre d'exercice (tubes en
plastique, ballons lourds, planches a roulettes, etc.). On utilise des engins

auxiliaires ou le soutien de camarades pour garantir la sécurité nécessaire.

Nous améliorons notre
capacité d'équilibre.

Debout sur un rouleau: En se tenant a la barre fixe,

aux barres paralléles, aux poteaux ou tout simplement

a la main du partenaire, on peut tester ses capacités

d'équilibre sur un rouleau.

* Poser le rouleau sur un tapis (il ne doit pas rouler) et
se mettre debout en équilibre sur le rouleau.

 Prise a la barre fixe ou aux anneaux (hauteur: en
dessus de la téte) et essayer d'avancer et de reculer
avec le rouleau.

* Parcourir une distance définie en avancant et en re-
culant.

e Se déplacer dans différentes positions (accroupie,
bras plié, bras derriére la nuque...).

 Essayer de faire des changements de direction.

» Avancer — s'arréter — reculer, etc..

(%
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5 Au début, soutien du partenai-
re ou engins auxiliaires.

© Encourager les éléves a exer-
cer leurs propres formes. La sensi-
bilité des pieds s'améliore en fai-
sant les exercices a pieds nus.

© Varier la durée et la difficulté:
voir bro 1/5, p. 11

Rouler sur deux rouleaux: Se tenir simultanément

sur deux rouleaux et se déplacer en avant et en arriere.

» Passer de la position d'appui avant a la position d'ap-
pui arriere sans toucher le sol.

» Un rouleau reste sur la place et I'autre roule.

» Essayer de trouver de nouvelles formes sur deux
rouleaux et les montrer a son partenaire.

Acrobatie sur le rouleau: Se tenir debout sur le rou-

leau et tenter quelques mouvements acrobatiques.

* Porter un ballon lourd en roulant.

* Balancer un baton.

* Porter un ballon lourd et se déplacer sur le rouleau
en avant et en arriére.

* Se tenir debout sur le rouleau et jongler avec 2 a 3
balles.

» A deux, se passer des balles, etc..

» Se mettre en colonne en se tenant aux épaules, puis
essayer d'avancer ensemble.

& Apprendre a gérer les risques.

Se balancer sur un rouleau: On pose une planche so-

lide d'environ 50 cm de long sur le rouleau. Poser une

jambe sur le c6té de la planche qui touche le sol. Met-
tre doucement le poids du corps sur l'autre jambe, po-
sée a l'autre bout de la planche. Mettre alternativement

le poids du corps d'une jambe sur l'autre en se tenant a

un partenaire ou aux engins (p.ex. barre fixe) et es-

sayer de trouver I'équilibre.

» Dans cette position, essayer d'accomplir différents
exercices (recevoir et lancer des balles, jongler avec
les balles ou d'autres objets, fermer les yeux pendant
un court instant etc.).

© Inclure dans un parcours de
condition physique ou de coordi-
nation.

5 Fixer des lattes d'arrét aux
deux bouts de la face inférieure de
la planche!

@ Tenir pendant 30 secondes sur
la planche sans toucher le sol.
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1.3 Circuit d'équilibre

Les éléves exercent et entrainent de maniére libre ou organisée leurs propres
capacités d'équilibre. 1ls s'aident ou s'assurent mutuellement. Le circuit d'en-
trailnement permet une approche diversifiée de I'équilibre.

Nous testons notre
sens de I'équilibre
dans un circuit.

Suggestions de planification et de réalisation

» Mettre a disposition du matériel spécifique.

« Distribuer des fiches d'organisation avec de bréves des-
criptions des exercices.

« Construire les différentes stations par groupes et com-
mencer l'exercice dés que l'installation est terminée.

e Changer de station d'entrainement librement ou selon
des instructions précises (p.ex. suivant les numéros).

« L'enseignant observe, conseille, dirige ou motive.

« Fin: chaque groupe dépose le matériel utilisé a I'endroit
initial.

Ballon siege

 Aest aplat ventre sur la
balle de physio. B pousse
A en avant et en arriére.

* A est assis, @ genoux ou
couché sur la balle. B as-
sure I'équilibre.

* S'asseoir sur la balle sans
mettre les pieds par terre.

Barres paralléles

 Avancer et reculer a qua-
tre pattes sur les barres.

« Se tenir en équilibre sur
une barre dans différen-
tes positions.

* A deux, debout sur les
barres. Se faire face et se
tenir par les mains.
Changer de place et de
position.

Iny
j

Acrobatie

* Faire des exercices d'acro
batie a deux.

» Exécuter des exercices
synchronisés.

» Combiner différentes for-
mes de pyramides avec
des éléments de liaisons.

 Formes d'appui renversé
avec l'aide d'un partenaire.

Planche a roulettes

* Suivre un parcours précis.
* S'asseoir sur la planche et
rouler en poussant ou en
se tirant avec les pieds.

* Assis sur la planche:
jongler des pieds avec un
ballon.

* Autres formes individuel-
les.

Corde souple

» Exécuter une suite de
mouvements.

« Exercer des change-
ments de direction.

* Varier les formes
d'agilité et d'équilibre.

« Utiliser également les
barres fixes.

Banc suédois

« Exercer différentes po-
sitions en utilisant une
barre fixe comme balan-
cier.

« Sauter sur le banc avec
élan. Réception sur un
pied, sur deux pieds...

« Jongler tout en gardant
I'équilibre sur le banc. ~— T

Rouleau

* Tenir le plus longtemps
possible sur le rouleau.

« Jongler, lire un texte, re-
cevoir et lancer des balles,
etc. tout en gardant I'équi-
libre.
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2 Grimper

2.1 Grimper sur différents agres

L'introduction a I'escalade peut se faire au moyen des engins qui équipent la
salle. Il faut adapter la hauteur, la longueur et le degré de difficulté des exer-
cices aux compétences des éleves. Dans tous les cas, la sécurité prime sur la

prise de risque.

Nous utilisons les
engins de la salle
pour grimper.

Jardin d'escalade: On installe différents agrés de ma-

niére a pouvoir passer d'un agres a l'autre. Les éléves

se déplacent d'un agreés a l'autre sans toucher le sol.

* Grimper les yeux fermés.

» A deux ou par groupes, I'un apres l'autre, parcourir
le méme chemin.

e Grimper a deux liés par une corde.

 «Escalader de mémoire»: A accomplit un parcours
de grimpe. Ensuite, B essaye de faire le méme par-
cours. A Il'observe et le corrige si nécessaire. Chan-
ger de role.

» «Chasse aux scalps»: on ne peut pas saisir le sautoir
d'un camarade si celui-ci se trouve en appui sur un
engin ...

© Convient pour I'échauffement.

€ Poser des tapis aux endroits
difficiles.

Grimper a différents niveaux: Les éléves se dépla-
cent dans le jardin d'escalade. lls peuvent se déplacer
en dessus ou en dessous d'un certain niveau.

* Suspendus aux mains et aux pieds.

* Les jambes doivent étre plus hautes que les mains.

* Avec les jambes en avant.

Passer: 1 fois dessous, 1 fois dessus

Miroir: A grimpe en haut, B en bas (attention aux
mains de B!). Changement de réle.

3 Poser des tapis aux endroits
dangereux.

Loto: Tous les éléves recoivent une carte de loto. lls
essaient de biffer le plus vite possible tous les chiffres
de la carte (p.ex. 5, 3, 7 ...). Les éleves lancent le dé,
accomplissent l'exercice qui correspond au chiffre et
biffent le méme chiffre sur leur carte de loto. S'ils lan-
cent plusieurs fois le méme chiffre, ils doivent chaque
fois faire I'exercice correspondant. Celui qui a biffé en
premier tous les chiffres de sa carte de loto a gagné.
Poste d'escalade (exemples):

1 = traverser les espaliers (ventre contre le mur).

2 = traverser les barres paralléles en suspension.
grimper sur le cadre suédois

traverser les espaliers (dos contre le mur).

grimper aux perches.

grimper en 8 autour des barres paralléles.

joker (= choix libre d'un poste).

3
4
5
6
7

5134
11204
5(3]6
30|25
1X] 6]
615 3
# X[ 8 [X3

@ Fabriquer la carte de loto soi-
méme. Utilisation dans d'autres
branches (apprentissage en mou-
vement).

Puzzle: Tous les membres du groupe accomplissent un
parcours d'escalade imposé. Aprés chaque passage, ils
ont le droit de prendre un morceau du puzzle. Le
puzzle se construit au fur et a mesure.

» Compétition individuelle ou en groupes.

G
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Course d'orientation d'escalade: Les éléves font une

"mini course d'orientation” (avec env. 20 postes). Pla-

cer les postes en hauteur. Obliger les éléves a grimper.

» CO a l'extérieur avec des postes d'escalade.

» CO d'escalade dans les environs de I'école.

* Installer une CO d'escalade fixe dans la salle avec
différents degrés de difficulté.

(® Placer les postes (grandeur:
env. 3 x 3 cm) avant le début de la
lecon.

La cueillette: Suspendre des objets aux différents

agres d'escalade (perches, cadres suédois, espaliers).

Les éléves grimpent seul ou par deux jusqu'a ces ob-

jets.

» A suspend un sautoir et B doit aller le chercher.

* Les éleves échangent des sautoirs fixés a différentes
hauteurs.

* Poser le sautoir simplement sur l'espalier et le redes-
cendre avec le pied.

 Déplacer le sautoir d'un endroit & l'autre avec les
pieds.

Sauts d'escalade: Sauter en lachant simultanément

les mains et les pieds. Atterrir sur les mémes échelons.

A saute et B assure dans le dos. Changement de réle.

* Sauter sur un échelon plus haut.

» Augmenter petit a petit la hauteur du saut.

« Sauter d'une partie des espaliers a une autre partie.

* Faire des sauts d'escalade successifs. Traverser les
espaliers d'un bout a l'autre.

» Modifier I'amplitude des sauts: augmenter la hauteur
des sauts du bas vers le haut et diminuer du haut vers
le bas.

Zones d'escalade: Définir des zones précises aux es-

paliers, au cadre suédois ou au mur d'escalade. Dans

chaque zone, il faut utiliser des prises différentes. Les

éleves se déplacent latéralement a I'intérieur des zones.

* Ne pas délimiter uniquement des zones d'escalade,
mais fixer des zones intermédiaires qu'il est interdit
de toucher («zones dangereuses»).

» Observer un cheminement et le suivre.

* Inventer d'autres formes d'escalade.

& Poser des tapis.
Un partenaire as-
sure dans le dos.

@ Traverser toute
la longueur des es-
paliers avec des
sauts d'escalade
sans s'arréter.

T TR

T

©) Construire éventuellement un

‘ i mur d'escalade en fixant des élé-
gﬁ» A ments d'escalade aux perches (dis-
] ponibles dans le commerce spé-
/ cialisé).

19|
|

Escalade avec mouvement d'opposition: Echelle,

passerelle d'escalade ou cadre suédois oblique. Grim-

per en appuyant une main contre I'échelon ou poser

une main contre le bord vertical de I'agrés. Créer ainsi

une contre-pression. Avec l'autre main on avance avec

des prises normales.

» Augmenter la difficulté en changeant I'angle d'incli-
naison.

» Une poursuite d'escalade lente et contr6lée en utili-
sant uniquement la technique d'escalade avec contre-
pression décrite ci-dessus.

© Montrer une image d'un alpi-
niste qui utilise la technique de la
contre-pression.

(® Points importants pour I'esca-
lade:

« travail efficace des jambes

« le centre de gravité doit rester
prés de l'engin, resp. prés du
mur

« le centre de gravité est toujours
plus haut que la jambe d'appui
(avant et aprés le déplacement)
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2.2 Apprendre certaines techniques d'escalade

Les expériences acquises en évoluant sur des agres fixes ou mobiles prépa-

rent I'éléve a grimper au mur d'escalade.

Changement de prises: En se balangant de gauche a

droite, on change la prise au «point mort» (timing!).

» D'anneaux en anneaux ou de corde en corde (s'aider
éventuellement des pieds).

« A traverse de gauche a droite, B de droite a gauche.

e Se balancer d'agrés en agrés (exemple: des barres
paralléles a la barre fixe ou aux espaliers ...).

* Se balancer les yeux fermés.

Nous apprenons
certains éléments de
base de I'escalade
sportive.

€y Assurer pour que les éléves ne
se heurtent pas aux engins.

Grimper au «sous-sol»: Les éléves grimpent en pas-

sant sous les agrés. Grimper le plus économiquement

possible. L'utilisation des mains et des pieds est trés
importante. 1l est conseillé de commencer par passer
sous 3 & 4 barres paralléles.

» Augmenter la difficulté en reliant plusieurs agres
(exemple: fixer un banc entre des barres paralléles et
une barre fixe avec une corde).

e Grimper avec les pieds en avant. Grimper autour
d'un agrés (p.ex. poutre, cheval-arcons, etc.).

©) Conseil: tenir les bras le plus
tendus possible. Se suspendre aux
jarrets pour se reposer de temps
en temps.

Escalader une cheminée: Qui peut grimper entre les
perches comme dans une cheminée, c'est-a-dire se his-
ser de force (escalade avec mouvement d'opposition)?
* Lacher les mains et maintenir la position.

« Attraper et lancer une balle.

» En se tenant a la perche, lacher doucement la pres-
sion sur les jambes jusqu'a ce que le corps glisse len-
tement vers le sol. Immédiatement remettre de la
pression pour bloquer le corps.

©) Gréce a cette technique, les
éleves souffrant d'un excédent de
poids ou plus faibles peuvent vi-
vre une expérience réussie.

Pieds crochets: Les éléves sont suspendus a I'échelle

ou au cadre suédois avec un pied et avec une ou deux

mains. Dans cette position (comme un paresseux), les
éleves essaient d'atteindre une perche ou un échelon
plus haut pour pouvoir se soulever.

 Aussi sans l'aide des pieds.

» Augmenter la distance entre les barres.

» Faire une roue en grimpant aux espaliers.

* Trois éléves forment une figure a la barre fixe. En
tout, ils ont le droit de se tenir avec deux pieds et
avec trois mains.

« Seul ou en groupe, prendre et maintenir une certaine
position pour une durée définie, puis changer rapide-
ment de position (comme dans une chute libre en pa-
rachutisme).

« Intégrer continuellement les idées des éléves.

& Poser des tapis — aider — soute-
nir.
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3.1 Acquérir les bases

L'acquisition de bases techniques limite les risques inhérents aux acrobaties
aériennes. Il est important d'avoir un saut d'appel correct, une bonne maitri-
se du corps pendant le vol et un atterrissage contr6lé qui ménage le dos.

De bonnes bases
sont nécessaires
pour effectuer des
acrobaties.

Variations de sauts en extension avec le minitram-

poline: Nous exergons quelques sauts de base en met-

tant I'accent sur la qualité du mouvement.

 Aprés un court élan faire des sauts en extension sur
un tapis de chute.

* Saut en extension sur un caisson. Continuer a courir
en avant; saut sur un tapis; roulade avant.

* 2 minitrampolines & la suite: saut en extension — saut
en extension — saut a la station.

* Créer une suite de sauts rythmés, év. en musique.

« Créer et présenter une suite de sauts synchronisés.

ng//

/7/

.

©® Introduction au mini-
trampoline: voir bro 3/4, p. 11

© «Sans interruption»: dés qu'A
prend son envol, B s'élance etc.

(@ Réception correcte: position
accroupie, les mains touchent le
sol, roulade avant.

Combinaisons de sauts en appui: Sauter avec un élan

en appui sur la barre ou le caisson. Quand les éléves

deviennent plus sdrs, exiger progressivement des ta-
ches plus exigeantes. Exemples:

* Barres asymétriques posées en travers, la barre basse
du coté de I'élan (év. enlever cette barre). Saut facial,
accroupi. Aider et assurer.

« Franchir en saut costal a gauche et a droite.

» Entrée latérale par-dessus une barre. Elancer en
avant et en arriére. Un élan augmente la difficulté.
 Barres posées en longueur: quelques pas d'élan —
saut d'appel — élancer 2 fois en avant et en arriére —

saut costal ou facial.

» Rondade a gauche et & droite par-dessus les barres
ou le caisson.

« Faire des sauts en appui également sur le caisson.

 Exercer ses propres formes ou combinaisons de saut.

€ Soutien pour toutes les formes
de sauts en appui: un éléve a gau-
che et a droite, placé aprés I'obsta-
cle. Prises opposées aux bras de
I'éléve qui saute.

©) Exercer la bilatéralité.

Saut roulé au minitrampoline: Aprés un élan rapide,
sauter sur une installation surélévée et faire une roula-
de avant.

* Appel, sauter avec une élévation, rouler sur l'installa-
tion.

 Tendre des élastiques (chaque installation a une hau-
teur différente). Les éléves choisissent la hauteur de
leur saut.

 Sur la méme installation, augmenter la hauteur des
sauts.

» Remplacer I'élastique par un autre obstacle (ex. plu-
sieurs éléments de caisson; un éleve en appui sur les
genoux sur un élément de caisson).

» Maintenir la hauteur du saut mais diminuer la hau-
teur de Il'installation (double hauteur du tapis de chu-
te).

« Faire des sauts synchronisés.

 Varier les sauts avec différentes pistes d'élan par-
dessus le méme obstacle («cirque»).

& Poser des tapis tout
autour des caissons.
Poster 1 & 2 éléves de
chaque coté pour garan-
tir la sécurité.

© Apprendre a estimer
le risque.

@ A deux, en synchronisation:
présenter une combinaison qui
comporte au minimum 3 éléments
d'un saut volé.
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3.2 Prendre son envol

Dans certaines disciplines sportives, les phases de vol jouent un réle impor-
tant. A l'aide d'un minitrampoline, d'éléments de caisson, de tremplins... on

La phase de vol peut
étre prolongée par
divers moyens.

peut prolonger la durée du vol et augmenter les sensations. Les éléves mai-

trisent les prérequis.

Sauts de base au minitrampoline: Sans interruption,

exécuter différents sauts libres. 1l faut surtout faire at-

tention a ce que les muscles dorsaux restent tendus au

moment de I'appel. A la réception, les mains touchent

le sol; év. roulade avant. Sans interruption, on obtient

une grande intensité: dés que A saute sur le minitram-

poline, B prend son élan, etc.

* Elan — appel — saut en extension — réception souple —
roulade avant.

* Sauts groupés, écartés ou sauts de poisson.

* A montre; B imite.

 Sauts synchronisés (A, B et C sautent en méme
temps et exécutent le méme saut).

0g00 —» 0 _!
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Smash avec le minitrampoline (Dunk): Grace a la

prolongation de la phase du vol et au moyen d'un engin

auxiliaire pour le saut d'appel, le mouvement peut se
faire plus tranquillement.

* Prendre I'élan avec une balle de tennis dans la main.
Sauter a pieds joints et lancer la balle au point cul-
minant en avant sur le sol; réception controlée sur le
tapis de chute.

* A est debout sur un caisson. B prend I'élan et smashe
la balle que lui tend A. Réception comme ci-dessus.

» Smasher une passe avec saut sur le minitrampoline.

 Prendre I'élan avec une balle de tennis dans la main.
Sauter vers le panier de basket, tirer des deux mains
au point culminant (sans toucher le cercle du panier).

* Prendre I'élan avec un ballon de basket. Sauter et fai-
re un «dunk» au point culminant du saut.

& Garder une distance suffi-

‘ sante entre le filet de volley-
(P%—U ball ou le panier de basket-

@ ball et le minitrampoline. Po-

)/ ser des tapis.

(® Ne jamais se pendre au
panier de basket-ball.

Sauts avec une rampe d'élan: Gréace a la prolonga-

tion de la phase de vol suite & un saut d'appel sur un

engin auxiliaire (élément de caisson, tremplin, etc.), les

mouvements du saut en hauteur et du saut en longueur

peuvent étre appris plus calmement et mieux ressentis.

 Saut en longueur avec un élan d'environ 15 metres.
Faire le pas sauté de maniére contrblée. Pousser les
jambes en avant durant la phase de vol. Réception en
position assise sur le tapis de chute.

* Elan oblique. Sauter avec le dos tourné a la latte
(élastique); lever les hanches durant la phase ascen-
dante; voler par dessus la latte (élastique); réception
contr6lée sur le tapis suréleve. Pour les spécialistes:
sauter aussi de l'autre coteé.

* Elan et saut en hauteur. Attraper et lancer une balle.

* Exécuter ses propres sauts.

© La phase de vol du saut en lon-
gueur et du saut en hauteur:
voir bro 4/5, p. 14 ss.

& Attacher deux tapis de chute a
I'aide de cordes et poser des tapis
en-dessous.
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4.1 Saut périlleux avant

Face au saut périlleux avant, les adolescents ont des prédispositions trés dif-
férentes. Il est donc important de leur proposer un apprentissage différencié.
Une aide correcte augmente la sécurité. Mettre a disposition des engins

auxiliaires (exemple: plan surélevé).

L'enseignant présente I'objectif a atteindre sous forme d'images ou par une
démonstration. Petit a petit, les éleves prennent conscience des caractéristi-
ques du mouvement gréce aux explications ou a leurs propres expériences.
A la fin de la séquence d'apprentissage, tous arrivent a sauter leur propre

forme de saut périlleux avant.

Nous apprenons
le saut périlleux
avant.

© Planifier, exécuter et évaluer
une suite de mouvements:
voir bro 1/1, p. 101 ss.

"Petit salto': Prendre un élan court, sauter a pieds

joints et atterrir sur des tapis légérement surélevés et

rouler en avant.

» Elan — saut. Faire une culbute avant sans appui sur
les mains.

» Expérimenter; jambes fléchies — prise aux tibias;
jambes peu fléchies — pas de prise aux tibias.

» Tourner les bras rapidement ou lentement dans le
sens de la rotation. Quelles sont les différences?

» Lever les fesses et baisser en méme temps les bras
devant (déclencher la rotation de fagon consciente).

» Augmenter la vitesse d'élan et faire une demie rota-
tion ou une rotation entiére.

&y Poser des tapis tout
autour du plan suréle-
vé. Ne pas serrer les
genoux dans la posi-
tion accroupie a cause
du danger de blessure!

Formes de sauts périlleux: Faire le «petit salto» sur
différentes surfaces et avec différents engins auxiliai-
res pour l'appel. Plan surélevé: tapis de chute posés sur
les barres paralléles ou combinaison: un tapis sur une
barre pour prendre appui durant la rotation; un tapis de
chute pour la réception.

* Culbutes sur un plan surélevé: avec élan sauter sur le
minitrampoline et culbute en avant («petit salto»),
essayer de respecter les mémes caractéristiques du
mouvement que pour le "petit salto".

» Dans la mesure du possible, ne plus toucher le tapis
avec les épaules et faire une rotation compléte en po-
sition groupée et réception sur les pieds en position
accroupie.

 Varier la vitesse de I'élan et la hauteur du plan suré-
levé pour les différents groupes de niveaux.

* Baisser le plan surélevé et faire un saut périlleux
par-dessus un obstacle (élastique, tapis posé sur un
mouton).

& Assurer les deux cotés de I'in-
stallation!

© Former des groupes de niveaux
ou de besoins et adapter les instal-
lations.

@ Elan pour le saut

4, d'appel sur le mini-

trampoline. Faire un
saut périlleux avant ac-
croupi sur le plan suré-

levé a la station.

© Apprentissage global (GAG):
voir bro 4/5, p. 14

Sauts périlleux: Les éléves s'exercent en groupe a

I'atelier de leur choix. Les inciter a observer. A chaque

passage, ils doivent observer un détail caractéristique.

Critéres d'observation

* Est-ce que les bras sont tendus au moment du saut?

» Est-ce que les bras touchent rapidement les tibias
pour soutenir le mouvement de rotation?

* Est-ce que l'ouverture se fait au bon moment?

» Est-ce que la réception se fait en souplesse?

© Apprendre:
voir bro 1/5, p. 12 et
bro 1/1, p. 84 ss.

© Passage au saut périlleux avant
dans I'eau: voir manuel de nata-
tion, bro 3, p. 29
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4.2 Rotations arrieres

Durant la culbute en arriére au sol, il faut faire attention a ne pas trop solli-
citer la colonne cervicale. Pour cette raison, il est conseillé de progresser
systématiquement. Les éléves apprennent, comment ils peuvent soulager la
nugue et comment aider et assister les autres de maniére compétente.

Décharger la colonne
cervicale durant les
culbutes arrieres en
s'appuyant sur les mains.

Varier les culbutes: Aprés un bon échauffement, ef-
fectuer différentes formes de culbutes sur une piste de
tapis. Mettre l'accent sur certains criteres du mouve-
ment.

* Culbute arriére par-dessus les épaules (culbute arrie-
re de judo). Ne pas charger la nuque.

* Culbute arriere avec appui sur les mains: se laisser
tomber en arriére les jambes fléchies. Avant de tou-
cher le sol avec la nuque, appuyer sur les mains
(pouces tournés vers les oreilles) et soulager ainsi la
nuque. Moyens auxiliaires: plan incling; culbute en-
tre deux éléments de caisson; culbute dans une fosse
de tapis.

Aldes

5 Faire un bon échauffement
avant de commencer avec des

culbutes arriéres.

(@ Position des mains au moment
de I'appui: les pouces tournés vers
les oreilles.

© Eléments de la rotation arriére:
voir bro 3/4, p. 14

Culbute en arriére a la station debout: Essayer d'ar-

river & la station en accélérant la culbute arriére et en

poussant sur les mains («bref appui renversé»).

* Culbute arriere par-dessus un obstacle (élément de
caisson avec tapis, pile de tapis etc.) a la station.

* Culbute arriére a la position accroupie ou a la sta-
tion.

« Suites simples d'exercices incluant la culbute arriére
a la station. Exemples: élan pour la rondade, culbute
arriere a la station...

(® Soulager la colonne cervi-
cale avec une assistance ou en
appuyant fort sur les mains
(voir ci-dessus).

© Appui renversé:

voir bro 3/4, p. 7,

Appui renversé — culbute:
voir bro 3/4, p. 16;

Roue: voir bro 3/3, p. 22

Culbute arriére a I'appui renversé («Streuli»): Dés

que la culbute arriére avec un bref appui renversé (voir

ci-dessus) est bien maitrisée, accentuer de plus en plus

I'appui sur les mains pour obtenir I'appui renversé.

» Streuli avec partenaire: A est accroupi et fait une cul-
bute arriére. B et C se tiennent a gauche et a droite
d'A et le prennent par les cuisses. A mi-culbute, ils
tirent vers le haut et fixent A dans la position de I'ap-
pui renversé. Retour a la station ou culbute avant.

 Culbute arriére et «Streuli» par-dessus un obstacle
(p.ex. élastique).

* Incorporer le Streuli dans une suite d'exercices.

& Instructions claires
pour les assistants:
prises opposées aux
cuisses. Aide décidée
et slre.

(® Accent sur la qua-
lité du mouvement.

Programme libre au sol: Tous les participants créent
et présentent individuellement une suite d'exercices
composée d'au moins 6 éléments. Exemples:

* Elan - saut en extension — culbute avant — saut roulé
— saut en extension avec un demi-tour — appui ren-
versé — culbute — saut en extension — culbute arriére
— élan pour la roue.

 Coopérer: 2 a 3 éléves inventent une suite de mouve-
ments et la présentent.

« Lier avec d'autres agrés; une piste d'agres.

B

T Montrer une suite de mouve-
ments qui comporte au minimum
6 éléments de bonne qualite.
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5 Se déplacer sur des roulettes

5.1 Jouer avec la planche a roulettes

Pour certains adolescents, la planche a roulettes est un objet familier alors
que pour d'autres elle est un objet trés peu stable. Une approche ludique par
deux permet de prendre confiance. Dans chaque classe, on trouve de vrais

Nous nous déplacons
avec des planches a
roulettes et nous ap-
prenons ensemble.

artistes de la planche: en tant qu'«experts», ils transmettent leur savoir.

Poursuite en planche: Quelques chasseurs essaient de
toucher un maximum de proies dans un laps de temps
donné (env. 2 minutes).

* Quel groupe de chasseurs compte le plus de proies
touchées?

* Les spécialistes n'ont pas le droit de toucher le sol.
Ils doivent avancer sans pousser (les deux pieds sur
la planche).

 Autres jeux de poursuite.

\

(D Se renseigner pour savoir si les
planches a roulettes sont admises
dans la salle.

= 3 Ne jamais faire rouler une
Pl
planche toute seule sans sur-
veillance!
G

Avrtistes de la planche: Aprés quelques essais en trot-
tinette, pousser la planche et sauter dessus en cher-
chant son équilibre. Exemples:

 Balance.

* Sauts avec rotations.

* Réceptions sur une jambe.

» Adeux, I'un derriére l'autre, I'un & coté de Il'autre.
 Conclusion: show-time a deux.

©) Des formes similaires sont
possibles avec des morceaux de
moquette.

Faire des virages: Elan en trottinette ou poussée du

partenaire. Se tenir latéralement. Changer de direction

en déplacant le centre de gravité, resp. en poussant les

genoux en avant ou les talons en arriere.

« Si possible en mouvement (légére pente).

 Construire, accomplir un parcours (le partenaire
pousse).

* Sous forme de concours.

Encore des virages: Debout sur la planche; le poids
sur le pied arriere (ex. le gauche); en mettant tout le
poids sur le pied gauche, on souléve légérement I'avant
de la planche; déclencher le virage en poussant les
hanches en avant.
* Le partenaire pousse ou élan avec poussée du pied.
Ensuite, accélérer grace au procédé décrit ci-dessus.
* Est-ce possible de mettre la planche en mouvement
de cette maniere?

Piste pour planches a roulettes: 1l faut essayer de
parcourir le plus souvent possible une certaine distance
(env. 10 meétres; marqué avec de la craie ou des ban-
des) dans un laps de temps donné (env. 3 minutes). Ré-

gles:
* La longueur de I'élan est libre; I'élan est permis jus-
qu'a la ligne.

» Sauter sur la planche a la ligne A et laisser rouler
sans accélération.

 Descendre apreés la ligne B, tourner la planche, pren-
dre I'élan et revenir & la ligne A.

(@ C'est le moment décisif de 1'ap-
prentissage. Encourager et laisser
du temps pour la pratique!

\"-k"_‘,)

07

® Combiner
planche a rou-
lettes, les rol-

lers et le vélo:
voir bro 6/5, p.
9 ss.

(® Pour toutes
, les formes.
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5.2 Utiliser la planche a roulettes comme appareil
de musculation

La planche de musculation est un appareil de musculation qui utilise peu de
place. Elle permet un entrainement individuel intensif et varié de la force
qui s'adresse a différentes régions du corps, surtout aux épaules et au torse.
On peut utiliser la planche de musculation comme station d'un circuit. Les
sollicitations sont différentes selon le degré d'inclinaison.

Pour construire une planche de musculation, il faut:
« 1 planche a roulettes

* une structure avec des roulettes latérales

» 2 cordes avec des poignées et des fixations

» 2 cales pour limiter la distance de glisse sur le banc.

®) Fabriquer la planche de musculation durant les ACM.

Nous construisons
notre propre appareil
de musculation.

Traction sur le ventre: Fixer le banc aux espaliers
avec une légere inclinaison; fixer la longueur des cor-
des et de la glisse. Couché sur le ventre, les genoux
fléchis, les pieds croisés: les bras en extension, tirer en N\ fj\
pliant les bras jusqu'a ce qu'ils soient a nouveau ten-

dus le long du corps. Se laisser glisser lentement a la

position de départ.

» Exécuter les mouvements lentement; maintenir un

instant les positions.

©) Musculature antérieure et pos-
térieure du bras; musculature dor-
sale.

Traction sur le dos: Fixer le banc aux espaliers avec

une légére inclinaison; fixer la longueur des cordes et -

de la glisse. Couché sur le dos, les genoux pliés, les g‘\&
pieds croisés; les bras en extension; tirer en pliant les \ i/ﬁl‘)

bras jusqu'a ce qu'ils soient a nouveau tendus le long “ J

du corps. Se laisser glisser lentement dans la position

de départ. 5

o Exécuter les mouvements lentement; maintenir un
instant les positions.

©) Musculature antérieure et pos-
térieure du bras; musculture pec-
torale.

Poussée double: Fixer le banc aux espaliers; fixer la

longueur des cordes. A genoux, torse droit, bras tendus C?)

en avant: se tirer vers le haut avec les bras en penchant

le torse (comme pour pousser sur les deux batons a ski é‘}iy
de fond). Amortir I'élan et glisser lentement jusqu'a la )

position de départ. )

* Glisser rapidement en arriére et amortir le choc.
» Répéter durant un certain temps en conservant tou-

jours le méme rythme.

©) Musculature postérieure du
bras; musculature dorsale et pec-
torale; capacité d'équilibre.

2 fois 180 degrés: Fixer le banc et les cordes. A ge-

noux, torse droit, bras tendus en avant: garder les bras

le plus tendus possible et les maintenir a I'norizontale,

passer les bras de coté et le plus loin possible dans le

dos. Glisser lentement jusqu'a la position de départ.

* Peut se faire sur le dos ou sur le ventre. Maintenir un
instant les positions.

© Musculature postérieure du
bras; musculature dorsale.
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6.1 Se balancer aux agres

Le mouvement du balancement se retrouve a différents agrés. Les sugges-
tions suivantes sont susceptibles d'étre complétées ou combinées. Les ado-
lescents apprennent également a s'entraider et a s'assurer aux différents

agres.

Au cirque, ce qui
semble facile
demande en fait
beaucoup de travail.

Anneaux/trapeze:

* Se balancer a 1 ou 2 anneaux ou au trapéze. Le pas
d'élan se fait sur le rythme «ta-tam», accélérer, sortir
en avant apres quelques balancements.

Ay

\

& Prévoir suffisamment de tapis.
Si possible, porter des cuirs pour
les agrés. Frotter toujours les

* Se hisser a la suspension fléchie en avant, balancer C 2 mains avec de la magnésie.

en arriére, tendre les bras ... = é
* Faire un demi tour au «point mort». © Balancement/suspension ren-
* Se balancer latéralement (faire 3/4 de tour sur place %J versée: voir bro 3/4, p. 18

avant de commencer). \
» Faire des combinaisons. (T) Faire un exercice a deux de fa-
* Se balancer d'un caisson a l'autre. cta-tam» con synchronisée.
» Monter sur un caisson en se balancant.

N ©) Pour remplacer les

Barres paralléles/barres asymétriques:

* Barres paralléles: saut depuis le caisson — élancer en
avant — élancer en arriere — sortie.

 Barres paralléles: saut depuis le minitrampoline —
élancer en avant et en arriére — sortie latérale avant
(passé costal) ou sortie latérale arriére (passé facial).

* Barres asymeétriques: saut depuis le banc a la barre
haute — élancer en avant et en arriere — élancer en
avant en suspension accroupie — poser les pieds sur
la barre basse — pousser en arriere — sortie.

 Barres asymétriques: saut depuis le minitrampoline
en appui sur la barre haute — se baisser pour que le
ventre touche la barre — prise avec une main a la bar-
re basse, avec l'autre a la barre haute — sortie en pas-
sé facial tendue par-dessus la barre basse (aide).

WE

P

~\

oy,

<)

\

; ’”vﬁtf/

Perches/cordes:

 Perches obliques: saut depuis le banc — élancer en
avant, en arriere — sortie. Faire des sorties avec 1/4
de tour a gauche ou a droite.

* Se balancer latéralement d'une perche a l'autre sans
perdre de la hauteur.

» Corde: se balancer d'un caisson a l'autre.

» Saut a la perche avec la corde: se balancer (depuis
un caisson ou avec élan) — demi-rotation et franchir
un nouvel obstacle (élastique etc.).

Barre fixe:

* Saut d'élan au minitrampoline ou depuis le caisson.
Elancer a la barre fixe.

* Faire des demi - tours (changer les prises).

» Etablissement a I'appui en arriere, crocher de jambe,
tours d'appui, élans circulaires.

» A l'issue d'un exercice, effectuer une sortie maitri-
sée.

7

barres asymétriques: po-
ser des barres paralléles
devant la barre fixe et at-
tacher avec des cordes;
enlever la barre la plus
proche; la barre fixe sert
de barre haute; la barre la
plus éloignée sert de bar-
re basse.

© Gymnastique artisti-
que: voir bibliographie
bro3/5, p. 28

5 Exiger une réception
amortie pour toutes les
sorties, expliquer la rai-
son.

© Sauter a la perche:
voir bro 4/5, p. 19

® Mesurer le temps du
grimper.

& Aide sur demande.

© Elancers et élans par-
dessous a la barre fixe:
voir bro 3/4, p. 19
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6.2 Expérimenter certaines lois de la physique

La compréhension des lois de la physique et de la biomécanique facilite
I'apprentissage de certains mouvements. Avec des expériences simples, on
peut permettre une meilleure compréhension des relations de cause a effet (&
exemple: relation avec la physique).

Expérimenter
quelques lois de
la physique avec
son propre corps.

Le carrousel a deux: A et B se tiennent par les poi-
gnets. lls commencent a tourner lentement en rond.

* Les bras fléchis.

* Se tenir par une seule main.

e
J
« Se tenir a un baton ou une corde. Q .
A quitte le sol et se laisse porter par B. = >

« Sautiller légérement de coté.

& Action - réaction.

(® A et B devraient avoir a peu
prés le méme poids.

Le carrousel a quatre: A et B se font face. lls tien-
nent C et D par les épaules. C et D se tiennent par la
nuque (bonne prise; bonne tension). Tous commencent
a tourner en rond. C et D plient les jambes et se lais-
sent emporter. lls tendent et plient les jambes en alter-
nance.

* Tendre et plier les jambes au signal.

* C et/ou D ferment les yeux.

 Développer d'autres formes.

®) Force centrifuge - force de gra-
vitation.

& Important: confiance et
concentration.

La roue éjectable: Quatre groupes de quatre (=ray-

ons). Se tenir par les poignets, commencent a tourner

lentement et accélérert de plus en plus... Se laisser dé-

crocher respectivement éjecter. Les éléves des bouts

décident ou et quand ils se laissent décrocher.

» Augmenter les groupes: 8/16 éléves, toujours le mé-
me nombre d'éléves par «rayon».

 Adapter la longueur des pas: petits pas a l'intérieur,
vers l'extérieur, des pas de plus en plus grands.

 Essayer le méme exercice avec des patins ou des pa-
tins & roulettes.

@) Force centripéte.

& Prévoir assez d'espace pour la
sortie.

@® Toutes les formes peuvent se
faire a I'extérieur.

Les rotations: En position groupée, le corps tourne
plus rapidement qu'en position fléchie ou tendue. On
peut faire avec les exercices suivants:

&) Moment de rotation.

© Apprentissage du
saut périlleux avant:

 Saut périlleux avant (exemples: depuis le bord du /
bassin dans I'eau ou depuis le minitrampoline sur un \\(// N voir bro 3/4, p. 15;
plan surélevé): en engageant la méme énergie sauter A\ %\ 4 é@j’} saut périlleux avant
une fois dans une position relativement ouverte (lé- :(_) Y

gérement fléchie, bras ouverts) et une fois en posi-
tion trés groupée (prise aux tibias). \
A la barre fixe: faire le tour d'appui une fois en posi-

tion tendue et une fois en position fléchie. ]

__, dans I'eau: voir bro 3,
/2:(7? manuel pour la natation,
p. 29
J

* Faire d'autres expériences d'entente avec les partici-
pants. Etre attentif a toujours respecter l'aspect de
sécurité (poser des tapis, assister, assurer).

© Lois biomécaniques:
voir bro 3/6, p. 11 ss.
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7.1 Assister — assurer — faire confiance

La coopération est une des conditions préalables & la pratique du sport en & Coopérer: voir bro 3/1, p. 7
commun. Elle peut se faire de différentes maniéres. Exemples:
» Accomplir une tache ensemble (course d'orientation avec un partenaire,
concours de groupes ...).
* Faire des pyramides, créer des acrobaties a plusieurs.
« Jouer en équipe (fixer les régles, s'imposer ou se soumettre ...).
» Acquérir des compétences ensemble (formes de saut périlleux ...).

Aider et assurer

« Aider: c'est grace a une aide active et réfléchie qu'on peut faciliter la réus-
site d'une tache ou la rendre possible.

 Assurer: par une observation et une surveillance attentive, on donne aux
acteurs un sentiment de sécurité, on les protége d'éventuels accidents. C'est
un accompagnement actif qui peut a tout moment se transformer en aide.

Conditions préalables

Les éleves doivent apprendre a aider et a assurer leurs camarades. L'entraine-

ment systématique de ces actions peut se faire au travers de taches qui néces-

sitent obligatoirement une aide extérieure (renversement avant au ralenti,

saut périlleux, etc.) L'efficacité de I'aide dépend de certaines conditions.

* Les éléves doivent étre capables de travailler et de s'exercer de maniére au-
tonome ou tout au moins avoir compris ce principe.

* Les éléves qui aident doivent savoir exactement quoi faire et comment fai-
re. lls réfléchissent.

 La tdche motrice doit étre adaptée aux capacités psychiques, physiques et
motrices des éléves.

« L'aide induit une bonne connaissance de I'exercice a affectuer, des moments
ments critiques de son exécution, de méme qu'une participation «mentale»
a son déroulement.

* L'aide prend fin seulement quand I'exercice est terminé.

* Les acteurs peuvent compter sur les aides et leur faire confiance.

» Au moment opportun, l'aide doit faire place a une simple surveillance. Le
passage s'opére de fagon différenciée.

* Les conditions générales de sécurité doivent étre observées (p.ex. toujours
suffisamment de tapis).

Confiance

De nombreux exercices aux agres ne sont possibles que si les adolescents
sont aidés et assurés correctement. En aidant et en assurant, ils apprennent a
prendre des responsabilités et a se faire mutuellement confiance.
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7.2 Savoir aider

Lorsqu'une classe entiere s'entraine aux agres, les éléves doivent connaitre
les différentes techniques d'aide et d'assurance. L'enseignant doit exiger un
comportement responsable de la part des éléves. Cette page présente quel-
ques unes de ces techniques.

Suggestions pour |I'enseignement

* Les participants se rassemblent. L'enseignant démontre la maniere correcte
d'assurer et d'aider un camarade.

* Les prises sont démontrées d'abord au repos, puis en mouvement; répéter
si nécessaire.

* Les adolescents exercent les prises par petits groupes.

* L'enseignant doit étre sensible au fait que le contact physique peut géner
certains éleves. Il doit respecter le désir de ceux qui ne souhaitent pas étre
touchés. Les prises ne doivent jamais étre équivoques.

Une aide correcte
donne confiance et
diminue les risques.

Aider a maintenir I'équilibre
p.ex. appui renversé:

Les assistants se tiennent
pres du gymnaste. lls le
tiennent par les cuisses.

Aider a franchir
p.ex. sauts a l'appui:

Les aides se tiennent prés de
I'engin. Ils s'avancent vers le
gymnaste et le prennent par
les bras.

Important: accompagner le
mouvement, surtout au saut
écart.

Prises opposées
p.ex. positions a l'appui:

Une main prend le bras par
devant, l'autre main par
derriére.

Aider a tourner
p.ex. culbute:

Lors de la rotation, tourner
ses bras dans le sens opposé
avant de saisir le gymnaste
(prise opposée tournée).

Aider a tourner a I'appui
p.ex. tours a la barre fixe: (/‘%
=

Les aides se tiennent
derriere I'agrés. lls prennent
le gymnaste par les épaules
et les hanches. Exemples:

tours d'appui et établisse-
ments a la barre fixe. (

L'aide en un clin d'ceil

 Connaitre les difficultés et les dangers d'un mouvement.

 Assurer avant le moment dangereux.

 Les aides adoptent une position sdre.

* Tenir prés du corps.

« L'aide prend fin seulement au moment ou I'exercice est
terminé.

* Prises aux épaules et aux hanches, jamais dans la région
lombaire.

 Aider et assurer demandent de la discipline et une
confiance mutuelle.
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7.3 Formes acrobatiques

Nous travaillons en
groupes. Nous nous

Les types de mouvements qui nécessitent une aide active favorisent I'esprit aidons et nous
de collaboration, obligent les éléves a communiquer entre eux et a prendre assurons mutuelle-

des responsabilités.

ment.

Acrobatie avec partenaire ou en groupe: Pour intro-
duire ce sujet, de simples exercices a deux ou en grou-
pe conviennent bien.

« Equilibre dorsal (a deux): dos contre dos, plier lente-
ment les genoux. Se baisser jusqu'a la position assise
et se relever sans utiliser les mains.

 Equilibre en V (& deux): debout, cote a a cbte, se
prendre par la main. Se laisser tomber de coté en mé-
me temps. Essayer différentes positions.

* De I'appui facial a I'appui renversé (a trois): A en ap-
pui facial; le corps bien tendu. B et C soulévent len-
tement A jusqu'a I'appui renversé. Retour a la station
ou culbute.

» A six: 1 éléve garde son corps complétement tendu,
les autres le poussent dans tous les sens.

© Exercices pour le tonus muscu-
laire et I'acrobatie:
voir bro 3/4, p. 26 ss.

L'homme de bois: Trois paires d'éléves se tiennent
devant le caisson. Les bras tendus avec des prises op-
posées forment une «surface d'atterrissage». Un éléve
est debout sur le caisson, les yeux fermés. Il se laisse
tomber, le corps tendu. Les autres éléves le regoivent
avec souplesse.

» Se laisser tomber en arriere.

Acrobatie a la barre: 2 éleves portent une barre (bar-

re fixe, baton, mat de planche a voile...). Un éleve est

assis, debout, a genoux... sur la barre. 1l essaie de gar-

der I'équilibre. Si nécessaire, un aide de chaque c6té de

la barre pour la sécurité.

* Celui qui est assis, debout sur la barre se tient raide.
Les autres le maintiennent en équilibre.

 Un éléve se met en appui renversé sur la barre avec
I'aide de deux camarades qui lui tiennent les cuisses
(prises opposées).

« Baisser et monter la barre en rythme. Sortie.

& Pour les éleves plus lourds,
deux éléves doivent tenir la barre
de chaque coté.

Grand tour: Sur une piste de tapis (4 tapis), 4 éléves
tiennent une barre fixe (ou une main courante des bar-
res asymetriques) a hauteur de genoux. De chaque c6té
de la barre 3 paires d'éléves se tiennent par les poignets
(prises opposées). Un éléve tient la barre avec les bras
tendus. Il est porté par 6 a 8 éleves. Au signal, les aides
projettent cet éléve couché en l'air. Il ne lache pas la
barre et fait un grand tour autour de la barre. De l'autre
cOté, les autres éleves amortissent la réception. Refaire
I'exercice depuis ce coté.

(D Condition:
tous les éléves
maitrisent I'appui
renversé!

y
@

yRythmer la prise d'élan
(«et-hop»); amortir la
réception.
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8.1 Lutter et respecter I'autre

Lutter donne l'occasion de prouver sa force et son agilité. Corps a corps in-
tense entre deux adversaires, la lutte implique la formulation de régles préci-
ses qui doivent permettre a chacun de libérer son agressivité de fagon accep-
table. 1l est important de fixer un rituel a observer en début et en fin de com-
bat.

Ne pas chuter mais tomber

Savoir tomber est une condition préalable pour pouvoir lutter sans crainte et
sans danger de blessures. Il est par conséquent nécessaire d'apprendre a tom-
ber. Frapper le sol avec les mains et les bras, amortir la chute, stabiliser le
corps, contrdler la chute et éviter les appuis dangereux.

Bilatéralité
Tous les mouvements doivent étre entrainés a droite et a gauche.

Formation des groupes

Les éléves sont plus motivés si I'égalité des chances est respectée. Voici

guelques indications pour la pratique:

» Former les paires avec des éleves au physique comparable (taille, poids).

» Changer souvent les partenaires.

 Donner a tout le monde une chance de gagner en fixant des handicaps.
Exemples: A peut utiliser toutes les prises, B ne peut utiliser qu'une seule
prise; A garde les yeux ouverts, B ferme les yeux; A a les jambes libres, B
a les jambes attachées; A a les mains libres, B porte des mitaines (chausset-
tes propres) ...

Vétements adaptés

En général, on lutte dans les habits qu'on met habituellement pour la legon
d'éducation physique. On lutte sur des tapis, sur le gazon, le sable, la sciure
ou dans I'eau. Utiliser de vieux vestons (enlever les boutons) quand on veut
lutter avec des prises aux habits. Position de départ pour cette maniére de lut-
ter: A et B tiennent le veston du partenaire a hauteur de poitrine a gauche du
col avec la main droite et la manche droite avec la main gauche.

Hygiéne et sécurité

Les contacts physiques jouent un role important. Comme on lutte a pieds nus
sur les tapis, il faut respecter une certaine hygiéne corporelle. Enlever les bi-
joux (boucles d'oreille, chainettes, montres, etc.). Couper les ongles des
mains et des pieds pour éviter des blessures.

Les régles de la lutte:

» Début et fin du combat nets,
définis par un rituel (p.ex.
frapper les mains)

» Pas de coups

» Ne pas tirer les cheveux

« Ne pas pincer, griffer, mordre
et étrangler

* Ne pas tordre les extrémités

» Ne pas toucher le visage
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8.2 S'entrainer ensemble - lutter I'un contre l'autre

Dans tous les sports de combat, le fair-play revét une signification particu-
liere. Les éléves peuvent fixer eux-mémes les regles a respecter. Dans un
combat, le fait de savoir tomber est aussi important que la force. Respecter
consciencieusement le rituel du début et de la fin du combat.

Nous découvrons le
judo, sport de combat.

Duels ludiques: A et B se font face. lls luttent selon

leurs propres régles.

* Debout sur une ligne, prise aux mains (g./d.): AetB
essaient de se déséquilibrer en se tirant.

 Egalement les yeux fermés; sur un pied ...

 On peut se tenir aux épaules et aux genoux.

» A et B essaient de se pousser par-dessus une ligne
dans différentes positions.

* Essayer de saisir son adversaire et de le soulever.

(@ Faire tous les exercices techni-
ques des deux cotés.

© Lutter ensemble et les uns
contre les autres:
voir bro 3/4, page 22 ss.

Lutte pour le ballon: A est a genoux sur un tapis. Il se

cramponne a un ballon lourd. B essaie de tirer A hors

du tapis.

» Atient le ballon lourd dans une position déterminée.

* Sans tapis. B essaie d'arracher le ballon des mains de
A.

() Roles bien définis: 1 éléve dé-
fend le ballon, resp. sa position;
l'autre éléve attaque.

Culbute par-dessus un partenaire: A se met dans

une position d'appui facial sur les genoux tres bas. B

s'assied sur le dos de A. Il se laisse glisser lentement

en arriere, fait une chute arriere controlée et roule.

Changement de role.

» B fait la culbute arriére, se tourne sur le ventre et
rampe sous A qui fait un tunnel en s'appuyant sur les
mains et les pieds. Répéter plusieurs fois.

2 couples s'observent et se corrigent mutuellement.

 Concours: qui réussit 5 culbutes correctes? Qui réus-
sit les culbutes sans faire du bruit?

 Déterminer d'autres formes (de concours).

g
L

(@ Exercer le «frapper» durant la
culbute amortie.

Culbute de judo: Le pied droit en avant; poser la
main droite devant le pied droit; toucher le tapis avec
la paume; les doigts sont tournés vers l'arriére; poser la
main gauche aprés la main droite; les doigts tournés
vers l'avant; tourner la téte vers I'épaule gauche; pous-
ser avec la jambe gauche; rouler par-dessus I'épaule
droite; pousser la jambe gauche vers le coté.

Suite méthodologique conseillée:

* Poser le genou droit sur le tapis. Faire la culbute de-
puis la position accroupie par-dessus I'épaule droite.

* Poser le genou gauche, par-dessus I'épaule gauche.

* Se leveralafin.

Faire la culbute depuis la marche lente.

Changer: une fois a droite, une fois & gauche.

Par-dessus un obstacle; a deux de fagon synchroni-

sée; par groupe; au signal; au ralenti ...

(® La culbute de judo est un élé-
ment trés important qu'il faut bien
apprendre et exercer.

©) Exiger de la qualité dans les
mouvements. Exercer, exercer,
exercer!
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Faucher la jambe d'appui: A et B sont dans la posi-
tion de départ suivante: les pieds écartés a largeur
d'épaules, la main droite sur I'épaule gauche du parte-
naire, la main gauche sur le bras droit. A essaie de fai-
re tomber B par un mouvement de faucher: avancer
d'un pas vers la jambe gauche de B, accrocher avec le
pied par derriere, pousser B en arriere avec le torse et
les mains. A accompagne la chute de B. Ne pas lacher
les prises avant que B soit couché sur le sol.

» Exécuter lentement au début.

* Exercer aussi de l'autre coté.

Bascules par-dessus la hanche: A et B se font face
dans la position de départ. A déséquilibre B en le ti-
rant. 1l se tourne (pas d./g.) en prenant simultanément
B par les hanches par devant. A tourne le torse sans
changer la position des pieds et tire B dans la méme di-
rection jusqu'a ce qu'il tombe par-dessus sa hanche. A
ne lache pas les prises et assure la chute de B jusqu'a
ce qu'il soit couché sur le sol.

 Essayer d'intégrer le basculer par-dessus la hanche

dans la lutte libre.

(® Controle mutuel des positions
au sol (p.ex. sur le flanc).

Duels: A et B luttent en respectant les régles qu'ils se
sont fixées. Quand une attaque est bonne (plus de pos-
sibilité d'échapper), ne plus résister mais «accompa-
gner» la chute.

* Lutter uniquement en position debout ou sur le sol.

* Passer de la lutte debout a la lutte au sol.

» A attaque, B essaie d'éviter l'attaque sans attaquer
lui-méme.

 Un éléve lutte avec un handicap. Exemples: les yeux
fermés, d'une seule main, une seule prise etc.

* Les eléves fixent plusieurs régles. Exemples: toucher
le sol avec une partie du corps jusqu'aux regles du
judo.

» Combat par équipes: les éléves des équipes A et B
s'affrontent (plusieurs fois). Un point pour I'équipe
par combat gagné.

(D) Etablir un rituel au début et &
la fin du combat. A I'issu du com-
bat, faire ensemble quelques mou-
vements d'assouplissement.

Démonstration de judo: A et B préparent un combat
de démonstration attractif en se projetant au sol avec la
plus grande variété de prises possible.

» Accompagnement musical adapté.

 Avec un rituel inventé.

* Faire les mouvements au ralenti.

* Les spécialistes (judokas) de la classe font un com-
bat de démonstration.

* Inviter des spécialistes (les judokas d'un club). lls
peuvent donner les informations concernant I'entrai-
nement dans leur club.

* Sensibiliser les participants & la «philosophie» du
sport de combat qu'est le judo.

» Montrer une vidéo des différentes techniques de base
du judo.

* Assister a une séance d'entrainement dans un club de
judo.

&) Assister & une démonstration.
Mettre en ceuvre le projet «sport
de combat».

@ Démontrer quelques prises de
judo.
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9.1 Différents circuits

La gymnastique aux agres est tres attractive sous forme de circuit. Chaque
atelier peut comprendre un ou plusieurs exercices. La durée, la difficulté et
I'intensité des taches doivent étre adaptées aux participants. Ci-dessous,

deux exemples de circuit.

Nous nous entrainons
a différents ateliers.

rotation avant rotation arriére

[ —3

T TR L
LA A N

1IN R

a plat ventre sur le mouton — appui
renverse — culbute avant (év. plan
incling)

barres paralléles: se pendre — toucher
la poitrine avec les genoux — tourner
en arriere — lacher au contact du sol

élancer

sauts a I'appui

sauts de «lievre» hauts entre deux
bancs; év. sautiller sur les mains en-
tre deux sauts

appui sur la barre fixe: sortie — élan
par-dessous (év. demi-vrille) — ré-
ception — culbute avant

vrille
i
2 Qﬁﬁ E
4le
%/\ i,
=\

élan — saut sur le minitrampoline —
tourner a gauche ou a droite durant
le saut tendu — amortir la réception

grimper

AN

S —
) I~
m'f;
I\
N
tuk‘—w
)
/ R
-~ -

espaliers: «sauts de singe», varier la
longueur et la hauteur des sauts

rotation avant rotation arriere

élan — accroupi sur le caisson — saut
de lievre au bout du caisson — culbu-
te avant sur un plan incliné

anneaux: établissement — jambes
fléchies ou tendues — exécution lente
— lacher au contact du sol

élancer

J Y <
= [ —

barre fixe haute (en appui ou depuis
la station): passé par-dessous par-
dessus un élastique — culbute avant

saut a I'appui

élan — roue par-dessus un obstacle —
év. deuxieme obstacle - 1 fois a
gauche — 1 fois a droite

balancements obliques

1
Lz

\ava
-«I:I—__gl

en suspension: se balancer a droite
et a gauche vers l'avant, changer de
main

grimper
)
L\
o Ty
{

%

Tk/

grimper d'une perche a l'autre sans
perdre de la hauteur

\
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9.2 Combiner diverses disciplines sportives

Hockey sur glace,
water-polo, hockey sur

Il est possible de combiner de nombreuses disciplines sportives. Ces combi- terre ...
naisons peuvent parfois prendre des formes surprenantes, voire donner nais- Et autres sports?

sance une «nouvelle discipline sportive».

Handball aux agrés: A (avec une balle) et B (sans
balle) évoluent librement dans le jardin d'agrés. B
grimpe sur un engin et se présente pour la réception. A
lui fait une passe précise, grimpe sur un autre engin et
attend la passe de B etc.

* Les passes se font uniquement depuis le sol.

GO

(D Faire attention aux autres!

N
-
//\\ I (D Utiliser des balles en

mousse quand il faut viser les
partenaires.

« Passes d'un engin a l'autre: quelle équipe réalise la g ANE
premiere dix passes valables, réceptionnées sur les @@ /
engins? @ /A
* Viser des cibles selon ses propres régles.
* Créer d'autres formes de jeux et de régles.
Volley-ball aux agrés: Tous les éléves se déplacent o € S'orienter entre chaque passe!

dans le jardin d'agrés en se faisant des passes a eux-

mémes. Faire une passe haute par-dessus un obstacle,

le franchir n'importe comment et jouer la balle aprés le
moins de rebonds au sol possibles. Au signal, déposer
sa balle et accomplir une tache supplémentaire.

« 1 coup de sifflet: sauter 5 fois en appui.

* 2 coups de sifflet: franchir 2 engins différents.

* 3 coups de sifflet: faire 1 rotation.

» A deux: A se fait des passes & soi-méme sur place.
Dans le méme temps, il doit observer B et voir quel
engin B franchit et comment il s'y prend. Change-
ment de role.

:

N

B

i

© Vision périphérique.

Volley-gymnastique: Les tapis sont posés sous la cor-
de. Les éleves se font des passes a eux-mémes. Au si-
gnal, ils déposent les balles et changent de c6té en fai-
sant une culbute avant, une culbute arriére, un saut
roulé ou une culbute de judo. Continuer a faire des
passes de l'autre coté.

* Tous les éléves sont du méme coOté. Faire une passe
haute par-dessus la corde, faire une culbute et attra-
per la balle de I'autre coté de la corde avant qu'elle
ne tombe par terre.

« Faire la roue a la place d'une culbute.

» A deux: exécuter des mouvements synchronisés.

©) Exiger des variations ainsi que
la qualité dans I'exécution des
mouvements.

Badminton aux agrés: Groupes de quatre: A et B font

un exercice (individuel ou synchronisé) au méme en-

gin. Pendant ce temps, C et D font des passes avec le

volant par-dessus A et B.

A et B font I'exercice jusqu'a ce que C et D fassent
une faute.

* Elaborer une liaison pour qu'il n'y ait pas d'interrup-
tion entre la gymnastique et le badminton.

» Rythmer et synchroniser I'exercice a l'engin et les
passes de badminton.

/
= i J/
\W“\Tg/g o & Autres idées:
Y/ voir combinaisons
] ‘ de jeux: bibliogra-
phie 3/5, p. 28
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9.3 Concours combiné: jeu et escalade 2Lk,
Est-ce que les bons

. . - - rimpeurs jouent
Combiner un jeu d'équipe avec l'escalade. Pendant que les équipes s'affron- gieng J

tent, les remplacants essaient de grimper le plus haut possible durant les ar-
réts de jeu. Chiffrer les hauteurs grimpeées et les ajouter au résultat du jeu
d'équipe.

Unihockey et escalade: 2 equipes jouent, resp. grimpent, I'une contre l'autre &) Hauteur de la Tour Eiffel:

tre durant 30 minutes. Les équipes organisent leurs changements. 5 joueurs ~ 300m. Construite sous la direction
par équipe jouent au unihockey. Les autres se trouvent dans l'espace d'esca-  de Gustave Eiffel (1832-1923).
lade (mur de grimpe, cadre suédois etc. séparé du reste de la salle par des
bancs ou des bandes). Ils grimpent le plus possible durant le temps du rem-
placement. A c6té du terrain et dans I'espace de grimpe se trouve une feuille
de protocole. Chaque but sera inscrit, les hauteurs grimpées seront égale-
ment inscrit. (® Fair-play lors de l'inscription!

* Fixer les regles de jeux (enseignant ou en commun) avant le début de la
rencontre.

» On marque les perches avec du ruban adhésif pour permettre de compter
les métres de ceux qui n'arrivent pas au sommet des perches.

* Inclure d'autres formes d'escalade (points supplémentaires).

* Tous les jeux conviennent tant qu'un espace d'escalade existe a proximité.

Equipe A: grimpe (1 case = 5 métres) Equipe A: jeu (1 case = 5 buts)

Equipe B: grimpe (1 case = 5 métres) Equipe B: jeu (1 case = 5 buts)
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Sources bibliographiques et prolongements

BOURGEOIS, M..:
CABUS, C.:

DEMEY, J.-C.:
FAVRE, M.:

FOUCHET, A. et P.:
GOURINCHAS, A.:
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ROLLET, M.:
SPOHEL, U.:

CASSETTES VIDEO

ECOLE FEDERALE DE
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Gymnastique pour I'éléve: le plaisir d'apprendre. PUF. Paris 1998.

Nouvelles activités en EPS: patinage a roulettes, escalade et gymnastique vertigineuse.
Nathan. Paris 1997.
La gymnastique vertigineuse a I'école. Vigot. Paris 1994,

S'ajuster, créer, vivre: guide pour I'emploi du matériel Polymat. Alder+Eisenhut.
Ebnat-Kappel 1990.
Jeux d'escalade. Editions EPS. Paris 1991.

Parcours aménagés. Editions Revue EPS. Paris.
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La gymnastique avec engins. Editions EPS. Paris.
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Les thémes transversaux en éducation physique. Editions EPS. Paris.
1000 exercices et jeux de gymnastique aux agrés. Vigot. Paris 1987.

Coopération, piste d'agres, gymnastique au sol (vidéo). EFSM. Macolin.

Sauts d'appuis, barre fixe et sauts périlleux (vidéo). EFSM. Macolin.

La bibliographie de référence peut étre consultée dans le manuel paru en allemand

P

. Littérature spécialisée: brochures, manuels, vidéo, cassettes
Editions ASEP P

audio, moyens didactiques, compléments aux manuels officiels







La brochure 4 en un coup d'oeil

.. haut
.. loin ... ala perche
sauter ...
.. par-dessus des obstacles -- loin et avec precision
.. Vite courir ... lancer ... ... jeter loin
.. longtemps ... avec un élan circulaire

Développer les capaci-
tés et habiletés motrices
qui consistent a ...

Réaliser les premiéres expériences liées aux habiletés
motrices fondamentales: courir, sauter et lancer

Courir, sauter et lancer sont pratiqués a 1'école dans une premiere approche ludique.
Les mouvements sont ensuite utilisés de maniere variée et finalement entrainés de
facon systématique. Chaque éleve devrait suivre une progression individuelle
optimale en améliorant ses capacités d'apprentissage et ses performances. Réaliser
une performance et se mesurer sont deux dimensions particuliecrement importantes

de ce domaine d'activité.

Accents de la brochure 4 des manuels 2 a 6:
© Voir page 3 de la couverture 2 la fin de cette brochure




Accents de la brochure 4 des manuels 2 a 6

* Vivre de facon variée et ludique la course, le saut et le lancer

* Se déplacer sur des sols et des surfaces de nature différente

* Courir et sauter par-dessus des obstacles

* Courir vite sur une courte distance, lentement et longtemps

* Vivre par l'effort physique les notions de temps, d'énergie et
d'espace

Ecole enfantine,
degré pré-scolaire

* Acquérir les habiletés spécifiques a la course, au saut et au lan-
cer

* Multiplier les expériences de course de vitesse, de course de
longue durée ou d'agilité

* Sauter de diverses manieres: enchainement de sauts, impul-
sions, sauts en profondeur

* Sauter en hauteur et en longueur

* Lancer , projeter des objets de la main gauche et de la main
droite en recherchant la précision, la hauteur et la distance

1"® — 4® année scolaire

* Affiner les techniques de base de course, de saut et de lancer

» Exercer par le jeu et utiliser de facon variée les techniques de
base

* Améliorer et évaluer les performances individuelles

* Courir réguliecrement des distances prolongées sur un rythme
modéré

* Reconnaitre les familles de mouvements

48 — 6% année scolaire

* Exercer et varier les techniques de course, les formes de sprint
et de relais, les formes d'endurance et de course de haies

* Construire et varier les phases d'élan, d'impulsion, de vol et de
réception du saut en hauteur et en longueur. Sauter a la perche.

* Exercer globalement les rythmes d'élan des lancers

» Rechercher et utiliser les habiletés disponibles (transferts)

* Appliquer de fagon variée les techniques d'athlétisme

* Participer a des concours par groupe ou par équipe

» Réaliser des formes attractives d'entrainement de 1'endurance
* Mettre en pratique les principes d'entrainement

* Le livret d'éducation physique et de sport contient des indica-
tions et des suggestions sur les themes suivants: théorie du
contrdle moteur et de 1'entrainement, planification de l'entraine-
ment, évaluation des performances sportives, conseils pour les
sports d'endurance, équipement, sécurité, etc.

10% — 13® année scolaire

Livret d'éducation
physique et de sport

3
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Introduction

Introduction

Passer des activités élémentaires aux aptitudes sportives

Courir, sauter et lancer sont des activités élémentaires. Les enfants les exer-
cent spontanément et font ainsi de nombreuses expériences motrices qui sont
importantes pour l'acquisition des capacités sportives. En variant ces trois ac-
tions, ils acquierent des capacités nécessaires a la maitrise de nombreuses
disciplines sportives.

La lecon d'éducation physique est I'occasion de donner du sens a la course,
au saut et au lancer. Pour y arriver, il ne suffit pas de mettre I'accent sur la
performance et la compétition, qui n'ont aucun intérét pour certains adoles-
cents, mais d'intégrer dans son enseignement d'autres perspectives, comme la
santé, la collaboration ou encore la créativité. L'athlétisme peut également
contribuer a satisfaire le besoin qu'ont les adolescents d'accomplir certaines
choses, d'en ressentir les effets et de recevoir de I'estime.

Amélioration individuelle de la technique et des performances

A ce degré, il s'agit d'améliorer les compétences techniques déja existantes.
En variant les taches et en travaillant systématiquement la bilatéralité, les
adolescents progressent également sur le plan des performances.

De la théorie a la pratique

La brochure 4 est divisée en trois parties: courir, sauter et lancer.

 Le chapitre courir: jeux de poursuites, de courses; technique; départ;
sprint; courses d'obstacles; haies et course d'endurance.

* Le chapitre sauter: nombreuses formes de sauts simples et de sauts com-
posés; saut en longueur; aut en hauteur et saut a la perche.

* Le chapitre lancer: nombreuses formes de lancers, de poussées et de pro-
jections de divers objets; lancer en longueur et lancer de précision.

Les formes jouees facilitent I'apprentissage de la course, du saut et du lancer.
Elles favorisent la répétition de certains gestes, permettent de nombreuses
expériences et I'amélioration des performances.

Les premiers exercices des pages pratiques servent a l'introduction d'un sujet.
Le principe d'apprentissage passe du «simple au complexe». Une fois la tech-
nique de base acquise, il faudrait lI'exercer et la pratiquer pendant un certain
temps de maniére variée, en tenant compte des idées des éléves.

Pour certaines formes de jeux ou d'exercices, la colonne de droite comporte
des indications concernant I'organisation, la sécurité et le matériel dont on a
besoin.

© Les sens:
voir bro 1/5, p. 3 ss.
etbro 1/1, p. 2 ss.

© Contenu et objectifs:
voir bro 4/1,p. 4

% Indication concernant la sé-
curité.




Introduction

Mettre des accents — améliorer I'endurance

Dans le domaine de la condition physique, on met I'accent sur I'amélioration
de I'endurance. Durant I'adolescence, I'endurance peut tres bien étre amélio-
rée.

"Courir ton age" est une idée qui devrait permettre a un bon nombre d'ado-
lescents d'améliorer leur performance en endurance. Elle consiste a courir
sans interruption autant de minutes que son age, c'est-a-dire 12, 13, 14 ou 15
minutes. Au début, la distance parcourue et la vitesse de la course sont peu
importantes. Le seul critére est de courir, de ne pas marcher et de ne pas s'ar-
réter. Méme les adolescents moins performants devraient pouvoir répondre a
cette exigence minimale. Sur le chemin de cet objectif, il faut montrer aux
jeunes les progrés qu'ils ont fait depuis le début.

Grace a «courir ton &ge» les éléves devraient faire des progrés tout au long
de leur scolarité. Le but est de motiver les jeunes a s'entrainer réguliérement .

Des entrainements sous forme de jeux sont motivants pour un grand nombre
d'adolescents. Les pages consacrées a la pratique contiennent une foule
d'exemples.

Progres dans lI'apprentissage et contréles

Tout apprentissage exige des contréles systématiques. La représentation
mentale est aussi importante que la représentation externe. Durant la phase
d'acquisition, les mouvements doivent étre réalisés consciemment et répétés
souvent. En tenant compte des différents sens, on améliore et développe un
bon sens du mouvement. La perception consciente du mouvement favorise la
représentation mentale indispensable a la pratique du sport.

Une série de tests d'athlétisme, dont le critére central est la qualité du mouve-
ment, participe au développement d'une qualité optimale du mouvement. Elle
contribue également a une pratique diversifiée de I'athlétisme.

Cette brochure comporte les tests 3 et 4 tirés d'une série de six tests d'athlé-
tisme. Les exercices sont simples et contr6lables. 1ls donnent aux adolescents
et a I'enseignant une information précise sur le déroulement de I'apprentissa-
ge et des capacités. La qualité du mouvement est primordiale dans ces tests.
«Cours ton age» fait partie intégrante de ces tests.

Le livret d'éducation physique, le journal d'apprentissage et les cahiers J+S
sont autant de moyens destinés a enregistrer ses résultats et a suivre sa pro-
gression.

Une tabelle de performances aide a évaluer les concours d'athlétisme.

@ «Cours ton age»

© Perceptions par les sens:
voir bro 1/5, p. 9

(T Controles et tests:
voir bro 4/5, p. 31
etbro4/1,p. 11

© Adresse pour obtenir la ta-
belle de performances: FSA
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1.1 Courir bien, rapidement et longtemps

Courir économiquement

Une technique de course économique favorise le bien-étre durant I'effort et
la performance. Les adolescents devraient développer et optimaliser leur pro-
pre style de course, notamment par I'expérimentation des contraires. Grace a
la visualisation du mouvement (p.ex. série de prises de vue), on peut amélio-
rer la représentation du mouvement. Les adolescents devraient percevoir la
maniére dont ils courent (représentation mentale). On peut améliorer cette
perception en marchant souvent a pieds nus et en courant sur différents sols.

Courir rapidement

Durant I'adolescence, il faut améliorer la vitesse de réaction et la vitesse d'ac-
tion. Les jeux et les exercices nécessitant une réaction ou une bréve course
rapide conviennent bien.

Indications pour le sprint:

* Partir en faisant de petits pas — ensuite, intensité de course maximale.

« Courir sur la pointe des pieds, bien dérouler le pied et toucher activement
et rapidement le sol.

« Soutenir le travail des jambes avec un bon mouvement des bras.

 Courtes durées (jusqu'a 10") et courtes distances (jusqu'a 60 m).

Courir longtemps

On peut motiver les adolescents a effectuer des efforts de longue durée grace
a des formes ludiques. Il faut les informer sur les effets d'un entrainement ré-
gulier qui seul permet une amélioration des performances (journal d'entraine-
ment).

Indications pour I'entrainement de la course d'endurance:

* Respirer correctement: inspirer et expirer régulierement. Régle générale:
expirer et inspirer sur le méme nombre de foulées.

« Effort adapté a I'individu: courir a une vitesse qui permet de parler avec
un camarade.

* Controler son pouls: le pouls devrait atteindre 150 a 170 battements par
minute durant au moins 10 minutes (regle: 170 battement moins la moitié
de I'age). Prendre le pouls immédiatement aprés I'effort, puis 3 minutes
plus tard.

» Augmenter les pulsations: trois fois par semaine, le pouls devrait dépasser
les 150 a 170 battements durant au moins 10 minutes.

* Doser l'intensité: éviter des efforts intenses entre 15 secondes et 3 minu-
tes. Ne pas se mettre en dette d'oxygene. Entrainer I'endurance anaérobie,
c'est-a-dire inspirer assez d'oxygene pour tout I'organisme.

» Motiver pour la course: démontrer diverses formes d'entrainement indivi-
duel.

® Courir:
voir bro 4/1, p. 4 ss.

& Indications pour I'entraine-
ment de la vitesse:
voir brol/1, p. 36

© Indications pour I'entraine-
ment de I'endurance:
voir bro 1/1, p. 37;
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1.2 Jeux de courses, de poursuites et de sprints

Les exercices et les jeux suivants sont rapidement organisés. On peut les va-
rier et les adapter aux différentes conditions. L'accent est mis sur I'améliora-
tion de la réaction et de I'action. @ Toutes les formes qui suivent peuvent se
pratiquer en plein air.

Dans le sport comme
dans la vie de tous les
jours, il faut savoir agir
et réagir rapidement.

S
\\1 (f} 7 \)A
s . . . ~ p'/bﬁ“/\—v\f%\/
L'avalanche: 1 éleve muni d'un sautoir est le poursui- 'ﬁ/ {H

vant. L'éléve qui se fait toucher prend un sautoir et par-
ticipe a la poursuite. On recommence le jeu quand il ne

reste plus qu'un éléve libre. ~ <
G
Poursuite par couples: Les éléves se mettent par 2 .
n

un but qui devient alors proie ou chasseur selon le cas.

C A
Libérer: 3 éléves essaient d'attraper tous les autres. S
Les éléves capturés restent sur place, les jambes écar-
tées. lls peuvent étre libérés par un autre éléve qui pas-

deux, se dispersent et font office de but. Le couple A w
poursuit le couple B. B peut se sauver en passant dans <\<\%

i > ; . g,
se entre leurs jambes. Aprés une minute, on change de % S
groupe. On adapte le nombre des poursuivants si né- L‘g ] \?
; AT
cessaire. 4
* Les prisonniers font le mouton. Ils seront libérés si $ g 5

un autre éléve fait le saut de mouton par-dessus.
* Avec des ballons: les prisonniers sont libérés en pas-
sant un ballon entre leurs jambes écartées.

© Autres jeux de poursuites:
voir bro 4/4,p.6a8

Le jeu des chiffres: Les éleves courent dans la salle.
Au signal, un éléve désigné auparavant montre un chif-
fre. Rapidement, les éléves forment des groupes cor-
respondant au chiffre indiqué. Recommencer.

* L'¢léve ou I'enseignant impose la fagon de courir.
 Tache de groupe: marcher sur six pattes...

© Convient trés bien pour la for-
mation de groupes.

La chaussure volée: Un objet est posé sur une ligne
entre A et B. Au signal, A et B essaient d'attraper I'ob-

_ _ , e
jet sans se faire toucher par l'autre et de se sauver der- ?
riére une ligne. S >

« Jour et nuit: A et B se font face. Si I'enseignant crie
«jour», A se sauve, B le poursuit. Si I'enseignant crie
«nuit» les roles sont inverseés.

© Les éléves peu-

Y vent décider de la

position de départ et
de la distance.

Le nez devant: Tous les éléves bougent ( courir en

avant, en arriére, sautiller etc.). Au signal, ils font une

accélération de 10 a 15 metres. Qui a le nez devant?

 Avant le sprint: a plat ventre, faire une rotation ...

 Sprint ou course en descente, toujours s'arréter petit
a petit, de fagon décontracté.

60 métres chronométrés; position de départ libre.

© Rapide et décontracté!

@ Sprint chronométré de
60 m. Objectif: améliora-
tion personnelle comparée a
I'année précédente.

Sprint avec handicap: Sprint de 20 a 50 métres a

deux. Au deuxiéme passage, le perdant part en avance

pour pouvoir atteindre I'arrivée en méme temps que le

vainqueur de la premiére course.

* Fixer le handicap avant la course. Redéterminer le
handicap apres le premier passage.

(D) Etirer la musculature des
pieds et des jambes apres de
grands efforts!
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1.3 Formes d'estafettes et de relais

Les relais et les estafettes sont des formes de courses trés appréciées. Elles
trouvent leur origine dans la méthode utilisée par nos ancétres pour trans-
mettre des messages. Ces exercices de relais visent I'amélioration de la vi-
tesse, le développement de I'esprit d'équipe et I'apprentissage du passage du

témoin.

Courir un relais deman-

de une bonne collabora-
tion, un bon passage du
témoin et du fair-play.

Les serpents: Les éléves courent en colonne (serpent,
faire des virages) par groupe de 4 & 6. Un témoin passe
du dernier au premier. L'éleve avec le témoin crie
«mainx». L'éleve qui le précéde tend sa main en arriére,
prend le témoin et crie & sont tour «main»! L'éléve de
téte se met a la queue avec le témoin et tout recom-
mence.

* Au lieu de «main» on crie «gauche» resp. «droite»
pour pouvoir passer le témoin de la main gauche
dans la main droite ou l'inverse.

* Poursuite avec témoin: 4 a 5 éléves tiennent des té-
moins avec lesquels ils essaient de toucher les autres
éléves. En cas de réussite, il y a passage du témoin.

R

SRS

\\%

©) Les éléves essaient d'abord
leurs variantes de passages du té-
moin. Démontrer - imiter.

(® Bras tendu en arriére, pouce
écarté.

© Evaluation: quand et pourquoi
certains passages sont réussis
(resp. moins bien réussis)?

Estafette autour du piquet: Courir autour d'un piquet

et revenir. Donner le départ au suivant en lui passant le

témoin.

« Estafette avec handicap (le chemin de I'équipe A est
plus court).

* Passer le témoin apres avoir contourné la colonne.

* Courir de différentes manieres avec ballons.

XXX

XXX

XXX

D
D
D

© Grande intensité grace a
de petits groupes!

Estafette avec rencontres: Diviser I'équipe en deux
groupes qui se font face. On part des deux cétés en
méme temps. Au lieu de la rencontre, on échange le té-
moin (sautoir, balle, maillot...). Revenir au point de
départ et passer le témoin (objet), etc.
» Egalement en dribblant des ballons.

XXX

5(
o

!
!

La balle donne le départ: Le groupe est sur une ligne,
prét au départ. Un ballon est roulé. Dés qu'il a franchi
une ligne a 5-10 metres derriére les éléves, ils partent
et sprintent jusqu'a la ligne d'arrivée.

* Le vainqueur peut rouler le prochain ballon.

* Le perdant décide de la prochaine position de départ.

,;@_»,

L

- AL -

XXX

XXX

)
.

\

©) Les éléves décident des
variantes et des différentes
maniéres de se déplacer!

Relais circulaire: Un parcours circulaire sera effectué

par petits groupes en relais.

 Exercer le passage du témoin: en trottinant, en cou-
rant.

» Annoncer la qualité du passage (bon ou mauvais).

 Poser des marques et tester le passage du témoin.

* Passages du témoin sans regarder en arriére.

-
N

—

(D En reculant le bras
crier «<main» et passer
le témoin en avancant le

X
bras.

J

— XX

Relais sans fin: Les coureurs sont répartis sur le cir-

cuit. Deux éleves au départ. Utiliser le passage du té-

moin!

« Arréter quand tous sont dans la position initiale.

» Combien de tours faisons-nous aujourd'hui en 3 ou 5
minutes? Combien deux semaines plus tard?

/,,_X

X

/‘./

e

=
@?\ﬁzﬂ,)
/

©) A effectuer a I'exté-
rieur. Tenir un protoco-
le pour noter les résul-
tats et les afficher au ta-
bleau.
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1.4 Apprendre en partenariat éducatif

En partenariat

Le partenariat éducatif est une forme d'apprentissage par paire. Durant la
phase d'apprentissage en partenariat, les adolescents sont en méme temps
apprenti et enseignant. lls participent en réfléchissant. L'enseignant explique
l'utilité du partenariat éducatif dans lI'acquisition de nouveaux mouvements.
En faisant des expériences positives et en réalisant des progres, les adoles-
cents accepteront volontiers a d'autres reprises un partenariat d'apprentissage.

Apprendre a observer I'essentiel

Les éleves doivent apprendre & observer correctement. Au début, on se con-
tentera de taches claires et simples. Les éléves se concentrent sur un critére.
Exemples:

« Est-ce que le partenaire court sur la pointe des pieds?

* Est-ce que les talons touchent les fesses?

* Est-ce qu'il leve les genoux jusqu'a hauteur des hanches?

Les adolescents sont souvent des individualistes quand il s'agit d'apprendre
de nouveaux mouvements. Ce qui peut étre difficile pour certains adole-
scents est trés facile pour d'autres. Aussi faudrait-il qu'ils puissent s'exercer
de maniere différenciée. Apres l'apprentissage d'une forme de base, les élé-
ves devraient pouvoir exercer ce qui les intéresse et ce qu'ils ne maitrisent
pas encore. Leur tache pourrait étre formulée comme suit: nous améliorons
notre technique de course pour passer des obstacles. A apprend, B enseigne.
Ils décident en commun du rythme et du moment de changer les roles. Exem-
ples de taches motrices possibles:

* Est-ce que je cours sur la pointe des pieds entre les obstacles?

 Est-ce que je recherche rapidement le contact avec le sol aprés le passage

de la haie (prise de contact active)?

On apprend également en commettant des fautes

La prise de conscience des fautes peut donner de nouvelles impulsions aux
éleves. Les éleves montrent et reconnaissent mutuellement leurs fautes dans
le cadre des tAches motrices apprises. Exemple: A exécute un mouvement de
facon inappropriée et B essaie de reconnaitre ce qui n'était pas correct. Quel-
gues exemples de fautes faites de maniére consciente:

* Poser de temps en temps le talon en premier.

 Contact lent et passif avec le sol.

» Sauter par-dessus les obstacles au lieu de les franchir en courant.

Est-ce que les fautes commises volontairement (représentation mentale) cor-
respondent aux observations (représentation externe)? De toute maniére, de
tels exercices moteurs ou observations demandent une réflexion sur les crité-
res du mouvement. Les adolescents apprennent a se concentrer sur les détails
durant l'observation. L'expérience des contraires est trés utile pour apprendre
un mouvement. Il est important que A et B testent les deux variantes (correc-
te/fausse).

& Enseignement réciproque:
voir bro 1/5, p. 15

© Différencier: voir bro 1/1,
p. 85 ss.
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1.5 Courir mieux, plus rapidement et plus longtemps

L'amélioration de la technique de course développe petit a petit une sensa-

Cours de maniére a
te sentir bien.

tion agréable pendant la course. L'objectif est d'atteindre un style de course
personnel optimal. Une bonne technique se traduit par une course économi-

que et rapide.

Expériences de courses: Essayez plusieurs maniéres
de courir, démontrez-les et imitez-vous. Cherchez les
contraires (expérience des contraire):

* Taper les pieds — courir légérement, en alternance.

« Courir sur place, en avant, en arriere, en alternance.
* Petits pas — pas longs, sautés.

 Penché en avant — en arriére.

* Bras croisés (derriere ou devant soi).

* Bras tendus — bras ballants.

* Courir une bonne distance sur la pointe des pieds.
 Chercher des combinaisons sans interruption.

Observations de courses: La moitié du groupe court
en cercle. L'enseignant donne des critéres d'observa-
tion. Aprés I'observation, les partenaires se retrouvent
pour discuter des points observés. Exemples:

» Comment pose-t-il le pied?

 L'angle entre la cuisse et la jambe?

 Quelle est la position du corps?

* Jusqu'ou montent les genoux?

 L'angle entre le bras et I'avant-bras?

Est-ce que les bras bougent bien?

Qu'est-ce qui est faux (ils ont le droit de faire faux)?

/"l’
2

f A
Gy, &

¢

©) Convient pour I'échauffement.
Demander quelles sensations sont
éprouveées.

\
\ N ©) Les coureurs doivent d'abord
Wb exprimer leur sentiment (repré-
& sentation mentale). Ensuite, les

observateurs communiquent leurs
constatations (représentation ex-
terne).

Essais: Essayez diverses formes de course.

 Courir sans arrét en avant, en arriere.

* Sautiller, pas sautés.

* Lever les talons, les genoux, varier les mouvements
des bras (tendus, ballants, rotations diverses).

 Toucher les fesses avec les talons, lever les genoux.

ot (O Courir régulierement & pieds
A2 nus!
1\(9/ - .
— @ Courir toujours sur la pointe

des pieds!

 Courir de c6té (croiser devant-derriére). —
» Combiner: lever les talons, les genoux, relacher. %7
Ou suis-je, sur quoi je marche? A deux, A guide, B @® Courir en plein
est aveugle. A conduit B sur des surfaces différentes. B / ﬁ air, si possible!
essaie de deviner de quoi est constitué le sol etalafin ™ N
il essaie de deviner a quel endroit il se trouve. Changer . %g//& 22 ﬁ
les roles. ARG el
* Sentir comment on pose le pied. T =
Les caractéristiques de la course rapide: (f”' ) AT
7 ¢ (A
 Se pencher légérement en avant /;) (\ ({
* Lever les talons / lever rapidement les genoux . j-) (}/\ )
* Prise de contact énergique et rapide avec le sol \_\« — -
* Courir sur la pointe des pieds \ é? \
» Mouvement de soutien des bras énergique &\C
d >
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1.6 Partir et courir vite

Les exercices de départ et de vitesse motivent les adolescents. Il est possible
d'apprendre le départ sans starting blocks. Les jeux et les exercices qui Sui-
vent peuvent étre modifiés ou variés. Avec un peu de patience, chaque éléve

trouve une position de départ optimale.

Poursuite entre les Tles: 3 & 5 éléves essaient d'attra-
per les autres. On peut se sauver de la capture en sta-
tionnant sur un tapis. Des qu'un deuxiéme éléve arrive,
le premier doit quitter le tapis. L'éléve capturé prend le
sautoir et devient chasseur a son tour.

* Ne pas rester plus de 3 secondes sur un tapis.

Cherche la position de
départ qui te permet
de partir le plus rapi-
dement possible.

-

v

£

& Formes de course avec un
journal: voir bro 4/4, p. 5

f%w

aly,

Estafette avec tapis: Par groupes de quatre, les éléves

sont assis sur les tapis derriére la ligne de départ. Au

signal, ils soulévent les tapis, les portent a travers la

salle et les déposent sur une ligne désignée. Tous les

porteurs font une roulade avant sur le tapis, puis, ils le

portent a la ligne de départ.

 Soulever le tapis, tout le monde passe dessous.

* 2 tapis par groupe: les 2 tapis et tous les éléves doi-
vent traverser la salle (le marais) sans qu'un éléve ne
touche le sol (marais).

Xxxxiz
g

Départ en tombant: Position de départ (pieds paral-

1eles), se laisser tomber en avant, sprint sur 20 métres.

 Course en formation: les éléves se placent les uns a
cOté des autres. L'éléve du bout se laisse tomber, les
autres I'imitent (réaction en chaine).

 N'importe qui peut commencer.

(» Démontrer la fa-
con correcte de sou-
lever et de porter:
voir bro 2/5, p. 16

(® Avec quel pied commencer?
QA Changer volontairement de pied.

Départ debout: De la position correcte (démonstra-

tion), courir jusqu'a un endroit indiqué.

* Partir sur ordre, sur signal...

 Tache d'observation a deux: position, départ, ampli-
tude de la foulée, travail des bras...

 Concours: collectionner des points (seul, en équipe).

Fixer les départs pour que tous arrivent ensemble.

« Diverses positions de départ.

e ©) Cherche d'abord la
position optimale en
étant debout.

Départ accroupi: Essayer de partir de la position ac-

croupie sur commande, libre, sur touche, quand la bal-

le passe, etc..

» Démontrer et imiter les différentes positions.

 Taches d'observation en partenariat éducatif.

A et B partent une fois le pied gauche, et une fois le
droit devant. Départ debout ou accroupi plus rapide?

© Improviser des starting blocks
avec des tapis ou des tremplins.

Les caractéristiques du départ accroupi

Se concentrer

Pousser fortement

Se pencher en avant

Passer d'une foulée courte a une foulée plus ample
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1.7 Du franchissement des obstacles a celui des haies

La course de haies est attractive et demande une bonne coordination. L'ob-
jectif de cette suite d'exercices est d'étre capable de franchir les haies a dif-
férents rythmes. Les éléves peuvent développer leur propre formes selon le

parcours choisi.

Poursuite par-dessus les obstacles: 3 a 5 éléves es-

saient d'attraper un camarade dans le jardin d'obstacles.

IIs passent le sautoir a I'éléve capturé.

* Il faut contourner les obstacles.

» On peut traverser les obstacles librement ou de la
maniére imposée.

« Balle-chasseur: chaque éléve dribble une balle. 1 a 2
éleves poursuivent les autres. Celui qui se fait tou-
cher ou piquer sa balle devient chasseur a son tour.

> O
~

Nl

Nous découvrons
une discipline
fascinante: les haies.

A\ 7

N

© Obstacles possibles: élé-
ments de caisson, boftes en
cartons, élastiques, piquets,

=
%ZJ% @ ) // bancs, obstacles naturels.

Courir par-dessus des obstacles: Les éléves courent

par-dessus les obstacles. Chacun démontre sa fagon de

courir, puis imite celle des autres.

* Quelle forme est la plus rapide?

o Sautiller par-dessus les haies: sautiller sur la pointe
des pieds par-dessus les obstacles. Accentuer le
mouvement du lever du genou et la prise de contact

rv‘\//>>/
q

©) Poser les obsta-

- cles librement ou en
// lignes.

active avec le sol («gratter»). Ramener la deuxiéme
jambe en la tenant a I'norizontale. ( J
» Exécuter de la jambe gauche et de la jambe droite.
» Rythmé, a deux, en groupe...
Courir par-dessus des fossés: Courir par-dessus des [\ A © Franchir des obstacles bas,
tapis et des fossés sur le rythme: long, court, long (le ° G puis plus haut; effectuer des sauts
petit pas se fait sur le tapis). plats entre les tapis.
» Accompagné de musique (p.ex. rock'n roll). NCNN
 Synchroniser ou varier les rythmes des pas. b & o] [e
Poursuite par-dessus les haies: Franchir des pistes de @ Individuali-
haies (distances différentes). Essayer du pied droit et ser et différen-
du pied gauche en premier. Faire attention de courir cier. Exemple:
sur la pointe des pieds. Passer les haies le plus a plat parcours de
possible. haies avec de
A part en courant. B part au moment ou A touche le différentes di-
sol aprés la 2e haie. 1l essaie de rattraper A. stances entre
 Course parallele: 2 a 3 pistes paralléles. les haies.
Courir au méme rythme (synchronisé).
* Sprint et course de haies: donner un handicap au
sprinter. Les éleves le déterminent eux-mémes.
« Estafettes: les éléves fixent les régles. f~—_

Test 3.1 — course d'obstacles: 6 haies ou éléments de
caisson (60 a 70 cm); nombre de foulées entre les hai-
es: 1/2/3/2/1. Faire un passage en commengant avec le
pied droit et un autre avec le pied gauche. Adapter les
distances aux capacités des éleves. Distances recom-
mandées: 2m50 /4 m/6m/4m/2m50. Faire en plein air
ou en diagonale dans la salle. Si la distance est trop
courte, supprimer la derniére haie (prévoir un espace
pour s'arréter en douceur, poser un tapis contre le mur).

(T Critéres: le nombre
de pas doit étre correct.

~ Courir sur la pointe des
._\ p

pieds. Deux essais cor-
rects (gauche et droite).




1 Courir

Balle brilée avec haies: Quel groupe effectue le plus

de tours (par-dessus les haies) dans un temps donné.

» Mise en jeu: selon ses propres regles avec 2 balles
(ballon de rugby ou frisbee, avec la main, avec le
pied, avec une raquette ou une batte).

* L'équipe peut courir jusqu'au coup de sifflet (les 2
balles sont de retour a I'endroit indiqué). Les cou-
reurs doivent s'arréter immédiatement, ils n‘ont pas
besoin de revenir au départ.

 L'équipe qui court doit mettre les 2 balles en jeu en
méme temps.

 Tout le monde peut courir (augmenter I'intensité).

Variantes de traversées: A précéde B et franchit les
bancs de différentes maniéres. B le suit et l'imite.
Changement de réle.

* Prise de contact avec le sol rapide.

* Courir de fagon synchronisé en se donnant la main.

11

©) Les éléves adaptent les régles a
(U .z \ A
5 Q leurs capacités et a leurs besoins.

o)

9 43
[Sad (™
YN AN
Vs )\N,\\z‘)
© Disposer les bancs en cercle:
/ I'extérieur pour les grands, l'inté-
rieur pour

Course — ballon lourd: Accomplir des taches motri-

ces avec des ballons lourds sur des bancs.

» En marchant: une jambe par-dessus le banc, la deu-
xieme jambe par-dessus le ballon lourd (g.-d.).

* Idem, en sautillant (gauche-droite).

» En marchant: A fait le mouvement a l'aveugle, B le
guide.

* En tenant un baton devant soi.

» Au ralenti: en marchant (trottant), passer la jambe
lentement par-dessus le ballon lourd.

* En trottant, augmenter doucement la vitesse.

Course d'obstacles rythmées: Passer les bancs et les

haies au rythme de trois.

 Contraires: sauter par-dessus, passer a plat; courir
avec ou sans bruit; courir sur la pointe des pieds ou
sur les talons. Décrire les différences.

« Franchir a plat et contact rapide avec le sol.

« Bras tendus en l'air, synchronisé, propres formes.

* Qui est plus rapide avec quelle technique?

Test 4.1 - haies: Franchir une série de 6 haies au ryth-
me de 4 (changement de jambe a chaque haie). Adap-
ter la distance entre les haies et leur hauteur aux capa-
cités! (distance entre les haies environ 7 m; hauteur des
haies au moins 60 cm). Utiliser si possible des haies
d'entrainement. Courir en diagonale dans les petites
salles (év. mettre seulement 4 haies).

d {/ {'/ les petits.\\ / /—

f\\ © Ramener la jambe de coté en
tirant le genou «sous I'épaule».

Courir sans faire de bruit. Fran-
chir a plat et prendre rapidement
contact avec le sol.

/\)
?/;R @® Courir sur la pointe des pieds.

N
JESS @ Rythme de 4 (4 foulées entre
f\%\ les haies). Passer les haies a plat
\/—/\\\\ (pencher le torse en avant). Lever
/—\\"’) la deuxieme jambe. Courir sur la

pointe des pieds.

@ Si possible en plein air.

Caractéristiques des courses de haies:

* Courir sur la pointe des pieds, bien droit, fier.

* Prise de contact rapide avec le sol.

 La jambe de poussée écartée de cOté («rabattue de
cbté»), lever le genou.
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1.8 Courir longtemps — plus longtemps - course TS .c o NIVY
d'endurance Découvre ton propre

rythme de course et
Les adolescents devraient étre capables de courir leur age en minutes. Un choisis tes propres
entrainement systématique et adapté a chacun devrait se traduires par des formes d'entraine-
progrés identifiables. Les formes de jeux suivants devraient motiver les élé- ment.

ves a atteindre I'objectif de «courir ton age».

Estimation du temps: La classe court librement. © Cherche un rythme de respira-

Apres un temps déterminé, chaque éléve leve le bras. tion régulier! L'expiration est au

Qui a estimé correctement le temps écoulé? moins aussi longue que l'inspira-

* Course libre, seul ou par petits groupes. Aprés 3 mi- tion.
nutes, tous reviennent au point de départ. Qui revient
au bon moment?

 Courir une certaine distance en commun (un éléve
ou l'enseignant chronométre le temps). Tous esti-
ment le temps qu'il a fallu pour parcourir cette dis-
tance. Comparer avec le temps effectif.

* Est-ce possible de refaire la méme distance dans le
méme temps (ou un autre temps fixé)?

N7 i’
La course avec demi-tour: La classe court durant 2, [ﬁ -~<[ © Cours sans marcher
3, 7 minutes autour d'un carré. Chacun compte le nom- SETTTTTTN g ni t'arréter de maniére
bre de piquets qu'il passe. Quand le temps est écoulé, ) (4 a pouvoir discuter!
ils font demi-tour et déduisent chaque piquet. Qui est a @%
son point de départ a la fin du temps? ;

, ; 7
» Accompagné de musique: courir dans un sens durant , %@)
r

un morceau. Changer de direction et courir dans /

l'autre sens durant le méme morceau. /! {x\
« Disposer quelques petits obstacles qu'il faut franchir )/ =

sur le parcours. ~ @- - s o =~ = - & ______
» Un circuit dans la forét ou autour de I'école.

7
La course-rencontre: A et B courent a leur rencontre f‘f "&w =7 ©) Prendre le pouls: avant -
sur un circuit connu. Quand ils se rencontrent, ils font \ - aprés — apres 3 minutes.
demi-tour et reviennent au départ. Est-ce qu'ils arrivent 1(, \ﬂ > Quelle est la différence

en méme temps? \/@ aprés 3 minutes?
 Que se passe-t-il aprés 2, 3, 4... rencontres? N

 Course par équipes: quelle équipe fait plusieurs ren-
contres au méme endroit?

—

L'estafette qui grandit: Former des groupes de 5 a 7. Q_,\ ©) Les éléves cherchent
A court une distance déterminée et revient. Il contour- N leurs propres formes.
ne son groupe et prend B par la main. Les deux refont N

le parcours. Et ainsi de suite jusqu'a ce que tout le m@)@
monde court. Ensuite, A est laché et un éléve de plus a

chaque passage. Quelle équipe termine la premiére?

La course aux cartes: Concours entre des groupes de ©) Le fair-play commence
4 a 6 éleves. Le groupe parcourt une certaine distance, dans les petits jeux (de
comportant év. des obstacles. Derriere la ligne d'arri- 099 course)!

vée sont disposés 3 & 4 jeux de cartes. Apres chaque
passage, le groupe peut prendre une carte et la rappor-
ter au point de départ du groupe.

* Qui obtient le plus de points? 3
 Qui peut annoncer la meilleure suite? G99

* Les éléves décident comment compter les cartes. —
* Les perdants fixent la nouvelle maniere de courir.




1 Courir

Jeux de course: Tous les jeux qui intégrent la course

conviennent. Le pouls doit atteindre 160 pulsations

pendant 10 minutes.

 Football, unihockey, balle-chasseur, balle au mur,
basket-ball, balle éclair, formes de balle brilée.

* Courir et jouer: la moitié de la classe joue, l'autre
moitié court autour du terrain. Changer.

13

@ Es-tu capable de sentir ton
pouls sans l'aide de la main et
estimer le nombre de pulsations?

Jeu de dés: On joue aux dés par petits groupes. Cha-
que chiffre correspond a une tache. Quel groupe est le
premier a avoir lancé tous les chiffres (avoir accompli
toutes les taches)?

» Exemple 1: 1 courir 1 fois autour de I'école; 2 mon-
ter une fois I'escalier en sautant sur un pied g.-d.; 3
courir 3 longueurs sur trois pattes; 4 toucher les qua-
tre piquets dans les coins du terrain; 5 lancer 5 fois
une balle contre le mur et I'attraper; 6 joker.

» Exemple 2: courir une distance déterminée et revenir
pour lancer le dé. Qui a lancé tous les chiffres en
premier?

Ameéricaine: Sur un circuit connu (p.ex. tour du ter-

rain de I'école). Disposer les éleves, deux éléves au dé-

part. Courir sous forme de relais, jusqu'a ce que tous

soient a nouveau a leur position de départ.

» Chronométrer le temps et comparer avec un essai ul-
térieur.

Cyclo-jogging: A et B forment une équipe. A court, B

fait du vélo. Changer les réles avant que A soit obligé

de marcher. Est-ce possible de rester en mouvement

durant une demi-heure?

» Augmenter le temps de I'épreuve; fixer la durée des
phases de course.

* Les bons coureurs peuvent augmenter la vitesse.

Test 3.5/ 4.5 - cours ton age: Les éléves devraient

étre capables de courir leur age en minutes. Pour obte-

nir l'insigne 3 il faut faire une course de 12 minutes,
pour l'insigne 4 une course de 15 minutes.

* Le choix du terrain est libre. Le parcours doit étre
entiérement visible pour éviter des arréts et des pha-
ses de marche. Ainsi, on est sdr que I'dge est vrai-
ment couru.

* Qui réussit a courir deux fois son age?

Tabelle pour I'évaluation du test des 12' et des 15"

Course de 12'
Filles
Gargons

Course de 15'
Filles
Gargons

1 = insuffisant
moins de 1800 m
moins de 2000 m

1 = insuffisant
moins de 2200 m
moins de 2600 m

2 = suffisant
1800 m
2000 m

2 = suffisant
2200 m
2600 m

3 = hien
2200 m
2400 m

3 =bhien
2600 m
3200 m

®) Seul celui qui a l'occasion de
tricher peut montrer qu'il est hon-
néte!

© Passage du témoin:
voir bro 4/5, p. 6

@ Si possible sur des che-
mins ou des routes secondai-
res!

&y Coureurs et cyclistes sont
vigilants!

(T Variante 1: courir les minutes

correspondant a I'age sans mar-
cher ni s'arréter.

Variante 2: pour I'obtention de
I'insigne du test des 12 ou 15 mi-
nutes, il faut courir la distance
«suffisante» (voir le tableau sui-
vant).

© Adresse pour l'obtention des
insignes: FSA

4 = trés bien
2800 m
3000 m

4 = tres bien
3200 m
3800 m
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2.1 Sauter et voler

Tout comme les enfants qui expriment spontanément leur joie en sautant et
en sautillant, les adolescents devraient aussi prendre plaisir a sauter. En pro-
longeant la phase de vol par des moyens auxiliaires, il est possible de réaliser
des sauts divers.

Méthode d'enseignement et d'apprentissage «GAG»:

global - analytique - global

Au degré secondaire, les éléves ont déja vécu de nombreuses expériences
dans le domaine du saut. Les formes connues ou nouvelles de saut doivent
étre abordées de facon globale (G). En cas de difficultés, on analyse (A) les
points concernés et on les exerce. On peut, par exemple, réduire la difficulté
en raccourcissant I'élan tout en conservant ainsi le mouvement dans sa globa-
lité (G).

Exercer, exercer, exercer

L'entrainement des phases fonctionnelles principales (points caractéristiques
du mouvement) doit étre varié. Grace a de nombreuses expériences motrices,
I'éléve affine son propre style. En saut en hauteur et en saut en longueur, il
s'agit de transformer un élan rapide pour gagner de la hauteur, respective-
ment de la longueur. L'exercice des contraires peut y contribuer.

Exemples de formes diverses pour la réalisation du saut:

* Elan (court — long), vitesse de I'élan (lente — rapide).

 Varier I'angle de I'élan, forme de I'élan (droite — incurvée).

» Changer la jambe d'appel (droite — gauche).

* Varier le contact au moment du saut, le mouvement des bras, la position du
torse, etc.

Développer la représentation et le sens du mouvement

Le sens du et la représentation du mouvement sont importants pour l'appren-

tissage de nouveaux mouvements (représentation mentale):

 Essayer, vivre, décrire et démontrer le mouvement.

« S'imaginer le mouvement les yeux fermés et le décrire (entrainement men-
tal).

» Corrections par un partenaire (partenariat éducatif) avec des taches préci-
ses.

Pas de bons sauts sans détente!

* Entrainement technique varié avec de nombreuses répétitions.

» Sauter a la corde, formes de sauts avec ou sans musique.

« Jeux de poursuites et de courses avec l'obligation de se déplacer en sautant

» Formes d'entrainement de la détente sur des pistes de tapis, par-dessus des
cordes, etc. avec des sauts multiples (enchainés directement).

 Un entrainement avec des poids n'est pas nécessaire.

© Voler: voir bro 3/5, p. 12 ss.
etbro3/1,p.5

& Méthodes d'enseignement et
d'apprentissage «G-A-G»:
voir bro 5/1, p. 13

& Apprentissage moteur:
voir bro 1/1, p. 73 ss.

© Partenariat éducatif:
voir bro 4/5, p.7

© Capacités de force:
voir bro 1/1, p. 35 ss.
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2.2 Des sauts multiples au triple saut

Es-tu capable de faire
I'enchainement des
pas du triple saut a

Les sauts multiples préparent a la maitrise des sauts en hauteur et en lon-
gueur. lls servent également a entrainer la détente et introduisent avanteuge-
sement le triple saut. Objectif: triple saut en maitrisant deux formes d'élan

(9.-9g.—d.etd.-d.-g.).

droite et a gauche?

Sauts avec cerceaux: Disposer les cerceaux ou des
chambres a air sur deux pistes de fagcon a assurer la
fluidité des sauts. Un groupe d'éléve a chaque piste.

* A saute une combinaison que tous les autres imitent.
Ensuite B saute une combinaison et ainsi de suite.

« Sauter des combinaisons au rythme de la musique.

* Les cerceaux posés a gauche doivent étre touchés du
pied gauche, les cerceaux de droite du pied droit. Si
deux cerceaux sont posés I'un a coté de l'autre, il faut
sauter simultanément des deux pieds.

» Rythmer et utiliser les bras: 1 bras et 1 jambe; 2 bras
et 2 jambes.

* Sauter aller et retour.

© Convient comme poste d'un
circuit training.

R
FE

Saute sur les Tles: Disposer des tapis et des cerceaux

de maniere a ce que les éléves puissent sauter d'un ob-

jet a l'autre. A deux: A cherche un chemin a travers la
salle, B le suit. Changement de réle.

» A saute avec des sauts différents ou toujours avec le
méme saut. B observe. Quand A a terminé, B com-
mence a sauter la méme suite.

* A et B se tiennent par la main et essaient de sauter
dfle enfle.

* Quelqu'un fixe des régles. Exemples: sauter sur une
jambe, atterrir sur deux jambes; g. —g.—d. - d.; d. -
g.—d. — g.; intégrer des rotations, etc.

Test 3.2 — sauts d'obstacles: Enchainer des sauts par-
dessus 6 éléments de caisson. Saut d'élan et prise de
contact active avec le sol, dérouler tout le pied et ré-
ception sur le tapis. Un passage avec la jambe droite
comme jambe d'appel, un passage avec la gauche.
Adapter la distance entre les caissons aux capacités
(env. 2 m). Tapis en long ou en large selon la distance.

/_] © Apprendre a bien observer.
OO DOQ
OL_]
YN
L] M\
O
TR

pON

Y
@ Critéres: sauter par-dessus 6
~ obstacles sans les toucher; 2 pas-
sages enchainés; jambe d'appel:
une fois droite, une fois gauche;
poser le pied activement et se te-
nir droit.

Triple saut: Installer une piste de tapis comprenant 1,

2 et 3 tapis (env. 1 longueur de tapis entre chaque ta-

pis) pour le triple saut. Les éléves prennent un élan

court, sautent (d.), atterrissent et sautent avec la méme

jambe (d.) du ler tapis au 2e tapis ou ils atterrissent sur

l'autre jambe (g.) et font le dernier saut pour se rece-

voir sur les deux jambes (comme le saut en longueur)

sur le 3e tapis.

* Sauter correctement en commengant du pied droit et
du pied gauche.

* Faire trois sauts de longueur égale (marquer trois zo-
nes pour l'appel).

 Sauter dans des zones de réception définies.

* Objectif: peu de différence entre les deux élans.

@ Suite des pas du triple saut:
droite — droit — gauche — réception

ou
gauche — gauche- droite — récep-
&j} tion.
<f N7 -

e 3
9 9 d réception
d d g réception
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2.3 Du saut en avant au saut avec appel

La phase de vol peut étre prolongée au moyen d'engins auxiliaires ou gréace
a la puissance de I'appel du pied gauche et du pied droit. Employer correcte-
ment la jambe d'élan.

Un long saut résulte
d'un élan rapide et
d'un bon saut
d'appel.

Les pas d'ours: Avec élan, les éléves empruntent les © Utiliser la jambe d'élan.
différentes marches formées par des éléments de cais-

son. lls sautent en hauteur sur une jambe a la derniére /\/

marche (g. et d.). Ils essaient de toucher un sautoir, un /\ [
fanion, etc. tendu en I'air avec les mains ou la téte. Une .~ f =
réception amortie en position accroupie est importante. ‘lz—;—T LC’

 Varier I'élan, sauter sur la jambe droite ou gauche.

* Sauter de la jambe gauche ou droite (utiliser la jam-
be d'élan) et ajouter un saut fantaisiste.

0

—

0

Sauts sur le tremplin: Avec élan, les €léves sautent ©) Sauter également en avant

sur un tremplin (jambe d. et g.). Aprés la phase de vol, dans l'eau.

ils atterrissent sur les deux jambes sur un tapis.Varier:

la longueur et la vitesse de I'élan; la durée de I'appel; la

hauteur de la jambe d'élan; la position du corps, etc.

* Frapper des mains dans le dos, sur la téte ...

* Réception en position assise (sur un tapis mou).

» Marquer trois zones dans le sable ou sur le tapis. Les
éléves essaient d'atterrir toujours dans la méme zone

en variant I'élan (8, 6 ou 4 pas). Convient comme
concours individuel ou en groupe. = :_—__—._ (P Critéres: Enchaine-

* Basket-ball — saut en longueur: A tient un ballon de ment des pas correct (une
basket. Il prend I'élan et au point culminant du saut, fois g. — d. — g. et une fo-
il lance le ballon a B qui se tient derriére la fosse du isd.—g.-d.). Travail
saut en longueur. B attrape le ballon et vient au dé- actif des chevilles. Ré-
part en dribblant. Il passe le ballon & E. C et D sont ception en position assi-
préts avec un deuxieme ballon. se. Installer des tapis si

nécessaire.
Test 3.3 — saut en longueur du caisson: Avec élan
(env. 7 m), saut en longueur depuis le caisson et récep-
tion en position assise. Suite des pas: d.—g.—d. et une

fois g.—d.—g.. Piste d'engins: tapis en large, dessus de h

caisson en long (20 a 30 cm de haut), tapis en long et =

gros tapis (qui ne s'applatit pas entierement). {

Saut d'élan: Les éléves sautent sur une jambe aprés un (, (® Mesurer I'élan: A en position

élan rapide. lls essaient de sauter aussi haut que possi- “ de départ derriére la premiére

ble en utilisant la jambe d'élan. Ainsi, on gagne du Y ligne de la zone d'appel, prend

temps pour tendre les deux jambes en avant aussi loin I'élan dans le sens contraire. Au

que possible. / moment idéal, il marque bien son

 Avec un élan plus court. Sauter de la jambe droite et saut d'appel. B marque I'endroit.
de la gauche. Zones de réception (1, 2, 3 points). (/

Critéres du saut en longueur (,} U

« Pousser en hauteur {/ A = o

« Lever la jambe d'élan J / 7%

* Rester longtemps en l'air %

Lancer les deux pieds en avant au moment de
la réception
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2.4 Du saut avec élévation a la technique du

saut ventral Quelle hauteur

Se sentir voler procure de nombreuses émotions. Avec la technique du saut franchis-tu en saut

ventral, nous apprenons une technique qui est en voie de disparition. Depuis ventral?
les années 70, elle est remplacée par la technique du fosbury flop (grace au
tapis de chute).
T
Pas sautés en hauteur: Des élastiques ou des cordes | ! 7 ©) Indications concernant le
sont tendus & travers toute la salle. A court en téte et % développement des techni-
touche les différentes cordes (filet de basket-ball) avec - ;) A ques et des disciplines en
les mains, la téte ou les pieds aprés un saut d'appel sur s - athlétisme.
une ou deux jambes. B I'imite. Changement de réle. )
 Quel groupe touche 20 objets en premier? J/ (
» Augmenter continuellement la hauteur. C§
» Avec quelle technique sautez-vous le plus haut? !

Sauts variés: Chaque groupe dispose d'une installation N (® Uniquement des

de saut en hauteur et d'un tremplin. Les éléves essaient l )f }Q [ sauts d'appel sur une

les différentes techniques du saut en hauteur. lls va- ! N jambe (utiliser la jambe

rient: la longueur de I'élan, I'angle de I'élan, la jambe d'élan).

d'appel, la position du corps, l'utilisation des bras.

Quelle technique convient le mieux?

* Les éléves essaient d'atteindre la méme hauteur en
sautant avec la méme technique a droite et a gauche.

* Quel groupe obtient le maximum d'essais réussis
dans un temps donné et avec une technique impo-
sée? Les éléves choisissent la hauteur.

Traversées: Des engins fixes comme les moutons, les
barres fixes (hauteur des hanches) et des installations
de saut en hauteur sont dispersés dans la salle. Les élé-
ves courent librement. Ils franchissent les engins com-
me ils le désirent (condition: le ventre tourné vers l'en-
gin). Laisser tester librement. Si nécessaire, s'appuyer
sur les deux mains pour franchir I'obstacle.

Rouleaux avec demi-rotation: Les éléves sont répar-
tis aux différentes installations de saut (gros tapis). lIs
essaient de passer I'élastique avec trois pas d'élan. La
réception se fait sur la jambe d'élan en essayant de tou- ,ﬁ
cher le tapis avec la main du méme c6té. Rouler immé- .
diatement sur le dos. :,r<‘\‘
» Les éléves essaient le mouvement du rouleau des _)/
deux cotés, c'est-a-dire a gauche et a droite.
* Est-ce que la réception est possible sans toucher le L
tapis avec le pied et la main?
« Allonger I'élan et essayer la technique du saut ven-
tral. Sauter aussi haut que possible. Faire sous forme
de concours.

Criteres du saut ventral

« Utiliser les bras

e Lever la jambe d'élan

 Tourner le pied, le genou et I'épaule vers la latte
* Rouler de c6té ou sur le dos pour la réception
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2.5 Améliorer la technique du fosbury-flop

Un grand nombre de jeunes trouvent la technique du fosbury-flop attractive.
IIs veulent sauter le plus haut possible avec cette technique. Objectif: amé-
liorer la technique du fosbury-flop (& droite et a gauche) et sauter plus haut.

Choisis ta technique
de saut en hauteur.
Saute a gauche et a
droite.

Il est important de travailler la technique et ne pas rechercher uniquement a

gagner de la hauteur.

Chats perchés: Disposer les caissons dans la salle. Jeu
de poursuite. Les éleves peuvent se sauver en sautant
en position assise sur les caissons aprés un saut d'appel
sur une jambe. Pas plus d'un éléve par caisson, si un
deuxiéme arrive, le premier doit quitter. L'éléve touché
devient chasseur a son tour.

* Les éléves essaient de sauter sur le caisson avec un
élan de 3 pas (tam-ta-tam), de poser le ballon dans le
panier de basket ou de toucher le filet. Courses en
arc de cercle, courses en arc de cercle avec accéléra-
tion, avec saut d'élan et réception a la méme place
(marquer le sol).

* Se déplacer au rythme de la musique, au rythme des
battements des mains ou des paroles.

» En 5 minutes, quel groupe réussit le plus de paniers
ou de sauts en hauteur (déterminer la hauteur en
commun)? Changer les réles.

© Dick Fosbury a été couronné

ﬁ‘“i champion olympique en 1968
grace a la technique du fosbury-
} -\\ flop.
‘f

© Accompagnement musical:
Super Tramp, «Breakfast in
America.

Test 4.2 — saut en hauteur en cercle: Sauter par-des-
sus trois obstacles disposés en cercle (éléments de
caisson, bancs...). Terminer par un saut en hauteur
par-dessus un élastique ou la latte et une réception sur
le tapis de chute. Adapter les obstacles aux capacités
des participants (rayon: env. 3 m); hauteur du saut li-
bre (hauteur conseillée: nombril). Poser un tapis entre
les deux poteaux pour obliger les éléves de faire le saut
d'appel dans le premier tiers de I'installation de saut.

(T Critéres: Enchaine-
ment correct des pas
(rythme de 3, la méme
jambe d'appel). Faire le
parcours une fois a droi-
te, une fois a gauche.
Sauter avant le tapis.

Exercices pour le flop: Les éléves apprennent la tech-

nique du flop en se basant sur le saut en ciseaux avec 3

pas d'élan et la jambe d'élan pliée. Aides possibles:

* Sauter apres 3, 5 pas d'élan et réception sur le tapis
de chute sur le dos.

« Faire le dernier pas (appel) sur un élément de caisson
ou un tremplin (ta-tam).

* Sauter aprés un élan droit, demi-tour et réception sur
le dos sur le tapis de chute.

» Concours: sauter plus haut. Additionner l'essai de
gauche et I'essai de droite. Evaluer la hauteur sautée
par rapport a la taille du participant.

5 Sauter sur le premier
tiers du tapis!

©) Exercer a gauche et a
droite. Correction par le
partenaire en partenariat
éducatif.

Critéres du fosbury-flop:

* Elan en arc de cercle rythmé, plier le corps

» Appel rapide

» Engagement de la jambe d'élan et des bras

* Lever les hanches au moment de franchir la latte
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2.6 Sauter a la perche

Sauter a la perche ou se balancer aux cordes offrent de nouvelles sensations
de vol. Gréce a un apprentissage systématique et a des répétitions régulieres,
les éléves développent leur confiance et leur courage. lls sont fiers de ce

qu'ils savent faire.

Se balancer: Les éleves saisissent la corde avec les
deux mains aussi haut que possible. lls font quelques
pas d'élan, se font porter par la corde et sautent sur un
tapis de chute. Il est possible de s'élancer depuis un
caisson. Essayer différentes hauteurs de caissons. Les
éléves cherchent leurs propres formes de vol et de ré-
ception.
 Essayer différentes prises. Exemples: bras tendus,
fléchis, corde entre les jambes, a c6té des jambes ...
« Atterrir dans une certaine zone (p.ex. chambre a air).
* Atterrir aprés un demi-tour.
 Tourner une fois a droite, une fois a gauche.

“3\

Découvrir la perche: Tenir la perche a la verticale, la

main droite le plus haut possible, la main gauche a

hauteur de la téte (pour les droitiers). Prendre un petit

élan, le bras droit tendu, passer a droite de la perche,

assurer et controler sa réception.

» Augmenter petit a petit la hauteur des prises.

« Franchir des obstacles, des fosses, des tapis etc.

» «Vol de sorciére» (vol et réception avec la perche
entre les jambes).

Le saut a la perche
est né de la volonté
de franchir des obsta-
cles haut placés.

(P Un groupe est responsable
d'organiser le retour des cordes.

(9 Défi, courage.

& L'enseignant ou un éléve peut
stabiliser latéralement la perche.

© On peut utiliser des bétons en
noisetier, en fréne, des vieux mats
de planches a voile ou des perches
en aluminium.

Saut a la perche depuis le caisson: Les éléves saisis-

sent la perche calée contre un banc aussi haut que pos-

sible. lls passent a coté de la perche en se balangant.

Droitiers a droite de la perche, avec saut d'appel du

pied gauche. Important: ne pas lacher la perche.

« Sauter apres deux pas d'élan.

 Essayer de lever les pieds jusqu'a hauteur de la téte
durant le vol.

» Augmenter la hauteur des prises.

* Sauter a la perche et faire un demi-tour avant la ré-
ception.

e

©) Diminuer la hauteur du caisson
et augmenter la hauteur de la pri-
se.

€ Poser la perche dans le sable
ou sur le tapis (marquer I'empla-
cement avec un bout de moquette,
etc.). deux éléves se tiennent préts

our guider la perche latérale-
ment.

Sauts a la perche dans le sable: Les éléves font glis-

ser la perche ou la portent durant I'élan. Ils sautent li-

brement dans le sable.

 Saut en longueur avec la perche (hauteur des prises
conseillée: & portée de mains plus 20 a 30 cm).

* Saut a la perche avec un demi-tour et réception dans
le sable; regard vers le point de départ.

* Qui réussit a franchir sa propre taille par-dessus un
élastique?

 Saut a la perche avec une cible: essayer de toucher
un sautoir, un fanion etc. avec les pieds.

* Saut dans des zones: les éléves essaient d'atteindre x
points avec le moins de sauts possible (marquer 5
zones). Faire sous forme de concours par groupes.

@ Un emplacement par groupe,
enseignement par demi-classes.
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2.7 Formes de jeux, d'entrainement et de concours

Etre performant en
jouant — jouer en étant

Les exemples suivants présentent de nombreuses formes de saut qui sont sus- performant. Cherche
ceptibles d'améliorer les performances des éleves. lls peuvent étre utilisés tes propres formes
dans le cadre d'un programme d'entrainement. Il faut inciter les éléves a ima- d'entrainements.

giner et réaliser leurs propres formes.

Jeux de sauts: Les éléves jouent par exemple au bas-

ketball (sans dribble) en se déplacant obligatoirement a

I'aide de sauts (sautiller, sur une jambe...). Aprés une

courte phase de jeu, on change les équipes (principe

des intervalles).

e Toutes les formes de jeux avec un ballon dans les
mains conviennent, p.ex. balle au chasseur.

« Balle brdlée: la maniére de se déplacer d'un tapis a
l'autre est déterminée a l'avance.

Saut en hauteur de 50m (building): Poser la latte a 1

métre. Quelle groupe de 5 a 7 éléves est le premier a

réussir 50 sauts (sauter par-dessus un gratte-ciel) avec

la technique de son choix

* Changer de jambe pour chaque saut.

« Imposer la technique a utiliser. Exemples: saut en ci-
seaux, saut ventral, fosbury-flop.

©) Détendre les jambes pendant
les interruptions de jeu. Faire des
exercices de stretching.
Stretching: voir bro 2/5, p. 9

© «Sauter» la hauteur d'un gratte-
ciel ou d'un batiment connu des
environs.

Sauter une piste de 400m: Marquer des zones (2, 3, 4

m) dans le sable. Les membres d'une équipe sautent les

uns apres les autres avec une technique libre ou impo-

sée (gauche et droite). Ils additionnent les résultats.

Quel groupe est le premier a dépasser les 400 m?

» Concours semblable au triple saut. Les éléves fixent
eux-mémes les regles a respecter.

(® Des cartes ou des car-
e tons de format A5 peuvent
1

) étre utilisés en plein air.
a V .

Concours dans un jardin de sauts: Concours indivi-
duel ou en groupes. Trois sauts a gauche et a droite a
chaque installation. (p.ex. sauts ventraux, triple sauts,
pas sautés, fosbury flops ...). Le meilleur saut a gau-
che et a droite a chaque installation compte. Quel éléve
comptabilise le plus de métres?

* Attribuer des notes de style. On peut également en

tenir compte dans le concours.

Sauts avec partenaire: Faire divers sauts en longueur

avec un partenaire ou en groupes.

* Par deux, en se tenant par la main. Sauter simultané-
ment apres un petit élan. Obligation de faire le saut
d'appel en méme temps. Au début, la réception se
fait tout seul; plus tard, les éléves se tiennent tout le
temps par la main.

« Faire le triple saut & deux en synchronisant le saut.

» Disposer 3 chambres a air & des distances différentes
dans du sable ou dans du gazon (1, 2, 3 points). Les
éleves sautent par groupe de trois si possible dans les
chambres a air. Ils comptent leurs points. Quel grou-
pe obtient le plus de points dans un laps de temps
déterminé?

(® Quitte ou double! Celui qui ne
touche pas le cerceau ne peut pas
compter le point. Fair-play!
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Varier le saut a la corde: Chaque éléve a une corde a
sauter et essaie différentes maniéres de sauter et sau-
tiller. A montre une forme de saut et B imite. Avant
que B ne montre un autre saut, les deux essaient de
sauter en rythme.

* Les éleves se mettent en cercle. L'enseignant ou les
éleves a tour de role démontrent un saut. Tous les
autres imitent ce saut.

 Sauter ou sautiller de différentes manieres, tous en
rythme.

* Sauter au rythme de la musique.

 Préparer une représentation par groupes accompa-
gnée de musique. Les éleves utilisent différentes for-
mes de sauts et respectent la phrase musicale (p.ex.
changer de formation ou de saut toujours au début
d'une nouvelle phrase musicale).

Sauter a la longue corde: Les éleves essaient diffé-

rentes formes également avec des balles. Principe: es-

sayer — montrer — imiter.

 Le plus grand nombre d'éléves possible sautent en
méme temps dans la méme corde.

* Les éléves du groupe essaient de sauter les uns aprés
les autres. lls quittent la corde apreés 2, 4 ou 8 sauts.

* Faire tourner 4 a 5 cordes. Les éléves essaient de
passer dans toutes les cordes. Sauter 2, 4 ou 8 fois
dans chaque corde.
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© On peut utiliser les vieilles
cordes de varappe comme corde a
sauter.

©® Double dutch:
voir bro 2/5, p. 25

© Maintenir l'intensité; récupérer
avec des exercices de détente et
d'étirement.

e

© En musique,
) p.ex. H. FALTER-

) MAYER: Axel F;
= (Synthesizer Grea-
({ test)

Piste d'obstacles: 3 & 4 groupes construisent chacun
une piste d'obstacles avec du matériel a choix ou impo-
sé (p.ex. bancs, caissons, éléments de caisson, haies,
boites). A démontre les sauts, les autres I'imitent; en-
suite, B démontre, puis C ... Pour finir, les groupes
changent de piste d'obstacles.

* A et B forment une paire. A traverse la piste 3 a 4
fois ou toutes les pistes 1 a 2 fois. Pendant ce temps,
B accomplit un exercice de force ou d'étirement.
Changement de réle.

1

© Utiliser les
obstacles non
seulement pour
sauter mais éga-
lement pour les
contourner, pour
grimper et pour
certains jeux.

Séries de sauts: Sur une piste de tapis (gazon, mo-

quette), A démontre une suite de sauts. B ou tout un

groupe l'imitent (8 a 10 sauts semblables ou diffé-
rents). Changement de role. Variantes:

* Petits sauts sur deux pieds en hauteur; tirer les orteils
vers le haut durant le saut; sauts en arriére.

« Sautiller en balancant la jambe d'élan; mettre I'ac-
cent sur la hauteur ou la longueur.

» En accentuant I'appel (sauts courus), les pas sautés
deviennent des sauts.

« Saut de grenouille: pousser sur les deux pieds en mé-
me temps lever les deux bras; réception en position
accroupie (angle des genoux pas en dessous de 90°).

* Sauts sur une jambe: droite et gauche (enchainer 5 a
10 sauts de chaque coté).

« Faire un cercle avec la jambe d'appel en l'air.

» Exécuter une série de sauts avant le sable ou le tapis
de chute. Terminer par un saut d'appel vigoureux.

(D Une unité d'entrainement
devrait comporter au mini-
mum 50 a 80 sauts d'intensité
maximale.
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3.1 Exploiter les similitudes des mouvements

Il peut étre utile de montrer les similitudes de rythme et de structure existant
entre les différentes techniques de lancer pour faciliter I'apprentissage. Le
rythme de I'élan «tam-ta-tam» caractérise de nombreux mouvements: les 3
derniers pas du saut en hauteur et en longueur, des disciplines de lancers,
I'éelan du smash au basket-ball, le tir en extension en handball, etc.

Similitudes des mouvements des différents lancers

Caractéristiques du Poids Disque

mouvement (technique du pas changé) (avec 1 rotation)
Rythme ramener rapidement la jam-  rotation rapide sur le pied
tam-ta-tam be droite sous le corps droit tourné vers

g.-d.-g. ou d.-g.-d. ta-tam I'intérieur

Jambe d'appel
(gauche pour les droitiers)

Hanche droite

Bras gauche

Tension totale du corps

Bloquage

prise de contact rapide du
pied gauche avec la poutre

lever et tourner la hanche
droite vers l'intérieur

ouverture active du corps

tension compléte du corps
pousser le plus haut possible

bloguer en sautant sur l'autre

(rester un moment sur place) pied

prise de contact rapide du
pied gauche avec le sol

lever et tourner la hanche
droite vers l'intérieur

ouverture active du corps
tension compléte du corps

bloguer en sautant sur l'autre
pied ou en tournant encore

Entrainement spécifique de la force

Combiner I'entrainement de force et I'entrainement de la technique (entraine-
ment intégré de la condition physique) chaque fois que c'est possible. Le fait
de lancer le ballon lourd avant I'engin de compétition donne de bons résul-
tats. L'entrainement de la force doit toujours étre en rapport avec le mouve-
ment qu'on veut d'apprendre. Ainsi, I'entrainement est ressenti comme utile.

Sécurité grace a une bonne organisation

A chaque séance de lancers, il faut prendre des mesures d'organisation: gar-
der des distances suffisantes, lancer de fagon disciplinée ou en commun, ra-
masser les engins en commun, etc.

Formes de compétitions pédagogiques

Méme les éléves un peu moins doués peuvent étre motivés par certaines for-
mes de compétitions. Exemples: qui lance aussi bien a gauche qu'a droite?
Qui touche la cible? Quel disque atterrit bien? Les adolescents devraient
pouvoir réaliser et évaluer leurs propres formes de compétitions.

Javelot
(5 pas d'élan)

foulée d'impulsion rapide
sous le corps
pousser activement avec la

jambe gauche tendue

lever et tourner la hanche
droite vers l'intérieur

ouverture active du corps

tension compléte du corps
lancer le plus haut possible

bloguer en sautant sur l'autre
pied

© Capacités de force:
voir bro 1/1, p. 35 ss.
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3.2 Du lancer d'objets divers au lancer du javelot

Il est possible de développer I'aspect ludique du lancer en variant les fagons
de lancer et en langant une multitude d'objets différents. Au degré secondai-
re, il s'agit d'améliorer la technique du lancer avec 3 ou 5 pas d'élan et la

distance du jet, de lancer des deux mains et sur des cibles.

Lancer: loin - avec
précision - de la main
gauche et de la main
droite.

Lancer des allumettes: Les éléves se lancent des allu-

mettes. lls essaient différentes techniques de lancer

sous forme de compétition.

« Lancer la méme distance a gauche et a droite.

* Quel équipe utilise le moins de jets pour une lon-
gueur de salle?

 Avec un volant, une balle de ping pong, etc..

» Avec un élan de 3 ou 5 pas.

Lancer contre le mur: Une balle pour deux. A lance
la balle contre le mur (g.-d.), B la recoit et lance a son
tour depuis I'endroit ou il a recu la balle.

 Quelle équipe attrape la premiére 20 rebonds?

» Squash & 2 contre 2: A lance; C ou D regoivent; D
lance depuis I'endroit ou il se trouve (avec ou sans
élan); A ou B recoivent. Si une équipe ne peut pas
attraper la balle, l'autre équipe obtient un point.

« Utiliser différents ballons. Fixer d'autres réegles.

)

i
/

l-] y
bRl

© Lancer toujours a droite et &
gauche avec élan: utiliser le poi-
gnet et le coude.

(® Les grandes allumettes pour
cheminées volent tres bien!

\ © Pour l'apprentissage et

//d—. I'entrainement du geste du

Nz Gs.

lancer, il est conseillé de lan-
NS,

cer contre un mur (bonne visi-
bilité, la balle revient tout de
suite, nécessite peu de place).

Lancer par étapes: Quelle équipe utilise le moins de

lancers pour traverser le terrain et revenir? Lancer cha-

que fois depuis I'endroit de la reception du ballon.

A et B se passent différents ballons (lancer a gauche
et a droite) avec un élan de 3 ou 5 pas. lls essaient de
recevoir les passes.

Lancer des anneaux: Les éléves organisent plusieurs

postes de lancer de précision et fixent les regles.

» A lance et vise une cible désignée par B. Distance
selon les capacités.

* Viser la cible de la main gauche etde la droite.

Baton-rotor: Les éléves lancent un baton et essaient

de le faire tourner le plus rapidement possible par un

mouvement sec du poignet.

 Egalement possible contre le mur avec des batons en
caoutchouc.

 Rotations a gauche et a droite.

// \3\ (® Tracer une ligne horizon-
L tale sur le mur pour indiquer
la hauteur minimale.
4 2 3 &+
A NN
A 2 3 “ 5
B/ ANV
o=
Qs
t!]%f © Veiller & faire voler I'anneau
K_) correctement.
P
Vi [\1 G
4
L‘iﬁ\\ £ Attention: les batons
rebondissent n'importe
comment; garder des dis-
( /. tances suffisamment gran-
ﬁ{ des.

Diverses possibilités de lancer: Avec un javelot, avec

une balle de tennis, une balle de baseball, un anneau,

une corde nouée, une pive ou un caillou, etc..

* Lancer aussi loin que possible.

* Viser des cibles.

* Lancer en chronométrant le temps de vol. Le projec-
tile de quel éleve vole le plus longtemps?

 Tir aux pigeons: A lance son objet et B essaie de le
toucher avec son projectile.

@ Intégrer le lancer dans
une autre activité. Exem-
ple: comme pause durant
un entrainement de la
course.
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Test 4.3 — lancer la balle de handball: Lancer la bal-
le contre le mur aprés 5 pas d'élan. Commencer avec le
bras tendu dans le dos. Le choix de I'endroit du lancer
est libre (plus on est proche du mur, plus la balle re-
bondit). La balle doit rebondir entre deux piquets posés
sur une ligne. Lancer une fois de la main gauche, une
fois de la main droite. Distance minimale jusqu'a la li-
gne: garcons 9 m; filles 6 m. Pour la mauvaise main:
2/3 de la distance normale.
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(@ Critéres: un lancer de
la main gauche, un de la
main droite. La balle re-
bondit par-dessus la ligne
entre les deux piquets
(distants de 3 m). Elan de
5 pas: ta-ta-tam-ta-tam.
Lever la main plus haut
que la téte pour lancer.

Lancer sur cibles: L'enseignant ou un éléve démontre
les différentes facons de tenir un javelot. Les éléves en
choisissent une. Ils se mettent sur une ligne, le javelot
en dessus de la téte. lls lancent avec le bras légérement
plié (plus tard avec le bras tendu) a hauteur des yeux.
Ils visent différentes cibles. Tous en méme temps.

* Sur des cibles a gauche et a droite (élan 3 foulées).

&y Respecter les distances
de sécurité! Ramasser les
javelots tous ensemble!

©) Cibles: chambres & air,
cartons, boucles formées
par des cordes, ballons, ci-

* Les eléves attribuent des points aux différentes ci- WA 7 bles en paille, etc..
bles. Quelle équipe obtient le maximum de points?

Lancer dans des zones: Les éléves essaient d'obtenir b ' | : © Travailler en petits

un maximum de points (individuel ou en groupes) en 3 3 : ;‘L ! 3"‘ . ¥ groupes de maniére autono-

lancant le javelot dans les zones déterminées. Plus les 55— ——5 7 7% me. Peut également se faire

zones sont éloignées, plus elles sont larges et plus elles S a4 L 4 avec des batons en noise-
rapportent de points. : : : . 1 tier.

* Déterminer les zones: zone 1, zone 2 ... Si on man- ! ! ! !
que une zone, il faut recommencer a nouveau dans la P r b 3
premigére zone S S ST TR I

* Lancer uniguement avec la main la plus faible. S L~ tom o o

» Alterner la gauche et la droite pour lancer. °

* Lancer en équipe: il faut toucher chaque zone une
fois (= chance pour les plus faibles).

Javelot avec 5 foulées d'élan: Les éleves sont sur une 2 ©) Des images améliorent

ligne. lls tiennent le javelot avec le bras tendu dans ’? la représentation du mouve-

I'axe de I'épaule. lls prennent I'élan au ralenti: gauche- A ment. Certains participants

droite-gauche-droite-gauche-lancer (ta-ta-tam-ta-tam). fonctionnent comme «ex-

* Lancer par petits groupes en gardant des distances perts». Former des partena-
suffisantes, tous ramassent les javelots en méme / y  riats éducatifs .
temps. _ o . d N

* 5 pas d'élan, lancer de la main gauche. d = [] d

» Tester quelle longueur d'élan convient le mieux. g = g I

Exemples: 5, 7, 9 ou 11 foulées.
* Qui lance le plus loin en deux deux lancers? Qui a la
plus petite différence entre les deux lancers?

f
i
i

© Poser des marques sur le sol: 1m pour les foulées, 1 m 50 pour
I'impulsion).

Critéres du javelot

* Tenir le javelot avec toute la main: la paume tournée
vers le haut, bras tendu

 Les jambes en avant (impulsion), le bras et le torse
restent en arriére

» Tourner la hanche de la jambe d'appui vers l'inté-
rieur, tendre cette jambe et ramener le torse en avant

« Utiliser d'abord le bras, puis le poignet

 Tendre le corps entier et suivre le javelot

 Terminer par une foulée de blocage contrélée
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3.3 Du lancer sans élan au lancer avec rotation

Le lancer avec rotation est une technique inédite pour un bon nombre d'ado-
lescents. Les taches suivantes devraient leur permettre de lancer correcte-
ment un objet avec I'élan «tam-ta-tam» aussi bien de la main droite que de

la main gauche.

Qui réussit un lancer
avec rotation de la
main droite et de la
main gauche?

Lancer du pneu: Les éleves sont sur une ligne avec
un pneu dans la main. Au signal, ils le lancent sur des
cibles (piquets, cbnes) ou en longueur. Alternative-
ment de la main droite et de la main gauche. lls es-
saient de déterminer avec quelle technique ils lancent
le plus loin ou touchent les cibles. Ils montrent leurs
techniques et s'exercent en se corrigeant mutuellement.
* Les éleves créent leurs propres formes en respectant
la longueur, la précision et le style.

* Se tourner vers l'arriére, un pied avancé et le bras
tendu. Prendre I'élan et lancer le pneu sur des cibles
ou dans des zones. Alterner les mains.

 Essayer de lancer en ligne droite aprés la rotation.
Qui réussit de la main droite et de la main gauche?

4

|

&

(2
5

Tourner en équilibre: Les éléves exécutent les exer-
cices suivants ou leurs propres formes et exercent leur
sens de I'équilibre et leur sens de l'orientation en vue
d'obtenir un mouvement de rotation stable:

« Franchir un banc suédois (c6té étroit en haut).

* Se tenir en équilibre sur une ligne, rotation au signal.
« Suivre une ligne et tourner a gauche et a droite.
 Tourner a gauche et a droite, répartir sur deux pas.

© Des objets qui conviennent
bien: vieux pneus de vélo (maga-
sin de vélo!), des anneaux, des
cordes nouées, des balles.

© G-A-G: d'abord effectuer le
mouvement dans sa globalité; puis
accent sur certains éléments:

voir bro 4/5, p. 14

(@ Exercer de la main gauche et
de la main droite!

€ Bonne organisation du lancer.

©) Convient trés bien comme mi-
se en train ou comme poste de cir-
cuit d'entrainement.

Rotation et départ: Position debout, le pied gauche en

avant. Les éléves font rapidement un demi tour et es-

saient de sauter sur la jambe droite. Départ et sprint

dans la direction opposée.

 Avec partenaire: A laisse tomber un ballon derriére
B. B se tourne rapidement et attrape le ballon avant
le deuxiéme rebond.

» Augmenter les distances.

« Faire les deux exercices a gauche et a droite.

¢
e ) e
@s\/A
NIANA
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©) Le lancer avec rotation se
compose d'une rotation (action de
tourner) et d'une translation (mou-
vement vers l'avant).

Rotation — arrét — rotation: Mettre le poids sur la

jambe droite fléchie, tendre les bras (bras droit en ar-

riére) asymétriqguement par rapport aux jambes et tour-

ner en rythme (ta-tam). S'arréter aprés chaque rotation

et vérifier sa position de départ.

« Contrbler la position de départ du lancer aprés 2 a 3
rotations et indiquer si elle est correcte.

 Exécuter simultanément par deux.

 Suivre une ligne (ligne = axe du corps). Les pieds
sont posés a largeur des hanches a gauche et a droite
de la ligne.

« Lancer son projectile aprés 2 rotations et s'arréter sur
place.

* Lancer de la main gauche et de la main droite, re-
chercher la longueur et la précision.

© Poser une canne de hockey ou
un baton sur les épaules pour sta-
biliser I'axe.

(@ Différenciation: les éléves dé-
cident eux-mémes s'ils veulent
lancer aprés une ou deux rota-
tions. Objectif: le projectile (pneu
de vélo, disque...) doit voler droit
vers l'avant et a plat.
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Lancer avec rotation: Le bras droit tendu en arriere,
courir en partant de la jambe gauche (tam), sauter sur
la jambe droite (ta) qui est la jambe d'appui et s'arréter
sur la jambe gauche (tam). Au début, sans lancer d'ob-
jet.

* Sauter directement depuis la position verticale avec
la jambe gauche en avant ta-tam. Lancer également
de la main gauche.

A contrdle la position de B au moment de lancer.

©) Des repéres visuels ou acousti-
gues peuvent aider. Série d'ima-
ges, voir ci-dessous.

€ Respecter les distances de sé-
curité.

Lancer en longueur: Faire des lancers avec rotation

de la main droite et de la main gauche (1 tour complet)

et essayer d'obtenir un maximum de points pour son

équipe. Lancer en alternant les deux mains.

 Qui obtient la plus longue distance en additionnant
le lancer de la main droite et celui de la main gau-
che? Et qui réalise la plus petite différence?

©) Les éleves cherchent leurs pro-
pres formes de concours de lan-
cer.

Lancer de précision: Les éléves sont a I'extérieur d'un
grand cercle. La cible est un piquet au centre du cercle
(distance 10 a 20 m). Les éléves essaient de lancer leur
pneu sur le piquet avec une rotation. Compter les tou-
ches réalisées de la main gauche et de la main droite.
Qui réalise a peu prés le méme nombre de touches de
la main droite et de la main gauche?
A deux: se faire face, se lancer le pneu et l'attraper.
Garder suffisamment de distance.

5 Cercle = distance de sécurité.
Lancer en méme temps et ramas-
ser les pneus tous ensemble.

Le festival des lancers: On peut exercer le mouve-
ment du lancer avec divers objets. Exemples: batons,
savates, pneus de vélo, etc.. Tous les objets qu'on peut
tenir et lacher facilement conviennent bien pour les
lancers avec rotation. Exemples: anneaux, pneus de vé-
lo, cordes nouées, cerceaux, etc.

@ A faire lors d'une féte d'école,
a l'occasion d'un camp, etc..

Test 4.4 — rotations identiques au lancer du disque:
Rotations continues semblables au lancer du disque en
restant dans une zone longitudinale (env. 1m de large)
avec un pneu de vélo, un anneau ou une balle a laniére.
Débuter en position frontale. Puis, deux rotations et
lancement de I'objet a la fin de la 2éme rotation. Deux
rotations a droite et lancer de la main droite, puis deux
rotations a gauche et lancer de la main gauche.

(T Critéres: exécution: une fois a droite et ensuite, une
fois a gauche. Rythme de I'élan: tam-ta-tam-ta-tam.
L'objet doit partir droit devant. Ne pas dépasser les li-
mites de l'aire de lancement avec les pieds. Avancer
nettement durant I'élan.

é ¢ Garder suffisamment de dis-
tance latérale lors des lancers avec
:A7 rotation.
=T -
q N Pl “~ N

Criteres du lancer avec rotation

» D'abord avancer, puis tourner

» Tourner rapidement les jambes sur les pointes des
pieds. Le corps et les hanches suivent

 Garder le bras de lancement longtemps tendu. «Trai-
ner» |'objet qu'on va lancer

» Tension compléte de tout le corps au moment du
lancer
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3.4 Du lancer du ballon au lancer du poids

Les adolescents essaient différentes variantes d'élan et trouvent la forme

Lancer plus loin
avec de I'élan !

avec laquelle ils lancent le plus loin. Les éléves exercent de maniére autono-

me le lancer avec leur main la plus faible. Ils fonctionnent en partenariats

Observez et conseillez!

d'apprentissage et se perfectionnent grace aux conseils de I'enseignant.

Lancer contre le mur: Les éleves se tiennent face au
mur, a env. 6 m. lls prennent un élan de 3 pas (rythme:
tam-ta-tam) et lancent un ballon de basket-ball contre
le mur avec une main. Le ballon doit rebondir par-des-
sus leur téte. Est-ce que le ballon atteint la ligne de
lancement?

* Quelle différence entre la main droite et la gauche?

» Concours: mesurer la longueur de rebond.

» A deux, faire reculer son partenaire en lancant le
ballon contre le mur. On doit chaque fois lancer le
ballon depuis I'endroit ou on le recoit. Marquer une
zone de 2 m de large environ. Qui est le dernier a
toucher le mur?

 Squash avec la technique du lancer du poids.

© Les éléves trouvent l'angle du
lancer et d'autres formes
de lancers.

s O

g

© Exercer toujours de la main
droite et de la gauche!

Test 3.4 — entrainement du lancer: Lancer le ballon
de basket-ball avec une main contre le mur aprés 3 pas
d'élan. Recevoir le rebond et faire un engagement de
football depuis cet endroit. Le rebond doit franchir une
distance fixée. On peut choisir librement I'endroit du
lancer. Commencer I'élan du pied gauche et lancer de
la main droite et la fois suivante, commencer du pied
droite et lancer de la main gauche. Distances minima-
les du rebond: garcons 6 m, filles 4 m.

5@(:‘) O (P Critéres: élan correct

S (lancer: g. — d. — g.; engage-
%‘g\ ment de football: d. - g. -

/‘\ d.). Rythme de I'élan: tam-
ta-tam. Le ballon doit rebon-

dir plus loin que la ligne dé-
signée. Récupérer le ballon
apres l'avoir lancé.

Lancer avec élan latéral: Les éléves sont debout, le
cOté tourné dans la direction du lancer, les pieds écar-
tés (largeur des hanches). Ils mettent le poids du corps
sur la jambe droite; le boulet (ou ballon lourd) posé sur
la paume de la main, prés du cou. Prendre un élan laté-
ral de 3 pas: 1 gauche — 2 droite — 3 gauche au rythme
tam-ta-tam. Le pied droit devance le pied gauche.
Pousser en dessus de la jambe d'appui. Le bras libre
indique la direction du lancer.

» Changer souvent I'objet de lancer: ballon de basket-

ball, ballon lourd, balle en caoutchouc, etc.

« Alterner les lancers de la main droite et de la gauche.

(@ Les jambes précédent le
corps, pas de pas chassé!

& Les éléves se met-
tent sur une ligne. Au
signal, ils lancent le

120N \ boulet. Puis, ils vont
les ramasser tous en
méme temps.

Lancer avec élan dorsal: Tourner le dos a la direction

du lancer; les pieds écartés (largeur des hanches); le

poids du corps sur la jambe droite; le boulet posé sur la

paume de la main droite prés du cou. Commencer

I'élan au rythme de tam-ta-tam: 1 — gauche — 2 droite

— 3 gauche. Le pied droit devance le pied gauche,

Pousser en hauteur.

« Alterner I'élan latéral et I'élan dorsal et la main. De
quel coté est-ce plus facile?

» Comparer I'é¢lan latéral et I'élan dorsal; comparer les
lancers de la main droite et de la main gauche.

(® Tourner la pointe
du pied droit vers I'in-

3‘” térieur, le corps et le
< bras opposé restent
30 en arriére.
e
g & ﬁv
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Lancer dans la technique du pas changé: Tourner le
dos a la direction du lancer; pieds paralleles (largeur
des hanches); genoux légérement fléchis. Laisser tom-
ber le haut du corps en arriére («s'asseoir»); ramener
rapidement la jambe droite sous le corps et tourner le
pied vers l'intérieur en étant sur la pointe (1). Poser ra-
pidement le pied gauche en arriére (2). Tourner les
hanches, tendre la jambe droite et le corps et pousser
activement le bras droit dans la direction du lancer.
Rythme: ta-tam.

» Observer mutuellement les points importants.

Lancer des 10 metres: Tache: lancer I'objet & 10 me-

tres avec la technique du pas changé. Les éléves peu-

vent choisir I'objet et le poids de I'objet.

* Qui atteint les 10 m en lan¢ant une fois de la main
gauche et une fois de la droite ?

» Essayer différentes variantes d'élan et comparer.

* Qui lance le plus loin en additionnant les lancers des
deux mains? Qui réalise la plus petite différence?

©) Retenir le bras opposé fléchi
aussi longtemps que possible, cela
augmente l'effet de rotation.

=
N
Do~

A ® Le lancer & deux mains fut une
discipline olympique.

©) Varier les distances selon les
capacités.

Lancer de précision: Les éleves choisissent I'objet, la

distance et la cible en respectant les aspects de sécurité

inhérents au lancer en groupe.

 Pétanque: les participants se tiennent a I'extérieur
d'un cercle (p.ex. marqué a l'aide d'une corde, cercle
dessiné a la craie; adapter le diamétre aux capacités).
Un ballon lourd au centre sert de cochonnet (cible).
Au signal, tous lancent en méme temps et avec la
méme technique. Qui place son objet le plus pres du
cochonnet? Ramasser les objets tous en méme
temps.

* Les éleves créent leurs propres formes de compéti-
tions.

© L'enseignant observe et com-
mente ses observations.

Festival de lancers: On peut améliorer le déroulement
et le sens du mouvement en s'exercant avec divers ob-
jets a lancer: ballons de football, ballons de basket-
ball, ballons lourds aux poids différents, cailloux, mor-
ceaux de bois, etc.. Les objets devraient peser a peu
prés 5% du poids corporel de I'éléve. Utiliser des ob-
jets plus légers pour les éleves qui ont peu de force.

Critéres de I'élan avec pas changé

» «S'asseoir» et ramener rapidement la
jambe d'appui sous le corps
* Le corps reste en arriere par rapport a %
la jambe d'appui &
 Déplacer rapidement la jambe d'appui 7

iz
I
en arriere vers la poutre = \\\-_’3

» Pousser rapidement le bras de lancer {
avec la paume de la main tournée vers
I'extérieur,
des doigts

e Tendre le corps entier au moment de
pousser

accompagner longtemps
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4.1 Concours multiples sous forme de jeux

Courir, sauter et lancer devraient procurer du plaisir. Les exemples pratiques
qui suivent incitent a créer d'autres variantes et combinaisons. En incluant les
idées des éleves, on peut peut-étre méme créer de nouvelles disciplines spor-

tives.

Courir en sautant: Tous parcourent le circuit suivant:

1 corde; 4 & 6 bancs suédois; retour avec deux sauts sur

des tapis de chute. Aprés quelques passages destinés a

essayer différentes manieres de franchir les obstacles,

A montre et B imite. Ensuite, changement de role.

 Quelqu'un impose les mouvements. Exemple: passer
a ras des bancs ou sauter en hauteur par-dessus, saut
en hauteur et longueur sur les tapis de chute, etc.

* A et B essaient de bouger simultanément.

* Poursuite avec handicap: A essaie d'attraper B (ou
I'inverse). Quelle distance permet aux deux d'attein-
dre l'arrivée en méme temps?

» Concours par groupes: a chaque passage, récolter
une carte ou un jeton.

* Si possible, utiliser les cordes ou les anneaux pour
des exercices de balancements suivis de sauts ainsi
que d'autres obstacles.

Ensemble, nous créons
des combinaisons qui
nous sont (encore)
inconnues.

(@ Installer un par-
cours avec des obs-
tacles naturels et
avec des sautoirs a

<« des distances varia-
bles.

Lancer en courant: Les éléves créent ensemble un
parcours. Ce parcours doit comprendre des courses et 2
a 3 sauts (utiliser les installations existantes, les murs,
des cibles...). Il faut courir avant chaque lancer (fixer
la maniére de courir et de lancer). Exemple: 1 course;
2 lancer un pneu de vélo contre un piquet (1 foisg. - 1
fois d.); 3 courir a reculons; 4 lancer en longueur (ra-
masser une balle et lancer depuis I'endroit ou elle a
touché le sol jusqu'a la ligne de fond, revenir en cou-
rant et poser la balle dans la caisse, alterner g.—d.); 5
sprinter jusqu'a l'arrivée. Tache supplémentaire: lancer
avec les différentes techniques (g. —d.).

©) Les éléves réalisent des taches
motrices adaptées a la situation.

Courir et sauter en groupe: Une équipe se compose

de 2, 3 ou plusieurs éleves qui sont attachés par les

jambes (course sur 3 jambes, etc.). lls effectuent un
parcours ou une piste d'obstacles et reviennent en sau-
tillant sur les deux jambes.

* Revenir en sautillant I'un aprés l'autre, A saute, B
saute depuis I'endroit ou A a atterri, etc. On peut fai-
re le méme exercice en langant a tour de réle un bal-
lon lourd & deux mains par-dessus la téte.

C

© Commencer par des groupes
de 2, augmenter jusqu'a 4. Et en-
suite?

Tétrathlon: Inscrire sur une feuille par groupe les
temps réalisés pour accomplir les 4 taches suivantes.

1 toucher dix cibles; 2 rouler le disque sur une distance
de 80 m; 3 lancer 8 fois un anneau dans une caisse ou
dans une zone déterminée; 4 sauter 20 fois (sans tou-
cher) par-dessus un élastique ou une corde en hauteur
ou en longueur.

* sauter

e LELTrrT:
LT

© Les éléves dispensés fonction-
nent comme dirigeants du jeu.

©) Créer d'autres concours de
groupes dans lesquels une tache
non-accomplie est pénalisée par
des tours supplémentaires (voir
biathlon).




4 Combiner

30

4.2 Se mouvoir en aveugle

Les aveugles ont un sens du rythme trés développé. En sport handicap, la

Faire I'expérience
d'étre aveugle.

notion du rythme personnel est centrale. Les taches suivantes contribuent a

entrainer le sens du rythme.

Guider et étre guidé: A est «aveugle», B le guide. lls

se déplacent librement dans la salle et décident de leur

allure et de leur comportement. lls essaient de passer

de la marche a la course (également sans contact phy-

sique). Changement de role.

» Technique utilisée pour guider un aveugle: la main
du guide soutient le coude de I'aveugle. Tester (en
marchant, en trottant, en courant).

© Fermer les yeux, bandeau (fou-
lard) ou lunettes foncées.

(@ Dans tous les exercices, les
«aveugles» doivent avoir la possi-
bilité d'interrompre le jeu (déter-
miner un code ou s'asseoir par ter-
re) a n'importe quel moment.

Course a I'aveugle: Les aveugles essaient de parcourir
30 a 40 meétres en ligne droite. Le guide donne les or-
dres suivants: «bien» (je cours dans mon couloir, la di-
rection est bonne); «a gauche» (je quitte mon couloir a
droite, je corrige donc a gauche)« «a droite» (je quitte
le couloir a gauche, je corrige a droite); «terminé» (j'ai
franchi la ligne d'arrivée).

(@ Etablir une liaison de
confiance.

Course a I'aveugle dans le terrain: A est «aveugle».
A et B tiennent chacun un bout d'un sautoir (corde).
Ainsi, ils sont liés. B guide A & l'aide du sautoir ou en
prenant sa main. B précéde légerement A. L'accompa-
gnement tactile peut étre complété par des ordres ver-
baux ou une conversation commune.
» Si A se sent assez en sécurité, on peut choisir des
parcours plus difficiles (avec des obstacles artificiels
ou naturels).

Saut en longueur a I'aveugle: Les éléves choisissent
la longueur de I'élan et sautent le plus loin possible. I
est important de retenir le nombre de pas jusqu'au saut.
Prendre I'élan 3 a 4 fois les yeux ouverts, sauter dans la
zone. Ensuite, les éléves essaient le méme élan les
yeux fermés. Qu'est-ce qui change dans la maniere de
prendre I'élan; aprés quelques répétitions?

* Sauter «a l'aveugle» du pied gauche et du pied droit.
* Est-ce qu'on peut adapter les critéres du saut pour les

mal-voyants?

(® Commencer avec peu d'élan.

£ On accompagne toujours les
sauteurs. Garantir la sécurité.

Concours de différence minime a I'aveugle: Exécu-
ter différents lancers, sauts ou courses «a l'aveugle».
Obijectif: la plus petite différence entre deux essais (en
métres ou en secondes). Disciplines possibles: lancer
avec ou sans élan; saut en longueur; sprint de 40 mé-
tres; autres propositions des participants. Faire le
concours également du c6té le plus faible. Quelle équi-
pe obtient la plus petite différence?

v
D e
‘//ﬁf/\ﬁ
TR
© Autres idées de combinaisons:
. voir bibliographie: bro 4/5, p. 32
{i) grap p
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Les tests d'athlétisme servent a contréler I'apprentissage

Les tests d'athlétisme constituent une aide appréciable pour planifier, organi-
ser et évaluer I'enseignement de la course, des sauts et des lancers. Ils inci-
tent les éléves a s'entrainer durant un temps assez long et a atteindre un ob-
jectif fixé. Six tests, adaptés aux différentes tranches d'age, ont été élaborés.
Ces tests, pluridisciplinaires et faciles a contréler, contribuent a motiver les
adolescents pour la course, les sauts et les lancers a I'école et dans un club
sportif.

Tous les tests en un clin d'ceil

test  age points principaux nombre d'exercices
1 89 extension totale du corps et 5
rythme
2 10-11 extension totale du corps et 5
rythme avec des engins
3 13-14 maintien du corps et 5
rythme
4 14-15 exécution et rythme des 5
mouvements
5 16-17 dynamique et qualité des env. 5 par discipline
mouvements
6 18-... performance, 5 pour les 10 disciplines

diagnostic de la performance
et concours multiples

Test 3 brochure 4
3.1 course d'obstacle voir page 10
3.2 sauts d'obstacles voir page 15
3.3 saut en longueur du caisson voir page 16
3.4 entrainement du lancer voir page 27
35 «cours ton &ge» - course des 12 min. voir page 13
Test4

4.1 haies voir page 11
4.2 saut en hauteur en cercle voir page 18
4.3 lancer la balle de handball voir page 24
4.4 rotations comme au lancer du disque voir page 26
4.5 «cours ton ge» — course des 15 min. voir page 13

Préparation et organisation des tests

Les exercices des tests sont congus pour étre organisés par chaque enseignant
sans grande préparation. Les différents exercices sont intégrés dans les pages
pratiques. Ils sont marqué du signe (. Il est important d'aboutir a l'exercice
du test en passant par les exercices de préparation. L'enseignant décide si le
test est réussi en tenant compte des critéres du test et du temps imparti pour
faire I'exercice. Les exercices manqués peuvent étre répétés.

© Les groupes d'age indiqués
sont des recommandations.

© 6e & 9e année scolaire.

(@ Des descriptions précises,
des protocoles de test, des in-
signes, des tabelles d'évalua-
tion ou des cassettes vidéos
peuvent étre obtenus auprés du
secrétariat de la FSA.
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Sources bibliographiques et prolongements

AUSTE, N.:
BROWN, D.:
FLUCKIGER, E.:
HAVAGE, A.etO.:
MURER, K.:
REVUE:

ROLLET, M.:
SENERS, P.:

CASSETTE VIDEO

ECOLE FEDERALE DE
SPORT DE MACOLIN:

Entrainement a I'endurance. Vigot. Paris.

Programmes d'entrainement course a pied. Vigot. Paris.

Le guide pratique de la place de jeu. ASEP. Berne 1992,

Athlétisme des 3 ans / 12 ans. Editions Revue EP.S. Paris 1993.
1000 exercices et jeux d'athlétisme. Vigot. Paris 1990.

EPS , parait 5 fois par an. Editions EP.S. Paris.

Les themes transversaux en éducation physique. Editions EP.S. Paris.
L'enseignement de I'athlétisme en milieu scolaire. Vigot. Paris 1989.
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La brochure 5 en un coup d'oeil

... des jeux divers

basket-ball ... jeux de renvois

Choisir et approfondir
certains jeux, ... hockey

... football
par exemple ...

... handball ... volley-ball

Développer et affiner
les habiletés géenérales
et spécifiques

Acquerir les capacités, les habiletés et
les comportements élémentaires du jeu

Les €leves développent des capacités spécifiques jeu (par ex. sens du jeu), des
habiletés (par ex. adresse avec le ballon) et des comportements (par ex. fair-play,
esprit d'équipe) et expérimentent le suspense, la fascination et le plaisir du jeu.

Accents de la brochure 5 des manuels 2 a 6:
Voir page 3 de la couverture a la fin de cette brochure




Accents de la brochure 5 des manuels 2 a 6

* Jouer seul, a deux, en petits ou en grands groupes
 Découvrir et acquérir les capacités fondamentales du jeu dans
des espaces originaux, avec du matériel attractif et principale-
ment par des situations de jeu ouvertes
* Vivre des jeux de course, de poursuite, des jeux chanteés, etc. c
» Apprendre a respecter les régles et les adversaires

Ecole enfantine,
degré pré-scolaire

* Par des situations ouvertes de jeu, développer et appliquer des
formes et des regles de jeu

» Négocier en commun les regles, les accepter et les respecter

» Ensemble, approfondir et varier les jeux connus

 Réaliser de multiples expériences de jeu en variant le matériel,
I'espace et le temps

* Eveiller le sens du fair-play

 Apprendre a jouer en équipe

1"® — 4 année scolaire

» Apprendre, appliquer et mettre en forme des éléments techni-
ques et tactiques de base du jeu

» Acqueérir les regles fondamentales de jeux codifiés

» Jouer a quelques jeux sportifs sous une forme scolaire

« S'intégrer dans une équipe et jouer avec loyauté

* Entrainer des habiletés motrices spécifiques a d'autres domai-
nes d'activités, aussi avec des balles

1 4® — 6° année scolaire

» Approfondir les compétences fondamentales de jeu et le sens
du fair-play

 Exercer globalement les habiletés motrices spécifiques au jeu

» Apprendre a connaitre d'autres jeux (d'autres cultures par ex.)

* Parler des problémes liés au jeu tels que: la violence, I'agressi-
vité, le fair-play, les régles, les éléves plus faibles, etc.

» Mettre I'accent sur un ou deux jeux sportifs

5 6° — 9% année scolaire
(]
* Intensifier I'apprentissage de quelques jeux d'équipe sur une pé-

. ? 10® — 13 année scolaire
riode prolongée
» Appliquer et mettre en forme des capacités techniques et tacti-

ques _ _ _
« Jouer sans arbitre (s'auto-arbitrer) et avec fair-play
» Découvrir et apprendre des jeux nouveaux ou traditionnels

Livret d'éducation

e Le livret d'éducation physique et de sport contient des remar- ohysique et de sport

ques et des suggestions sur les thémes suivants: idees de jeu
pour les loisirs, regles de jeu, matériel, jonglage, fair-play, etc.

intet e sport
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Introduction

Introduction

Chaque sport peut étre abordé par le jeu et les brochures du présent manuel
proposent de nombreuses formes ludiques. Cette brochure met I'accent sur
les actions ludiques et sur les jeux avec objet.

Planifier et organiser ensemble - mettre des accents

Le jeu vit de la tension créée par l'incertitude entre la victoire ou la défaite.
Tout le groupe est responsable de rendre le jeu attractif. Les adolescents ap-
prennent a prendre des responsabilités dans I'organisation d'une lecon. Il faut
leur laisser une certaine liberté nécessaire a la création et a la prise d'initiati-
ve. Il faut les rendre capables de jouer seuls, de s'adapter a toute situation et
de développer leur jeu. Ils doivent apprendre a adapter les regles a leurs be-
soins et a leurs capacités quand ils créent un jeu.

Les adolescents participent a la planification et au choix des accents a mettre.
Ils doivent connaitre plusieurs jeux sportifs. A la fin du premier degré du se-
condaire, les accents sont a fixer en fonction des aptitudes des éléves et des
infrastructures a disposition. Les adolescents doivent étre capables de partici-
per a un tournoi dans au moins un jeu sportif et maitriser les connaissances
fondamentales leur permettant d'adhérer a une société sportive dans 3 ou 4
disciplines.

La formation autonome des groupes et la capacité a prendre la direction d'un
jeu constituent des objectifs a atteindre. A la fin du degré supérieur, les élé-
ves devraient étre capables de diriger un jeu dans au moins une discipline
sportive. En travaillant dans ce sens, on accentue ces compeétences. En jouant
sur plusieurs terrains et par petits groupes, il y a plus de contacts avec le bal-
lon et plus de réussites individuelles.

Le fair-play est la premiére régle a observer dans toute discipline sportive. Il
s'agit d'atteindre une qualité de jeu qui rende inutile la présence d'un arbitre.
Les joueurs respectent les regles qu'ils ont fixées. Il est ainsi possible de se
concentrer sur la qualité du jeu et sur les différentes tactiques a utiliser.

Jouer - le passe-temps favori de beaucoup

De nombreux adolescents préférent les jeux a toute autre activité sportive.
Ils ont certainement plusieurs motivations a cela: «appartenir a un groupe et
participer», «rechercher le défi» et «se mesurer aux autres». Les jeux satis-
font les besoins de nombreux adolescents. L'enseignant est attentif a donner
un enseignement qui ouvre de nombreuses perspectives.

Fixer des controles en commun

Le développement des compétences nécessite I'organisation d'un contréle de
I'apprentissage. Dans les pages consacrées a la pratique, les exercices de
contréle sont marqués du symbole (). Ils seront adaptés aux capacités indivi-
duelles.

& Apprentissage orienté vers
I'action; capacité d'action au
sport: voir bro 1/5, p. 13 ss;
Jouer et créer des jeux — adap-
ter les structures:

voir bro 5/5, p. 3

& Formation des groupes:
voir bro 5/5, p. 4; direction du
jeu: voir bro 5/5, p. 7;
compréhension du jeu et capa-
cités spécifiques:

voir bro 5/1, p. 6

© Fair-play:
voir bro 5/4, p. 21

(9 Sens: voir bro 1/5, p. 3 ss.
etbro5/1,p. 4

T Exercices de controle: voir
colonne de droite des pages
pratiques.




1 Education au jeu au degré secondaire

1 Education au jeu au degré secondaire

1.1 Enseigner les jeux et apprendre a jouer

Jouer et créer des jeux — adapter les structures

Une idée de jeu est testée aprés avoir fixé les conditions (taille des groupes,
formation des groupes, régles minimales) en commun. Les adolescents s'im-
prégnent du déroulement du jeu en prenant des responsabilités dans son dé-
veloppement. Ils en adaptent les régles. Le plaisir de jouer et la recherche du
défi déterminent la complexité du jeu. Quelques conseils pour l'enseigne-
ment:

» Accorder assez de temps pour la phase de création du jeu.

« Ecouter toutes les propositions concernant le déroulement du jeu.

* Laisser les adolescents gérer eux-mémes les situations de conflit.

* L'enseignant observe, conseille, donne des idées ou participe au jeu.
Analyser le développement du jeu.

Apprendre les jeux sportifs — accepter leurs structures

Apres avoir appris les mouvements de base du jeu, il s'agit de maitriser des
actions de jeu de plus en plus complexes. Le modeéle suivant met I'accent sur
des capacités et des habiletés transversales. Exemple: passe et réception au
degré 2. Durant l'adolescence, I'accent sera mis sur le degré 3 (les uns contre
les autres). Cela suppose que des exercices et des jeux des degrés 1 et 2
soient régulierement inclus dans le programme. En faisant jouer plusieurs
groupes les uns & coté des autres, sur un terrain restreint (adversaire imagi-
naire), on se prépare a jouer contre un adversaire.

seul a deux
(degré 1) (degré 2) .
4
" »

- -

3 3 v
* seul * avec son partenaire
* acoté * acoté
« contre * contre

Du 1:0 au 1 a c6té de l'autre au 1:1
(=1 contre 1). Convient pour
I'échauffement, I'amélioration des
capacités de coordination et du ma-
niement de I'objet du jeu et I'acquisi-
tion des habiletés motrices de base.

Du?2par2au2acotéde2au?
contre 2. Convient pour apprendre a
maitriser I'objet du jeu et le jeu
avec partenaire, ainsi que la prise
de conscience de la cible (passer de
grandes a de petites cibles).

& Apprentissage et enseigne-
ment: voir bro 1/5, p. 16;

jouer — adapter les structures:
voir bro 5/1, p. 9; enseigner des
jeux: voir bro 5/1, p. 13 ss.

© Jeux sportifs — reprendre les
structures: voir bro 5/1, p. 10

en groupe
(degré 3)

* avec ses partenaires

* & coté

* contre

Du3,4,5... par5au3:3,55...Con-
vient comme préparation au jeu
d'équipe: s'orienter dans l'espace et
dans le temps en jouant par petits
groupes. Apprendre & marquer un
adversaire et a se démarquer.




1 Education au jeu au degré secondaire

1.2 Formation des équipes

Le sentiment du «nous» dans le groupe

La formation des groupes durant I'enseignement (du jeu) est important pour
les adolescents. Ils aiment travailler en groupe, si possible dans un groupe
d'amis. lls s'y sentent a l'aise et bien entourés. Ce besoin du «nous» peut étre
utile a I'enseignement de I'éducation physique. On peut donner l'occasion aux
adolescents de faire plus ample connaissance avec d'autres (qu'ils ne connais-
sent pas encore bien). Dans chaque classe, il y a des éléves qui n'appartien-
nent a aucun groupe et qui font un peu bande a part. 1l faut essayer de déve-
lopper le sentiment du «nous», par exemple en discutant, et d'intégrer aussi
les outsiders («ceux qui font bande a part»).

Formation des groupes

En principe, il faut renoncer au «libre choix» des équipes. Les éléves qui
sont choisis en dernier ressentent un sentiment d'’humiliation et ont la sensa-
tion de «ne pas étre appréciés». Il y a des moyens qui conviennent mieux
pour former des équipes.

La formation des équipes selon le principe du hasard

» Par des jeux: exemples; jeu des chiffres ou de I'avalanche & voir bro 4/5,
p. 5. On distribue des sautoirs de différentes couleurs. A la fin du jeu, les
éleves qui ont des sautoirs de la méme couleur forment une équipe.

 Selon le type de ballon: chaque éléve possede un ballon (de basket, de
handball, de volley-ball...). Aprés chaque tdche accomplie, ils doivent
échanger les ballons. A la fin, chaque type de ballon détermine une équipe.

» Avec un jeu de cartes: apres un jeu de course, chaque éléve tire une carte.
Des cartes identiques ou de méme couleur déterminent une équipe.

» Avec des pinces a linge: chaque éleve fixe une pince a ses vétements. Qui
réussit a en attraper le maximum? Toujours les fixer a ses habits.

 Répartir les groupes selon la couleur des habits, les initiales, les dates
d'anniversaire, etc..

* Faire des taches par couple. A la fin, un éléve par couple va chercher un
sautoir. Les éleves qui ont les sautoirs forment une équipe.

* Les éléves forment spontanément des groupes de 2 ou 3. Ensuite, I'ensei-
gnant forme des équipes de 4 ou 6 avec ces groupes.

Former des groupes de fagon autonome

Les adolescents connaissent le jeu (volley-ball, unihockey...), la durée (un
jeu, une semaine, un semestre...) et le nombre de coéquipiers. Ensuite, ils
doivent former eux-mémes les équipes. A cet age, la formation autonome des
équipes est un des objectifs. Les adolescents savent que la formation des
équipes est importante pour un déroulement qui satisfera tout le monde. Au
début, cette formation d'équipes prendra beaucoup de temps. Mais a long ter-
me, cet investissement de temps sera payant.

L'émergence du sentiment d'appartenance a un ensemble soudé nécessite du
temps, c'est pourquoi il est important de faire jouer les mémes équipes durant
une certaine période.

& Sentiment d'appartenance:
voir bro 1/1, p. 15

© De I'enseignement dirigé a
I'enseignement autonome:
voir bro 1/5, p. 12 et

bro 1/1, p. 98 ss.




1 Education au jeu au degré secondaire

1.3 Capacités et habiletés transversales

Les formes de jeu suivantes permettent d'introduire les jeux dans lesquels
on tire au but en passant du déplacement individuel avec ballon jusqu'a
I'opposition de deux équipes. Ces jeux sont susceptibles d'étre modifiés.
L'enseignant fixe les accents. Les éléves sont libres de trouver des variantes.

Dribbler, passer, rece-
voir et viser sont des
habiletés transversales.

La poursuite sur les lignes: Chaque éléve dribble une

balle. Il se déplace uniquement sur les lignes de la sal-

le. 3 a 4 chasseurs portent un sautoir. Celui qui se fait

attraper change de réle avec le chasseur.

* Dribbler uniquement avec la main faible.

* Quand deux éléves se rencontrent, ils se croisent en
dribblant avec la main extérieure.

» Changer de balle a chaque rencontre.

A chaque croisement de ligne, changer de main.

SIS

R
)

©) Convient comme échauffe-
ment. Prévoir plusieurs sortes de
ballons; changer réguliérement les
ballons.

Changer le terrain: Chaque éléve dribble dans la sur-

face de but du terrain de handball, I'équipe A devant un

but, I'équipe B devant l'autre. Au signal, les équipes

changent rapidement de terrain. Quelle équipe est la

premiere en place?

* Il faut toucher les deux lignes latérales pendant le
changement.

 Contourner des obstacles durant le changement.

 Sous forme d'estafette par groupe de 2 ou 3: A drib-
ble sur une certaine distance puis passe la balle a B
dans une surface délimitée, etc..

* Reculer ou dribbler 2 balles en méme temps.

Le vol de balles: Chaque éléve dribble sur un terrain

délimité et tente de prendre les balles de ses camarades

sans contacts physiques. Celui qui perd sa balle doit

accomplir une tache supplémentaire et revient jouer.

* Avec différentes balles, aussi avec une canne.

» 4-6 chasseurs sans balle volent les balles des autres.

* Se déplacer a l'aveugle sur le terrain sans provoquer
une collision.

» Avec 2 balles ou en se donnant la main, etc..

(@ Pas d'élimination!

© Se déplacer avec la balle:
voir bro 5/4, p. 6 ss.

Jouer ensemble: A et B se font des passe, immobiles

ou en se déplacant. Ils varient les formes de passes.

Réduire la surface de jeu.

 Changer le terrain avec des passes (voir ci-dessus).

» A et B avec deux balles. lls essaient différentes for-
mes de passes et les apprennent a C et D.

* A fait une passe avec rebond, B une passe directe.

* A joue du pied, B des mains (changer).

© Reprendre les idées des éléves.
Démontrer, tester et exercer.

Passer du jeu avec au jeu contre: A deux: les éléves

se déplacent librement et se font des passes. Au signal,

celui qui a la balle la protége et l'autre essaie d'en pren-

dre possession (fixer les régles). Au coup de sifflet, re-

tour au jeu en commun en faisant des passes.

* Des tapis, caissons... servent de cibles. En jouant
I'un contre l'autre, qui obtient le plus de points?

PRGN
S
¢ X
1

©) Utiliser différentes sortes de
ballons. Jouer également avec des
cannes d'unihockey.




1 Education au jeu au degré secpndaire

Qui touche la cible? A et B se déplacent librement
dans la salle. lls se passent le ballon et essaient de tou-
cher une des nombreuses cibles (fixes ou mobiles).

* Quelle équipe marque 10/20 points en premier?

* Les éléves cherchent des formes de tir originales.

« Faire 3,5... passes avant de viser une cible.

« |l faut/ne faut pas dribbler.

» On peut intercepter les ballons des autres équipes.

(1) Adapter la disposition et la
taille des cibles. Principe: passer
des grandes cibles aux petites.

La balle-chasseur: Deux équipes de 4 a 6 joueurs s'af-
frontent dans la moitié de la salle. L'équipe en posses-
sion du ballon fait des passes rapides et essaie de tou-
cher un joueur de I'équipe adverse. Le joueur touché
doit se mettre sur un des 5 tapis répartis dans le terrain.
Il peut bouger sur le tapis (un pied doit rester dessus).
Il essaie d'intercepter le ballon pour se libérer. Les au-
tres joueurs de I'équipe font la méme chose. Des qu'ils
sont en possession du ballon, ils peuvent libérer leurs
coéquipiers en leur faisant une passe. Si une équipe ré-
ussit a toucher tous les équipiers de l'autre équipe, elle
obtient un point. L'autre équipe recoit le ballon pour
débuter une nouvelle partie.

©) Balle-chasseur:
voir bro 5/4, p. 12 ss.

La balle volée: L'équipe A essaie de faire un maxi-

mum de passes. L'équipe B veut I'en empécher en or-

ganisant une défense individuelle. Le jeu nécessite des

passes rapides et des démarrages pour se démarquer.

* Quelle équipe réalise le plus de passes en 2' ou 4'?

* L'équipe obtient 1 point pour 10 passes.

« Délimiter les terrains si nécessaire.

« Faire différentes formes de passes; jouer uniquement
de la main faible.

» Avec un frisbee; en dribblant le ballon.

© En jouant en petits groupes on
augmente le nombre de contacts
avec le ballon! Utiliser différents
ballons; jouer également avec les
pieds ou avec des cannes.

© Balle volée: voir bro 5/4, p. 14

La balle en zones: Le terrain de jeu est divisé en trois
zones chacune pour 3 défenseurs et 3 attaquants. En
partant de la zone de but, I'équipe A essaie de faire tra-
verser la balle dans les zones 1, 2 et 3. L'équipe B es-
saie de I'en empécher par une défense individuelle,
d'intercepter la balle et la faire traverser les zones dans
l'autre sens pour la poser dans la zone de but.

« |l faut faire 3 (4) passes dans chaque zone.

« Jouer avec 2 ou 3 balles en méme temps.

© Les éléves proposent la

A e
A° A
AQ B

meilleure fagon de se dé-
marquer. Les éléves parti-
cipent a la détermination
des regles.

© Handball avec des cer-
ceaux: voir bro 5/5, p. 24

La balle contre le mur: L'équipe A fait des passes ra-

pides pour atteindre le mur adverse (ou zone de but).

L'équipe B essaie de I'en empécher.

 La balle est jouée avec les pieds et arrétée dans la
zone de but.

* Diverses formes de passes; dribbler/ne pas dribbler.

» Un point chaque fois que la balle est jouée contre le
mur de la téte.

© Analyser le déroulement du jeu
avec les éleves; discuter des pos-
sibilités tactiques (ex. "une-
deux").

@ Les éléves jouent tout seuls
contre le mur ou des tapis. Ils
améliorent le "une-deux".

La balle sur le tapis: Disposer 3 tapis dans le terrain.
L'équipe A fait des passes et tente de poser la balle sur
un des tapis. B essaie de s'opposer et d'intercepter la
balle. Les éléves choisissent I'emplacement des tapis et
fixent les regles.

 Varier le nombre et la grandeur des cibles.

(@ Plusieurs cibles

2 F’7 obligent les éleves a
e Q [/

se disperser dans la
salle.




1 Education au jeu au degré secondaire

1.4 Diriger des jeux — la direction du jeu

Apprendre a diriger un jeu

La personne qui dirige le jeu doit avant tout organiser la situation de jeu,
observer et animer le jeu. Elle observe le comportement social des joueurs,
les aptitudes techniques, le comportement tactique et le respect des regles
fixées. Siffler les fautes ne constitue qu'une toute petite partie du travail de la
personne qui dirige le jeu.

Il est plus facile et plus efficace de diriger le jeu si les accents principaux ont
été fixés avant le début du jeu. Exemple: faire le plus possible de "une-deux".
Méme les régles standardisées devraient étre adaptées au niveau et aux be-
soins des joueurs. Exemple en basket-ball: la régle des 3 secondes devient
celle des 5 secondes.

Observer — évaluer - conseiller

Durant la phase de jeu qui suivra, lI'observateur se concentrera sur l'accent
principal fixé auparavant. Au début, I'enseignant s'occupe de la direction du
jeu. Petit a petit, cette fonction sera remplie par les participants. Ils appren-
nent la difficulté de devoir prendre rapidement une décision et vivent la si-
tuation désagréable de prendre une fausse décision. En méme temps, ils ap-
prennent a prendre des responsabilités en tant que joueur et a étre plus tolé-
rants envers d'éventuelles fausses décisions. lls participent activement a la
réalisation du jeu.

Durant les arréts de jeu, il est primordial de discuter des phases de jeu obser-
vées. Les joueurs expriment les sensations ressenties dans le jeu. Ils disent ce
gu'ils aimeraient changer. L'enseignant dirige la discussion et decrit le jeu du
point de vue de I'observateur. Ensemble, ils fixeront la maniére poursuivre le
jeu.

La direction du jeu dépend de plusieurs facteurs

© On peut utiliser un klaxon a
la place du sifflet (hygiene).

Tache: e guverte « standardisée, définie
Régles: * peu de régles « formes de jeu et régles connues
Obijectif: « développer une forme de jeu « améliorer le jeu et la tactique
Comment diriger le jeu: * observer, rester discret, * observer, participer (en pensée),
soutenir, animer... décider, imposer...
« conseiller si nécessaire « analyser les situations de réussite et
d'échec
Evaluer en commun: » Comment a été vécu le jeu?

» Comment allons-nous poursuivre?

* Que voulons-nous améliorer?

« Sur quoi allons-nous mettre l'accent?
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1.5 Les éleves perturbateurs

Comment se manifestent les éléves perturbateurs?

Les éléves perturbateurs sont des individus qui refusent de participer et qui
empéchent les autres de s'épanouir dans le jeu. Celui qui n'est pas d'accord
d'accepter les régles fixées en commun perturbe le jeu.

Pourquoi certains adolescents deviennent-ils des perturbateurs?

La rébellion et I'esprit de contradictions font partie de l'adolescence. Mais il

y a souvent d'autres raisons qui entrainent un comportement perturbateur

(pour le jeu):

* Les jeunes ne voient pas l'intérét d'un sport ou d'un jeu.

e Il y a de grandes différences d'intérét et de capacités dans la classe
(trop/pas assez exigeant).

 Des changements d'’humeur rapides sont tres fréquents chez certains ado-
lescents ou adolescentes, voire dans des groupes entiers.

* Des tensions et des rivalités sont inévitables au sein d'une classe. Ces
conflits, souvent cachés, voient fréquemment le jour durant le jeu.

Comment réagir face aux perturbateurs?

En cherchant le dialogue avec un individu, avec un groupe ou avec la classe
entiere, l'enseignant montre qu'il prend leurs problémes au sérieux. L'ensei-
gnant ou un éleve exprime la situation qui a été ressentie comme dérangean-
te. En parlant a la premiére personne, le malaise est directement exprimé. Il
faut chercher une solution ensemble. Tous les participants devront respecter
cette décision. L'enseignant et les éléves sont responsables du respect de ces
décisions.

Prévenir en différenciant

L'enseignant peut organiser différemment l'apprentissage (objectifs et offres
individuels) quand ils constate que certains éléves sont trop ou pas assez sol-
licités. La création de groupes de besoin ou de niveau peut étre judicieuse
pour mieux accompagner certains éléves. On peut également utiliser les
compétences de certains adolescents pour l'enseignement. Les spécialistes
peuvent remplir la fonction d'arbitre ou d'entraineur.

Prévenir par un enseignement en codétermination

En permettant aux éléves de participer aux décisions, ceux-ci peuvent mieux
s'identifier a l'enseignement et prendre des responsabilités. Grace a un ap-
prentissage ouvert, les structures peuvent étre adaptées a la situation. Un
comportement perturbateur peut avoir des cotés positifs et devenir le moteur
qui fait évoluer le jeu.

Il est important de donner le bon exemple dans une situation difficile. Les
adolescents observent notre comportement face aux éleves qui perturbent
I'enseignement. Une discussion sur la relation enseignant-enseignés peut tirer
profit d'une situation difficile en exploitant les potentialités de changement
qui la caractérisent.

© Que faire en cas de
problemes: voir bro 1/5, p. 21

& Gérer les conflits:
voir bro 5/1, p. 15

© Organiser l'apprentissage:
voir bro 1/5, p. 20

© Pourquoi différencier:
voir bro 1/1, p. 85
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2.1 Améliorer la technique de base

Il faut sans cesse exercer les gestes fondamentaux et augmenter leur diffi-
culté. De nombreux éléments ont déja été abordeés a la fin du degré primaire.
Les adolescents apprennent a intégrer dans le jeu le changement de main,
I'arrét, le mouvement de pivot et le tir au panier et a les combiner.

Changer de main en dribblant: Les éléves essaient

différentes facons de changer de main. lls démontrent

et apprennent différentes formes; toujours droite—gau-

che et gauche—droite; sur place, en fermant les yeux.

* Dribbler le ballon entre les jambes.

* Les éléves essaient de dribbler énergiquement le bal-
lon dans leur dos en avancant rapidement.

Dans le jeu, savez-vous
changer de main en
dribblant, faire un arrét
ou un tir en foulée?

/4
e
ey
il

Arrét — pivot: Les éleves dribblent en contournant
des cerceaux. lls essaient de s'arréter avec les deux
pieds dans un cerceau. Puis, ils lancent le ballon en
l'air et l'attrapent avec un arrét avec deux pieds et
continuent a dribbler autour des cerceaux.

* Pivot: apres l'arrét sur les deux pieds, une jambe de-
vient la jambe d'appui. L'autre jambe (la jambe libre)
fait des pas en dehors du cerceau. Ensuite, les éleves
lancent la balle en l'air, I'attrapent avec un arrét avec
deux pieds et dribblent vers un autre cerceau.

A dribble, fait un arrét avec deux pieds dans un cer-
ceau, puis fait des pivots jusqu'a ce que une passe
précise a B soit possible. Ensuite, B fait un arrét, fait
des pivots, dribble, s'arréte dans un cerceau, etc.

Tir en foulée: Les éléves dribblent et tirent au panier.

* Dribble a droite et faire un pas du pied gauche simul-
tanément; prendre le ballon; faire deux pas; saut
d'appel sur le pied gauche et tirer de la main droite
au panier.

* Tirer aprés un dribble continu (accentué).

* Test: I'éléve fait deux tirs au panier depuis la droite
et la gauche. Départ au piquet sur la ligne des 3m (a
droite). Tir & droite, prendre le ballon et dribbler au-
tour du piquet a gauche, tir a gauche (2 fois).

(@ Les points importants du

dribble:

e Garder la main ouverte, pres-
ser sur la balle pour dribbler.

e Toujours utiliser la main qui
se trouve a l'extérieur.

e Quitter la balle du regard.

© L'arrét avec deux pieds est pré-
férable a I'arrét en deux temps.

(@ 11 faut commencer & dribbler
avant de lever le pied de la jambe
d'appui (marcher!). Rendre les
éleves attentifs qu'une passe a soi-
méme sera considérée comme une
faute dans le jeu.

© Du dribble au pivot:
voir bro 5/4, p. 25; jouer au bas-
ket-ball: voir bro 5/4, p. 24

© Exercer le tir au panier: com-
mencer au coin de la raquette, les
pieds paralléles.
(P Critéres: récep-
tion; dribbler deux

R
/5\ fois; appel sur le

pied gauche - lan-

A O g cer de la main droi-
/C_\‘ ) Ve (ou appel sur le

pied droit — lancer
de la main gauche).

Varier les tirs: Les éléves cherchent leurs propres for-

mes de tirs. Une condition: le rythme doit étre correct.

 Tourner le ballon autour de la taille pendant les deux
derniers pas.

* Pirouette: une vrille aux deux derniers pas. Pour les
droitiers: demie vrille sur le pied droit (talon vers le
panier); finir la vrille sur le pied gauche et sauter.

» Mixer les techniques: A et B échangent les ballons
apres un arrét avec deux pieds, font des pivots, drib-
blent jusqu'au panier et tirent au panier, reprennent
les ballons, dribblent jusqu'au centre, font un arrét
avec deux pieds ...

Cet exercice peut faire l'objet d'un test; fixer le
contenu et les critéres en fonction des accents de
I'entrainement.

© Les éléves présentent
leurs variantes. Les au-
tres contrblent que le
rythme soit correct.

7T ’/""W“\L « @ Critéres: arrét sauté

@- avec réception correcte;

5 pas de pivot; dribbler sans
faute; regard au loin; tir
en foulée correct.




2 Basket-ball

10

2.2 Changement de main entre les jambes

Les adolescents apprennent les exercices suivants en partenariats éducatifs.
Ils s'observent et évaluent a quel moment ils peuvent passer a la tache sui-
vante. Les éléves n'utiliseront certainement pas tous le méme temps. Fixer

des taches supplémentaires en commun.

Etape 1 — changer la main en dribblant: A dribble
en faisant des changements de main. B le suit et drib-
ble de la méme main que A. Changement.

» A et B se font face. A dribble. Il montre un chiffre de
la main libre. B dribble et montre le méme chiffre.
Dribbler a gauche et a droite. Changer de role aprés
avoir montré 5 & 10 chiffres.

Etape 2 — dribbler et protéger le ballon: A et B drib-
blent et essaient de pousser la balle de I'adversaire sans
contacts physiques. Qui réussit le premier a pousser 5
fois correctement le ballon de l'autre?

« Dribbler a gauche et a droite, changer souvent!

Vous apprenez le
changement de main
en passant la balle
entre les jambes.

(® Points a retenir pour les éta-
pes 1 a 6 de I'apprentissage:

« La main ouverte; ne pas regar-
der le ballon.

 Pousser et «aspirer» le ballon.

« Dribbler de coté.

&5
&
5y R

« Protéger le ballon avec le bras et
la jambe opposés (dribbler a
droite, protéger a gauche).

« Position basse, le bras fléchi,
env. hauteur des hanches.

Etape 3 — dribble entre les jambes sur place: Station

debout, jambes en position de marche, légérement flé-

chies. Passer le ballon entre les jambes en déplagant la

main vers le ballon et en le poussant obliqguement de

l'autre coté. Est-ce que I'éléve réussit aussi de l'autre

c6té? Dribbler d'un c6té a l'autre plusieurs fois de sui-

te.

* Réduire petit a petit le nombre de dribbles entre les
changements; jambe gauche ou droite en avant.

* Celui qui réussit 3 changements d'affilée sans dribble
intermédiaire peut passer a I'étape suivante.

« Dribbler énergiquement, pas
plus haut que les hanches.

« Déplacer la main qui dribble du
coté du ballon.

« Pousser le ballon entre les jam-
bes; I'autre main est préte a
dribbler.

Etape 4 — dribbler entre les jambes en mouvement:

Dribbler librement dans la salle, passer le ballon entre

les jambes en marchant, une fois depuis la gauche, une

fois depuis la droite.

» Augmenter progressivement la vitesse du déplace-
ment et de changement de main.

« Dribbler énergiquement a c6té
du corps.

« Se mettre en position de marche
avant de déplacer la main vers
le ballon.

Etape 5 — protéger le ballon apres le changement:
Dribbler dans la salle. Effectuer les changement uni-
quement quand le pied gauche est en avant en drib-
blant de la main droite (et vice versa). Aprés le chan-
gement, faire immédiatement un pas pour protéger le
ballon (nouvelle main: la gauche; faire un pas du pied
droit pour protéger le ballon).

« La jambe gauche doit étre en
avant pour passer la balle depuis
la droite.

 Apreés le changement, faire rapi-
dement un pas avec la jambe ar-
riére.

Etape 6 — changement de main devant un défen-

seur: A fait une passe a B. B dribble vers A. Tout pres

de lui, il fait un changement de main entre les jambes

et part en dribblant. Changement: B passe a2 A ...

 S'observer attentivement. Répéter les étapes précé-
dentes en cas de besoin.

* Les éléves trouvent d'autres exercices pour le chan-
gement de main. Conclure par un tir au panier.

« Dribbler vers le défenseur.

« Faire le changement de main au
dernier moment.

¢ En méme temps que le change-
ment de main, il faut changer de
direction et accélérer.

@ Montrer les 6 étapes de I'ap-
prentissage.
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2.3 Du tir arrété au tir en extension

La précision des tirs
au panier nécessite
beaucoup d'entraine-
ment.

Il faut prévoir suffisamment de temps pour I'apprentissage et I'exercice des
tirs au panier pour que les points marqués durant le jeu ne soient plus une
simple question de hasard. Les adolescents progressent rapidement si les en-

trailnements sont variés et si I'on tient compte de leurs propositions.

Tir arrété: Les éléves dribblent en direction d'un pa-
nier en effectuant un changement de main. Ils s'arrétent
(arrét avec deux pieds) prés du panier. lls tirent au pa-
nier a l'arrét (en visant le rectangle du panneau).
Echanger les premiéres expériences.

e A deux: A observe B. Apres 3 tirs, il demande si le
tir a été fait des deux mains, de la main gauche ou de
la main droite, si les pieds étaient paralléles, si la
balle tournait (en arriére, en avant), si ...

 Rassembler les observations (les inscrire éventuelle-
ment sur une fiche), souligner les points importants.

 Exercer en jouant: quelle équipe de deux est la pre-
miére a réaliser 10, 15 paniers. Varier la distance.

m,

g

Tir en extension: Les éléves se mettent en cercle. lls

essaient de sauter correctement aprés un arrét avec

deux pieds. lls montent le ballon durant le saut (phases

1 et 2 de I'image continue) et tirent correctement (pha-

se 3 de l'image continue). lls réceptionnent le ballon

avant qu'il ne touche le sol.

» Faire le méme exercice contre un mur ou en tirant au
panier.

» A et B se déplacent d'un panier a l'autre. Ils se font
des passes jusqu'a ce que A se trouve dans une bonne
position de tir. B attrape la balle au rebond, fait une
passe ...

Exercices de tirs sous forme de concours: Les éléves
sont répartis par groupes sous les paniers. Un éléve
dribble; il s'arréte pres du panier; il tire a I'arrét ou en
extension; il attrape la balle au rebond; il dribble a la
ligne centrale; il refait le méme exercice en prenant
I'élan depuis la gauche. Les autres éléves le suivent a 4
a 6 métres de distance.

 Concours individuel ou en groupe.

O
A
by

© Les points importants du

tir & I'arrét: méme mouvement
gue pour le tir en extension (voir
ci-dessous) mais ne pas décoller!

© Tir au panier a l'arrét:
voir bro 5/4, p. 26

(@ Si possible, viser le rectangle
du panneau.

© Rebond: voir bro 5/4, p. 26

@ Les éléves font 5 tirs au panier
les yeux fermés a courte distance.
Critéres: tirer d'une main; tendre
le bras au maximum; plier le poi-
gnet; donner une rotation arriére
au ballon.

© Si on ne dispose pas d'assez de
ballons de basket, utiliser d'autres
ballons ou ajouter des taches sup-
plémentaires.

Critéres du tir en extension:

« les pied paralléles
T . lamain qui tire est derriere le ballon, la
main qui protége est de coté

« garder la main ouverte et plier le poignet en
2 arriére jusqu'a I'angle droit
« saut d'appel puissant

« tendre le corps, puis lever les bras
3+ plier le poignet en avant et donner une rota-
tion arriere au ballon
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2.4 Lutter pour le rebond

Il'y a rebond lorsque le ballon rebondit contre le panneau ou l'anneau du
panier. En basket-ball, de nombreux tirs ne sont pas trés précis. Il est impor-
tant que les joueurs apprennent le «rebond» trés tét. Dans le jeu, sauter au

rebond devrait devenir un automatisme.

Aprés un tir au panier,
il faut se mettre immé-
diatement en position
pour le rebond.

Basket contre le panneau: En faisant des passes, les

éleves essaient de se mettre en bonne position de tir.

Un joueur de I'équipe A tire contre le panneau. Un

point pour I'équipe, si un coéquipier réussit un rebond.

« Un point pour I'équipe A ou B pour chaque rebond.

» Demi terrain: 2 points par rebond, un point chaque
fois que le ballon est posé derriére la ligne centrale.

© Meilleure position
pour le rebond: prés du
panier, l'adversaire
S dans le dos. Blocage
interdit.

Concours de tirs: 1 a 2 groupes de 3; 2 ballons par

panier; a une distance du panier qui permet des tirs

corrects. A tire au panier. Il essaie d'attraper le ballon
avant qu'il ne touche le sol. En cas de réussite, il peut
tirer au panier depuis I'endroit ol il a attrapé le ballon.

Ensuite, passe au prochain éléve du groupe. 2 points

pour le premier tir; 1 point pour le deuxiéme. Quelle

équipe obtient x points la premiere?

» Knock out: 4 a 6 éléves se mettent en colonne. lls ti-
rent les uns aprés les autres. A essaie de marquer un
panier avant B. Si B est plus rapide, il obtient 2
points ou A est «éliminé» (il doit accomplir une ta-
che supplémentaire avant de rejouer).

© Les éléves inventent des
concours avec des rebonds, ainsi
2 que leur propre maniére de comp-
/ ter .

Attraper le ballon en I'air: A deux; a 3 metres du

mur; l'un a c6té de l'autre. A lance le ballon contre le

mur. B attrape le ballon en sautant aussi haut que pos-

sible. Changement de réle.

* Faire une passe en extension contre le mur.

» At B sont I'un derriére l'autre.

* Le couple se tient a 6 métres du mur. 1l fait le méme
exercice avec élan (tir contre le mur, réception).

* A lance le ballon contre le mur (distance: 6 métres).
A et B essaient d'attraper le ballon.

* Qui réussit 5 rebonds de suite en premier?

©) Au début, lancer douce-
ment contre le mur. Les éle-
ves estiment jusqu'ou ils peu-
vent aller.

(® 1l est important de se pla-
cer devant I'adversaire pour
le rebond. Celui qui est de-
vant n'a pas le droit de faire
barrage avec ses bras.

Rebonds sans fin: 5 & 8 éléves forment une colonne a
4 métres du mur ou du panier. Le premier lance le bal-
lon contre le mur ou le panneau. Le deuxieéme attrape
le ballon et le lance a son tour. Combien de rebonds
avant de perdre le ballon?

* Les groupes essaient d'améliorer leurs scores.

@ Une équipe de cing essaie de
faire 20 rebonds sans faute, c'est-
a-dire sans interruption.

"Tips in": 3 éléves se mettent en colonne & 3 métres a
la droite du panier. 3 autres éléves se mettent a 2 me-
tres & gauche du panier avec un ballon. Un éléve lance
le ballon depuis la gauche a I'éléve de droite qui attra-
pe le ballon en l'air et tire au panier pendant son saut
(tip in). Le premier prend la balle au rebond et fait une
passe au deuxiéme. Changement de position.

©) Les éleves cherchent une for-
me de concours avec le «tip in».
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2.5 Attaquer dans des conditions plus difficiles

Au début de la pratique du basket-ball, I'entrainement des actions offensives
est plus important que I'apprentissage de la défense. Méme contre une dé-
fense peu entrainée, l'attaque devient plus difficile. Il faut donner des
conseils aux adolescents qui leur permettent de conduire des attaques ga-
gnantes.

L'attaque est la
meilleure défense.

Les chasseurs de ballon: La moitié de la classe se dis-
perse dans un demi terrain. Chacun dribble un ballon.
3 a 4 éléves par groupe n'ont pas de ballon. Ils essaient
de s'emparer d'un ballon selon les régles fixées aupara-
vant. Les joueurs qui perdent leur ballon, deviennent
«chasseurs» a leur tour.

» Changement d'espace: tous sur un terrain réduit.

(@ Pendant le dribble, le ballon
est en danger! Le protéger avec le
bras libre (tenir le bras a hauteur
du ballon).

La forét vivante: Un quart des éléves se tient avec un
pied dans un cerceau vers le centre de la salle. IIs ont
le droit de faire des pivots dans tous les sens pour es-
sayer de subtiliser le ballon d'un des éléves qui traver-
sent la forét en dribblant. On change les roles aprées 2
minutes. Combien d'éléves ont réussi a traverser? Qui
a pu prendre un ballon?

© Transformer le terrain, lI'allon-
ger.

(D) Rendre les éléves attentifs au
faite qu'ici on exerce (exeptionel-
lement) un pas d'attaque (le mou-
vement de pivot) dans un sens dé-
fensif (s'emparer du ballon).

Le ballon dans le cerceau: La salle est divisée en 2 A
bandes de 4 métres environ. Dans chaque bande, deux v @\
éleves s'affrontent. A dribble et essaie de poser son 7 //ﬁ\
ballon dans un des deux cerceaux qui se trouvent aux <= [/ S d_/
extrémités de la bande. B essaie de I'en empécher. x
Chaque équipe fixe ses régles, surtout les fautes. 4\5

* 4 joueurs s'affrontent dans un jeu de 2 contre 2.

@) Approfondir le théme
«fautes».

— (@ Faute: retenir, pousser,

bloquer, prendre sa place
trop tard en défense et tou-
cher des attaquants.

1 contre 1, jouer sur différentes cibles: Des paniers, Eﬁ —>
des cerceaux, des caissons ouverts... sont disposés

(D) Deux éléves par cible.

dans la salle. B tourne le dos a la cible (au moins a 5 C. AO. §7‘f ©) Les éléves collectionnent les
metres). Au signal, B passe le ballon a A. A essaie de A 1o ' tactiques gagnantes (exemples:
toucher une cible malgré la défense de B. Qui marque b= v protéger le ballon, changement de
3 fois en premier? Puis, changer de cible. g Oe main, changement de rythme,
* Le ballon est posé entre deux éleves. Au signal, les ' — feintes...)

deux essaient de toucher le ballon. Le premier peut Q—

ensuite attaquer.
Rendre les tirs difficiles: 3 a 4 éléves se mettent en ©) Les éléves essaient différentes
colonne a 4 métres du panier. A passe le rebond a B ) maniéres de feinter. lls les démon-
(1). I se place devant B comme défenseur passif (2). B . trent. Adapter les tirs a la situation
dribble (3) et tire (4). Il attrape le rebond et passe a X, 4/ = de jeu.
devient défenseur et se met a la fin de la colonne. VN 2
« Les éléves observent le comportement des défen- \ @"’j’A‘A

seurs (D). Si D s'approche trop, A fait une feinte 3 /

(p.ex. mouvement de pivot) ou passe de coté. 1,/
» 3 4 6 éleves se tiennent a 6 metres du panier (ligne BAe- e @ Les éléves connaissent au

des 3 points). Un éléve dribble vers D (piquet, défen- cA moins 3 manieres d'attaquer et

se passive et finalement défense active). Il essaie de A une maniére de contrer une défen-

feinter ou d'éviter la défense et de tirer au panier par
une des techniques apprises auparavant.

se passive.
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2.6 Apprendre a défendre

En partant de la défense spontanée, on élabore en commun les caractéristi-
ques techniques d'une bonne défense. Les adolescents la connaissent et ap-
prennent a lI'appliquer dans le jeu. Le but de la défense est de mettre I'adver-

saire dans une position de tir défavorable.

La défense en miroir: Les éléves se dispersent dans le

tiers central de la salle. L'enseighant se met devant

eux. Il indique la direction des déplacements (en avant,

en arriére...) par des signes de la main. Les éleves se

déplacent en pas chassés.

e Un éléve prend la place de I'enseignant. Il montre
des mouvements de la défense ou autre chose.

%
\)
3

L

&G
)

H

En défense, on tourne
toujours le dos au
panier. On se déplace
avec de rapides mou-
vements de jambes.

©) Position basse
pour défendre.
Déplacements la-
téraux sans croi-
ser les pieds.

1 contre 1 dans 1/4 du terrain: A recoit le ballon de
B. A dribble, B essaie de rendre I'attaque difficile en
défendant correctement en pas chassés. B défend jus-
qu'a ce qu'il a intercepté le ballon ou jusqu'a ce que A a
touché le panier (la cible). Ensuite, le prochain groupe
prend le relais. Changement de rble.

La balle contre le mur avec défense: A et B sont les

adversaires directs. A essaie de défendre de maniére a

observer B et le ballon. A chaque arrét de jeu, contro-

ler si cette tache a pu étre accomplie.

* Les éléves cherchent d'autres jeux dans lesquels ils
peuvent avoir a I'eeil I'adversaire et le ballon.

Le triangle de défense: A et B se dispersent par grou-

pes de deux. Tous les attaquants A s'orientent vers le

panier, tous les défenseurs B se mettent en position tri-

angulaire: le dos tourné au panier, l'adversaire et le

ballon dans la main de I'enseignant dans leur champ de

vision. Au début, les attaquants A se déplacent en mar-

chant. Les défenseurs B se déplacent en conséquence

en avant, toujours I'adversaire et le ballon a I'eeil.

* L'enseignant se déplace lentement en dribblant, les
défenseurs B adaptent leurs positions.

* L'enseignant fait des passes aux attaquants A qui
sont libres. Les défenseurs adaptent leurs positions.

« Si le ballon est prés de son adversaire direct, B peut
serrer la défense pour empécher le ballon d'arriver
jusqu'a A. Augmenter petit a petit la vitesse.

(® Important en défense:

« dos tourné vers le panier

* position basse, préts a réagir,
déplacements latéraux sans croi-
ser les pieds

(@ Défense individuelle:

chaque joueur marque un adver-
saire (pas de défense de zone dans
le basket-ball a I'école!)

© La balle contre le mur:
voir bro 5/5, p. 6

As

(® Position triangulaire:

« position basse, dos au panier,
prét a réagir

* regard droit devant, mais il faut
voir B et le ballon (vision péri-
phérique)

B ne doit jamais montrer le dos
aA

1 contre 1 sans ballon: Le terrain est divisé en quatre
secteurs. Chaque couple (A et B) se place dans une
partie. 4 éléves avec un ballon (playmaker) essaient de
faire une passe a A. Les défenseurs B essaient de les
en empécher (observer simultanément le ballon et I'at-
taquant) (= position triangulaire). Si A possede le bal-
lon, on joue 1 contre 1 au panier. Changement de role.
 Avant de tirer au panier, il faut faire une passe a un
coéquipier qui se tient sur la ligne (hauteur de la li-
gne des lancers francs).

© Les éléves discutent des amé-
liorations possibles.

© Positions dans le jeu:
voir bro 5/5, p. 19

@ Durant un jeu de 10 minutes,

les éléves passent plus de la moi-
tié du temps avec le dos tourné au
panier en défense.
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2.7 Situations de jeu en attaque et en défense

Dans les jeux de 1 contre 1 jusqu'a 5 contre 5, on développe toujours I'atta-
que en premier lieu. L'enseignant et les éléves décident si la défense est pas-
sive ou active. Selon la maitrise du jeu, les groupes changent I'objectif a at-
teindre et adaptent les régles.

Tous attaquent et
tous défendent!

Jeu 1 contre 1: A se tient sur la ligne des 3 points. Il

essaie d'obtenir le ballon et de se démarquer. Ensuite, 1

contre 1 dans un quart du terrain. C fait une passe a A

depuis la ligne de fond. B défend en observant toujours

le ballon et I'attaquant. Changer les roles et les terrains.

 Jeu 1 contre 1: A et B décident a quel endroit com-
mence le jeu 1 contre 1 et depuis I'endroit ol la passe
doit se faire (1/4 de salle).

© Pour le jeu 1 contre 1: jouer
V,C sur des surfaces réduites, utiliser

1

/ des cerceaux comme cible.

Se démarquer: C (avec ballon) se tient sur la ligne
centrale. A un peu plus prés du panier, décalé de 5 me-
tres. B prend une position de défense correcte (position
triangulaire). Pour recevoir le ballon, A fait quelques
pas en direction du panier (en direction de B). Il se dé-
marque et indique a C qu' il est prét pour la passe. En-
suite, jeu 1 contre 1 sur 1/4 de terrain. Changement de
role.

e Comme ci-dessus mais le ballon de c6té et l'atta-

quant au centre.

(@ Conseils pour se démarquer:
changement de vitesse; courir vers
le défenseur et I'éviter latérale-
ment au dernier moment; appel

du ballon de la main; se démar-
quer vers les lignes latérales; ne
pas courir & la méme hauteur que
le joueur en possession du ballon!

Exercice complexe de 1 contre 1: De chaque c6té, un
éleve (C) se tient sur la ligne latérale a la hauteur de la
ligne des lancers francs. Les autres éleves se mettent
par deux sur la ligne centrale. A dribble en direction du
panier. Il fait une passe a C et essaie de passer pour ti-
rer au panier. B défend contre A qui dribble, puis dé-
fend contre A sans ballon et essaie d'empécher la pas-
se. Finalement il défend contre A qui essaie de passer.
Le prochain couple part, dés que A a fait sa passe.

(@ Les éléments de cet exercice
sont fondamentaux. Répéter régu-
lierement.

© Jouer sur un quart de terrain si
la classe est nombreuse.

2 contre 2 sur un cerceau ou sur un panier: Sur un
terrain délimité, A et B jouent contre C et D. B, sans
ballon, essaie de se démarquer. Si B obtient le ballon,
C et D doivent changer de place. A essaie de passer et
de conclure. En cas de réussite, il y a changement de
role. C et D recoivent le ballon sur la ligne de fond. Ils
traversent le terrain en dribblant jusqu'a une ligne dési-
gnée avant de préparer le tir & leur tour.

(@ Dés qu'une passe a été faite,
les défenseurs prennent leur nou-
velle position (position triangulai-
re).

© Interrompre subitement le jeu
pour contrdler les positions des
défenseurs.

3 contre 3 ou 4 contre 4 sur un panier: On exerce
d'abord les éléments de I'attaque, puis ceux de la dé-
fense. Aprés un panier ou une interception, il faut pas-
ser le ballon derriére une ligne désignée (p.ex. ligne
des 3 points). Les joueurs fixent les régles et en contrd-
lent le respect. Principe: celui qui commet une faute
(exemple: double-dribble...) léve la main pour indi-
quer sa faute et passe le ballon a I'équipe adverse.

©) Le jeu de 3 contre 3 prépare le
5 contre 5. En se plagant en trian-
gle, l'attaque est plus facile.

& Streetball: voir bro 5/5, p. 18
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2.8 Apprendre a jouer rapidement

De longues passes précises permettent une contre-attaque rapide. En plus
des passes longues, il faut également répéter les passes puissantes directes
ou indirectes. Dans le jeu, la passe longue n'est plus possible dés que le bal-

lon a franchi la ligne centrale.

Passes variées: A deux, les éleves se font face. Ils se

font des passes variées. Démontrer les différentes for-

mes. Passe fortes directes ou indirectes (avec rebond

au sol) ou avec une seule main.

* En carré ou en cercle, suivre le ballon quand la passe
a été faite. Passes courtes et longues.

« Faire les passes d'une main, a droite et a gauche!

Les passes sont plus
rapides que le dribble.

Prends des décisions
sans hésiter.

(@ Passes rapides en tendant les
bras au maximum. Les dos des
mains tournés vers l'intérieur. A la
réception, avancer les mains en
direction du ballon!

Passes pour une attaque rapide: Deux colonnes (a

droite et a gauche) sur la ligne centrale. A avec des

ballons. B avance et a la hauteur de la ligne des trois

points, il recoit une passe, dribble et tire au panier. A

court & la fin de la colonne B, B a la colonne A.

* Tester et évaluer différentes formes de passes.

 Apres la passe, A avance pour prendre le rebond.

» A dribble avant de faire la passe.

» Apres la passe, A devient défenseur. Il essaie de
marquer B et de défendre.

©) Les éléves allongent les passes
selon leurs capacités.

Le carrousel: De chaque c0té, deux éleves (S1 a S4)
se tiennent sur la ligne latérale, a hauteur de la ligne
des lancers francs. Les autres éléves sont sur la ligne
de fond avec un ballon. A fait une passe a S1. Il avan-
ce et S1 lui donne le ballon. A continue et fait une pas-
se a S2. Apres la passe de S2, A dribble et tire au pa-
nier. Ensuite, il se met derriere la colonne sur la ligne
de fond. B part dés que A fait la deuxiéme passe.

* 1/4 des éléves (A) au milieu avec un ballon, 1/4 (B)
sur la ligne latérale. A dribble. B part en méme
temps et recoit une passe de A. Il tire au panier et re-
joint la ligne latérale de l'autre coté. A ramasse le
ballon et fait une passe a B. B dribble au centre...
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© Exercices exigeants; introduc-
tion en travaillant par demie clas-
se. Travailler simultanément sous
les deux paniers.

@ Chaque couple essaie de faire
un maximum de passes rapides
faites des deux mains en 1 minute.
Critéres: passe forte; tendre com-
plétement les bras; les dos des
mains l'un contre I'autre; nombre
de réception; répéter; constater les
progres.

Le criss cross: A trois, dans le sens de la longueur de
la salle. Les éléves sont a 2 a 3 m de distance. Le bal-
lon est au centre chez A. A fait une passe a B et avance
en contournant B par I'extérieur. B fait une passe a C et
avance en contournant C par l'extérieur etc. Il est im-
portant que les éléves avancent et ne se déplacent pas
uniquement de cOté. Revenir par les cotés.
 Au lieu de revenir en courant, jouer a 2 contre 1:
quand C passe, défense devant les attaquants A et B.

&

(D Effectuer le criss cross lente-
ment sur une surface restreinte
jusqu'a ce que le déroulement soit
bien compris. Varier les passes.

Attaque en vagues a 3 contre 2: Diviser la classe en
groupes de 3 (terrain: en largeur). Le groupe A est au
centre, B et C prés du panier; les groupes D, E ... se
tiennent préts a la ligne de fond. Le groupe A attaque,
B défend (en défense seulement 2 joueurs). Le troisie-
me joueur n'intervient qu'au moment ot B lance une
attaque contre C. Le groupe A fait une pause, etc.

(® Une bonne démonstration est
importante. L'équipe qui vient
d'attaquer fait une pause. Dés
gu'une équipe lance son attaque,
la prochaine équipe se prépare
pour la défense (depuis la ligne
centrale).
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2.9 Les combinaisons a deux

Les combinaisons a deux forment la base du travail d'équipe. Les éléves es-
saient de trouver certaines combinaisons. Ils doivent comprendre les combi-
naisons apprises pour pouvoir les expliquer a d'autres. Tous connaissent le

«give and go» et apprennent le blocage.

Jouer a 2 contre 2 sur une cible: Les éléves jouent

sur un panier (cerceau) en essayant de conclure avec

des combinaisons qu'ils savent répéter plus d'une fois.

 Changer les équipes et appliquer a nouveau les com-
binaisons apprises.

 Deviner, expliquer et tester les combinaisons mu-

Cherchez vos propres
combinaisons et appli-
quez le «give and go»
dans le jeu.

© 1l faut du temps
pour assimiler!

tuellement. o
» Discuter et exercer les combinaisons concluantes.
Give and go: C et D défendent a la ligne des 3 points & «Give and go» = une deux:
contre les attaquants A et B. A possede le ballon et fait %@ ot voir bro 5/5, p. 30

une passe a B qui s'est démarqué. A traverse la défense

et recoit le ballon de B.

» A 2 contre 2 / 3 contre 3, un panier marqué apres un
«give and go» compte 4 points.

» Deux colonnes par 1/4 de terrain: colonne A avec,
colonne B sans ballon. A fait une passe depuis le mi-
lieu vers B sur le cOté. A avance, recoit une passe et
tire. B ramasse le ballon. Changement.

~

©) Essayer différentes maniéres

de tirer: tir en foulée, tir en exten-
sion éventuellement avec des fein-
tes.

Croiser a deux: Quatre groupes vers le centre du ter-

rain (deux groupes par demi-terrain). Un éléve de cha-

que groupe avance en direction de la raquette. A drib-

ble avec la main a I'extérieur. A et B se croisent a la li-

gne des coups francs. A s'arréte et passe le ballon a B.

Ensuite, B tire au panier.

 Un défenseur s'oppose a A ou aux deux attaquants.

* B choisit de conclure ou de faire une passe a A.

* Jeu a 2 contre 2: exercer les deux combinaisons ap-
prises.

Le blocage: 10 piquets (caissons, cerceaux...) sont
dispersés dans la salle. lls symbolisent les défenseurs.
A dribble en gardant B a I'eeil. B se démarque prés d'un
piquet. A fait une passe a B et court vers le piquet. Il se
met en «position de blocage en T». B dribble en pas-
sant prés de A (épaule contre épaule). A se tourne en
direction de B (suivre le ballon des yeux). B dribble en
regardant A, fait une passe a A, etc..

* Tirer sur une cible apres le blocage.

» Remplacer le piquet par un défenseur actif.

» A dribble et joue contre un défenseur. 5 a 7 coéqui-
piers sont préts a se mettre en position de blocage.
Celui qui a fait le blocage, recoit le ballon d'A. Les
éleves décident des changements de role.

» Combinaisons: appliquer les combinaisons dans le
jeu a 2 contre 2, 3 contre 3, 5 contre 5. Les éléves
décident de la répartition des points selon les tirs uti-
lisés.

(® Position du blocage

enT:

* jambes écartées; posi-
tion stable

* les pieds a gauche et a
droite du pied le plus
proche du défenseur

* croiser les bras devant
la poitrine

© Blocage direct:
positionner le blocage
pres de l'attaquant qui est
en possession du ballon.
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2.10 Jouer au streetball (3:3)

Le streetball se joue a 3 contre 3 sur un seul panier. Cette forme de jeu
convient bien a I'école, autant du point de vue pédagogique que de I'organi-
sation. Les adolescents apprennent a jouer sans arbitre et a diriger eux-mé-

mes le jeu. Le fair-play est indispensable.

Combinaisons a trois: Trois joueurs jouent ensemble
sur une cible. lls cherchent des combinaisons ingénieu-
ses. Au jeu a 3 contre 3, ils testent ces combinaisons et
les expliquent. Chercher de nouvelles combinaisons,
éventuellement avec une défense passive.

« Croiser a trois: se mettre en triangle, C prés de la ra-
quette. A passe a C et avance en passant prés de C
vers le panier. B avance juste aprés A en passant
pres de C. C passe a A ou B.

J@
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Streetball — un jeu
de fair-play, sans
arbitre.

®) Exercer les combi-
naisons d'abord sans
défense.

Passer du 3 contre 0 au 3 contre 3: Trois colonnes
sur la ligne centrale (A a droite, B au centre avec bal-
lon, C a gauche). B dribble. A et C courent en méme
temps, un peu devant B, s'arrétent sur la ligne des lan-
cers francs et passent a A ou C qui tirent. A et C pren-
nent le rebond. Le prochain groupe part au moment du
tir au panier. Retour par les c6tés. Changer de colonne.
e 1 ou 2 défenseurs, le nombre des passes des atta-
quants est libre.
* 3 défenseurs («défense individuelle»).
» Méme exercice, mais sans dribbler.

©) Les positions en attaque:

A, B et C se mettent en triangle.
Reprendre toujours les positions
en triangle.

Attaque par vagues de 3: Les équipes se disposent
comme suit: I'équipe A au centre, I'équipe B sous un
panier et I'équipe C sous l'autre panier. A lance l'atta-
que contre B jusqu'a la conclusion ou a la perte du bal-
lon. Ensuite, B attaque contre C qui a avancé jusqu'a la
ligne centrale durant I'attaque précédente. Les équipes
D, E, F ... entrent en jeu chaque fois qu'une attaque est
terminée.

» Attaques par vague de 4 ou de 5 (trés exigeant!).

©) Selon les capacités. augmenter
la surface de la défense. Les équi-
pes au repos doivent remplir des
taches d'observation.

Streetball: Deux équipes de trois jouent sous un pa-
nier. Terrain: demi-terrain ou selon entente. On appli-
que les régles officielles du basket-ball pour les fautes
techniques (marcher...). Les joueurs indiquent les fau-
tes et les infractions eux-mémes. Aprés chaque faute
ou aprés chaque panier, le ballon est mis en jeu au
«checkpoint» (centre du terrain, derriere la ligne des 3
points). A passe le ballon a un coéquipier qui contrdle
si tous sont préts. 1l repasse le ballon a A. Dés que A
est a nouveau en possession du ballon, le jeu commen-
ce. Si l'autre équipe intercepte le ballon, elle doit le
passer derriere la ligne des 3 points (ou une autre ligne
désignée) avant de lancer une attaque.

Points: tirs & l'intérieur de la ligne des 3 points = 1
point; tirs a I'extérieur de la ligne des 3 points = 2
points. L'équipe qui a marqué le panier reste en posses-
sion du ballon. Ajouter d'autres reégles selon entente.

© Un éléve observe le jeu et
compte les points. Il n'intervient
qu'en cas de litige. Suggérer des
changements de régles si les pro-
blémes se répétent.

@ Deux équipes sont capables de
jouer durant 15 minutes toute seu-
les. Criteres: jeu fluide et autono-
me; tous les éleves sont contents
du déroulement du jeu.

@ Planifier, organiser et évaluer
un tournoi de streetball.
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2.11 Entrainer les positions dans le jeu

Pour utiliser au mieux l'espace a disposition, on a développé des positions
de jeu dans le basket-ball. Les adolescents apprennent ces positions d'atta-
que et essaient de les appliquer durant le jeu. lls apportent leurs propres

idées.

Entrainer des jeux de
positions connus et
inventer de nouvelles
formes.

Positions de base en basket-ball: Les positions de ba-
se sont les suivantes: 1 distributeur au centre du ter-
rain, 2 ailiers a hauteur de la ligne des lancers francs
en dehors de la ligne des 3 points et 2 pivots qui se
tiennent prés de la ligne de fond. Les éléves occupent
ces positions marquées avec des cerceaux par l'ensei-
gnant et se passent le ballon. Aprés chaque passe, ils
changent de position.

 On pose une cerceau supplémentaire sur la ligne des
lancers francs. Les éléves peuvent également occu-
per cette position.

* Les pivots changent uniquement de place entre les
trois cerceaux pres de la raquette. Les trois autres at-
taquants changent les places entre eux. Quand le dis-
tributeur «coupe», les deux autres se déplacent d'une
position. Principe: avancer d'une position.

(® Le maintien des positions ini-
tiales est important. Les éléves ap-
prennent a & occuper au mieux la
surface de jeu. Il faut éviter que
tous se concentrent a I'endroit ol
le ballon se trouve.

© Changement de position:
quand B1 traverse la raquette pour
se mettre & la position de C2, tous
se décalent d'une position:
A>B1;B2>A;C2>B2.

Jouer a cing: Les éléves occupent leurs positions de
départ et font cing passes en changeant les positions.
Celui qui recoit la cinquieme passe, pénétre dans la ra-
quette, recoit une nouvelle passe et tire au panier. Le
passeur avance pour prendre le rebond. Les deux occu-
pent une autre position. L'éléve qui a pris le rebond fait
une passe et le jeu recommence. Répéter plusieurs fois.
» Au signal, I'équipe change de panier, se met en posi-
tion et recommence les passes ...
* Au signal, conclure rapidement et reprendre les posi-
tions de départ.
e Ajouter 1, 2 3 ... défenseurs.

© Entrainer les uns avec les au-
tres et les uns a coté des autres.
Jusqu'a quatre groupes de 5
joueurs peuvent s'exercer les uns a
coté des autres (2 et 2 sous un
panier): voir bro 5/5, p. 3 et

bro 5/1, p. 10

Jouer & 5 contre 5: Défense individuelle. Décider

avant le jeu qui marque qui. Au début, la défense est

passive: pas le droit d'intercepter le ballon, mais tou-
jours faire face a l'attaquant. Jouer sur un seul panier.

* La défense s'active un peu. Elle montre qu'elle pour-
rait intercepter le ballon (mais ne le fait pas encore).

» La défense est active. Jouer sur un panier avec les
regles connues, resp. fixées auparavant.

» Basket-ball — forme finale: les joueurs essaient de
garder leurs positions. 1ls ne lancent pas de contre-
attaques.

» Aprés une contre-attaque, les attaquants obtiennent
le ballon pour lancer une attaque depuis leurs posi-
tions initiales.

* Les éleves trouvent des combinaisons qui les rame-
nent en position initiale si l'attaque échoue.
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(@ Pas de défense de zone dans le
basket-ball a I'école. On pratique
la défense individuelle; au début,
elle est passive.

© Demander souvent de garder
les positions. Adapter les regles
selon besoin.

@ Les5 a7 joueurs d'une équipe
inventent une combinaison qui les
rameéne aux positions de départ.
lls la démontrent et I'expliquent.
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3.1 Améliorer le tir de base et le tir en suspension

Le handball devient un jeu rapide et plus varié lorsque les adolescents mai-
trisent mieux les tirs et qu'ils visent avec précision. Il faut régulierement
prévoir des exercices pour améliorer individuellement le tir de base et le tir
en suspension. Le partenariat éducatif s'avére tres utile pour augmenter I'ef-
ficacité des exercices d'apprentissage.

La balle volée — handball: L'équipe A fait des passes
d'une main. Pour cing passes réussies, elle obtient un
point. L'équipe B essaie de I'en empécher en utilisant
la défense individuelle. Si I'équipe B intercepte le bal-
lon, elle fait les passes a son tour. Pour obtenir d'autres
points, I'équipe doit faire 5 passes de plus que sont to-
tal de points obtenus.

» Passer uniquement avec la main faible.

* Faire trois pas avant chaque passe.

En sautant haut, on a
le temps de viser.
Savoir tirer de la main
gauche et de la main
droite est un avantage.

(D Tir de base:

;ﬁ, ¢ mouvement ample
« balle en dessus de la téte
%) * jambe opposeée en avant
{ » arrét avant le saut
93 © Tir de base et tir en suspen-

B

sion: voir bro 5/4, p. 31 ss.;

Lancer: voir bro 4/5, p. 22 ss.
» Saut d'appel sur un pied et tir durant le saut. s }\ %
» Passe contre le mur et réception par un coéquipier.
Tir en supension depuis le banc: Les éléves tirent A (® Tir en suspension:
d'une main contre un gros tapis ou dans un but en sau- q ~;7;§g « saut d'appel rapide sur la jambe
tant depuis un banc suédois. %/ opposée
* Les éléves s'observent mutuellement et essaient de « monter la jambe d'élan de coté
trouver les caractéristiques techniques du tir. Ras- f * mouvement ample, la main li-
sembler les observations dans une discussion, tester / bre tendue en direction du but
et exercer les différentes caractéristiques. U
* Partenariat éducatif: A exerce plusieurs fois un des /
points observés (exemple: lever le genou de la jambe /Z“ & Amortir la réception avec les

d'élan). B observe et commente. Changement.
* Faire des tirs en suspension contre un but.

genoux.

corde. A fait un tir en suspension par-dessus la corde.

Il essaie de toucher le mur d'en face. B attrape la balle

au premier ou deuxiéme rebond. Changement. e \7
)

N
Tir en suspension par-dessus une corde: Tendre une S%%

* Viser des cibles au mur a l'aide de passes indirectes.
» A et B comptent les points et les rebonds captés du-
rant deux minutes. <(
» A et B essaient de toucher les cerceaux disposés au
sol par des tirs en suspension par-dessus la corde.
* Les éleves inventent des jeux avec cerceau et corde.

© Jouer au handball — mais com-
ment? voir bro 5/4, p. 30

Tir en suspension dans des situations de jeu: A et B

lancent une attaque contre C (demi-cercle de but). Si N

possible, tirs en suspension au but. Comment faire é N

pour attirer C et permettre a son coéquipier d'avoir le & [

champ libre pour tirer? > ﬁ;ﬁ//ﬁ/

2 contre 1: A feinte le tir pour attirer C et créer un / (
espace libre pour B. ( \

* 2 contre 1: chercher et tester d'autres formes d'atta- /

que. Démontrer. /§<
 Un groupe d'éléves apprend une autre technique aux Jaas
intéressés (p.ex. tirer en plongeant).
* Tirer avec la main faible. Les buts comptent double.
 Jouer a 1 contre 1 depuis le centre. B recule, les
mains dans le dos. Il reste entre A et le but. A drib-
ble, feinte et s'impose avec un tir en suspension.

© Organisation: dés qu'un groupe
de 3 a terminé, le prochain groupe
de 3 commence.

@ Tir de base: durant 2 minutes,
faire un maximum de tirs contre le
mur. Alternativement a droite et a
gauche d'un banc. Réception di-
recte du rebond. Compter unique-
ment les rebonds réussis. Répéter
plusieurs fois en tentant d'amélio-
rer sa performance.
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3.2 Attaquer dans des conditions difficiles

Les adolescents approfondissent les mouvements spécifiques du handball
par des exercices qui simulent les actions de jeu. On aménage la situation
pour faciliter les attaques et les tirs au but. Les joueurs participent a la créa-

tion du jeu. On les incite a réfléchir.

Nous améliorons
notre attaque et
adaptons les régles
a nos capacités.

Jouer les uns a coté des autres: Des groupes de 2 ou

3 éléves jouent sur un terrain. Diminuer progressive-

ment la surface. Il faut varier les passes et la vitesse

des déplacements.

* Quelle groupe réussit le maximum de passes en une
minute? Fixer I'ordre dans lequel les passes doivent
étre faites.

* Plusieurs groupes se font des passes dans la surface
de réparation devant un but. Au signal, un des grou-
pes lance une contre-attaque vers le but opposé. Le
groupe revient vers les autres apres la conclusion.
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©) Faciliter ou rendre
plus difficile en chan-
geant I'espace, les re-
gles...

Handball géant: Jouer a 5 contre 5 avec 5 gardiens

par équipe. Les murs frontaux servent de but (jusqu'a 2

metres de haut). Délimiter les buts a I'aide d'une ligne.

* Les joueurs fixent d'autres regles et la maniére de
changer les gardiens.

Attaque vers le but: Essayer de contourner un défen-
seur dans un secteur de 3 & 4 métres de large pour pou-
voir tirer contre le but défendu par un gardien. A fait
une passe a B, passe le défenseur et tire au but (pas de
restrictions). C fait une passe a B, etc.. L'enseignant ou
les éléves décident de la modalité des changements.

A recoit une passe avant d'attaquer. Il passe la défen-
se avec la balle et tire au but. (Au début, ignorer les
fautes de pas. Les défenseurs n'ont pas le droit de
pousser et de retenir). Convient comme exercice de
controle.

» Aprés avoir passé la défense, dribbler. La regle des 3
pas entre en vigueur.

» Chercher la conclusion immédiatement apres s'étre
démarqué (regle des 3 pas comme ci-dessus).

 Réception de la balle tout prés du défenseur.

@ Attaque et conclusion avec un
tir en suspension contre un défen-
seur; retour a la position de départ
en dribblant. Trois passages. Cri-
téres: passes précises; percée sans
faute; saut vigoureux; mouvement
ample; réussite minimale (exem-
ple: au minimum deux buts).

(® Jeu a 3 contre 2 jusqu'au 5
contre 5: si nécessaire, alléger les
régles pour les attaquants (exem-
ple: marcher).

Rendre I'attaque plus difficile:

« Surface de réparation: I'équipe A attaque pour dépo-
ser la balle dans la surface de réparation; I'équipe B
doit poser la balle sur un des trois tapis posés sur la
ligne centrale. Changer les roles aprés 3 minutes.

* La balle sur le tapis: I'équipe A doit poser la balle
avec les deux mains sur le gros tapis adverse. L'équi-
pe B défend sans toucher le tapis. Si un joueur de
I'équipe B touche le tapis, on attribue 1 point a
I'équipe A. 2 points pour un tir d'une main contre le
mur en plongeant sur le tapis.

» Démonter le caisson: un caisson dans chaque surface
de réparation. Un élément est enlevé chaque fois que
la balle touche le caisson. Quelle équipe démonte la
premiére le caisson de l'adversaire?

(® Fixer les régles en commun.
Les joueurs décident ce que le dé-
fenseur a le droit de faire. Laisser
s'exprimer la combativité propre
au handball. Le fair-play reste
toujours en vigueur!
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Feintes: Disposer plusieurs cerceaux dans le terrain. A

deux, les uns apreés les autres, les éléves font des fein-

tes devant un cerceau (sans balle). lls s'observent et se

donnent des conseils.

» Feinter également en dribblant la balle.

» 1 contre 1: A essaie de toucher avant B un cerceau
désigné (sans balle).

* Poser la balle dans un des deux cerceaux.

« 1 contre 1: secteur limité comportant 2 cerceaux.
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(D Bien accentuer le mouvement
de la feinte pour tromper la défen-
se.

Appliquer les feintes: Jouer a 3 contre 2. Diviser la
surface de réparation en deux (2 terrains). Les défen-
seurs se tiennent devant la ligne des 9 métres. Les atta-
quants peuvent pénétrer dans la zone des jets francs
avec la balle. Pour réussir, ils sont obligés de feinter.
Apreés la feinte, ils tirent au but (avec/sans gardien, év.
gros tapis pour remplacer le but).

» A 3 contre 3, etc. sur toute la surface de réparation.

(D Fixer des régles pour la défen-
se de maniere a donner a l'attaque
de réelles chances de réussite.

Jouer sur un demi terrain: Diviser la surface de ré-
paration, resp. la zone des jets francs en deux. Jouer a
3 contre 2. Les attaquants cherchent des positions judi-
cieuses pour l'attaque. Ils présentent les meilleures so-
lutions aux autres équipes.

» Jouer a 3 contre 3, 4 contre 3.

(® Occuper les positions suivan-
tes en jouant a trois: ailier, centre
et distributeur.

Combinaisons: Deux équipes (4 a 5 joueurs) jouent

dans la moitié de la salle. L'équipe A tire au but, I'équi-

pe B pose la balle derriere la ligne centrale (but=2
points; ligne=1 point). Changer a la mi-temps. Les élé-
ves appliquent leurs régles ou les régles du handball.

« A tire au but de handball; B dispose de 2 tapis pour
poser la balle.

* A tire au but; B fait des passes indirectes entre les
portes formées par des piquets. La balle doit étre at-
trapée derriére la porte par un coéquipier.

* A tire au but; B obtient des points avec des passes
indirectes contre un caisson.

« Balle au caisson: tous jouent avec des passes indirec-
tes contre les caissons.

@ Deux équipes sont capables de
jouer pendant au moins 15 minu-
tes en intégrant des combinaisons
proposés ou inventer une nouvelle
forme.

Criteres: le jeu est autonome.
Tous les participants sont contents
du déroulement du jeu.

Handball par vagues: Les groupes 1, 2 et 3 jouent les
uns apres les autres. Quand le groupe 1 a conclu son
action, I'équipe 2 qui défendait lance une attaque
contre le groupe 3. Aprés la conclusion, le groupe 3 at-
taque...

» Aprés chaque conclusion, un éléve neutre fait une
passe a I'équipe qui débute I'attaque.

* La défense commence a la ligne centrale pour rendre
I'attaque et la conclusion plus difficiles. Si une équi-
pe réussit a marquer un but, elle a droit a une attaque
supplémentaire.

Jouer avec des buts supplémentaires: Jouer a 6
contre 6. Trois cerceaux en dehors de la ligne des jets
francs servent de buts supplémentaires. L'objectif est
de décoller la défense du cercle. En posant un pied
dans un cerceau avant la balle, la défense peut empé-
cher 'attaque adverse de marquer dans ce cerceau.

© Handball «sans frontiéres»:
encourager les éléves a dévelop-
per leurs propres formes de hand-
ball (exemple: avec des cibles
supplémentaires).
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3.3 Jouer rapidement - entrainer la contre-attaque

Dans tous les jeux avec des tirs au but, la rapidité du passage de la défense a
I'attaque est décisive pour I'issue du jeu. Les joueurs apprennent a faire un
bon usage tactique de la contre-attaque. lls doivent étre capables de faire des
passes précises, des réceptions en pleine course et de dribbler sans perdre le

contr6le du ballon a grande vitesse.

&

Exercice de réaction avec partenaire: A court et lan-

ce la balle en I'air. B doit I'attraper avant qu'elle ne tou-

che plus d'une fois le sol.

* La balle ne doit pas toucher le sol.

* B court derriére A. 1l lance la balle en avant par-des-
sus A. A attrape la balle aussi vite que possible.

$
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Les passes rapides,
puissantes et précises
sont importantes.

T ‘1
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©) Laisser le choix des distances.

Déclencher la contre-attaque: Tous les éléves drib-
blent dans une surface de réparation. Au signal visuel
ou optique, la personne désignée court vers l'autre but
et tire. Ensuite, elle revient vers le groupe.

« Dans une surface de réparation, les éléves se font des
passes a deux. lls partent en contre-attaque au signal
de I'enseignant.

» Apreés la ligne centrale, I'enseignant ou un éleve rem-
plit la fonction de défenseur. Les attaquants doivent
tirer profit de la supériorité numérique.

 Contre-attaque a 3 contre 1 ou 2 défenseurs.
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© Discussion sur le jeu:
discuter des possibilités de
contre-attaques et tester.

Contre-attaques des deux cotés: Chaque éleve posse-
de une balle. De chaque c6té, la moitié des éléves drib-
ble entre la ligne des 6 metres et des 9 métres. A l'ap-
pel, deux éléves par cOté lancent une attaque. lls es-
saient de passer les éléves qui dribblent de l'autre c6té
et de tirer au but.
» Faire la contre-attaque par groupes de 2 ou 3.
 Contre-attaque avec un défenseur. Le défenseur
choisit contre quel groupe d'attaquants il veut défen-
dre.

Contre-attaque apres une feinte: Poser 4 caissons en
croix au milieu de la salle. Plusieurs balles sont posées
sur chaque caisson. A essaie d'attraper une balle sur un
caisson en feintant devant B. Dés qu'il a une balle, A
lance une attaque contre un but et tire.

(@ Valable pour de nom-
breux jeux sportifs:

« Diviser I'espace et courir
dans des couloirs.

 La passe est plus rapide
que le dribble!

« Attirer les défenseurs
avant de faire une passe.

©) Poser des anneaux de
plongée ou un objet du
méme genre sous les bal-
les ou retourner I'élément
du haut des caissons.

Balle volée et contre-attaque: L'équipe A essaie de

faire 5 passes de suite sans perdre la balle. Aprés 5

passes, A lance une contre-attaque pour obtenir un

point supplémentaire. L'équipe B défend. Deés que

I'équipe A part en attaque, les équipes C et D commen-

cent a jouer a la balle volée.

 Contre-attaque et tir au panier de basket-ball du coté
Opposé.

* Partir en contre-attaque apres le jeu & 5 contre 4.

* Créer d'autres formes de jeux avec contre-attaque ou
combiner différents jeux.

T Les éléves élaborent
une variante de contre-at-
taque en basket-ball, en
football ou en unihockey,
la montrent et expliquent
% leur choix.
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3.4 Apprendre la défense

Grace a de nombreuses formes de jeux et d'exercices, les joueurs apprennent

Défends avec énergie
mais reste fair-play!

les déplacements et les comportements a adopter en défense. Ils savent ou
ils doivent se placer. On fixe les régles du fair-play et on en surveille leur

respect.

La poursuite autour du tapis: A et B se tiennent prés

d'un tapis. A essaie d'attraper B en se déplacant avec

des pas chassés. Il est défendu de toucher le tapis.

» Faire le méme exercice en dribblant une balle.

» Toucher les jambes: les deux joueurs essaient de tou-
cher les mollets de l'autre avec les mains.

* Les éléves cherchent d'autres formes de jeux (avec/
sans un tapis) avec des déplacements rapides.

=
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Défendre un cerceau: A 1 contre 1: A défend deux
cerceaux, distants de 2 & 3 métres I'un de l'autre. B es-
saie de poser sa balle dans un cerceau en faisant des
feintes. 1l n'y a pas de régle pour le dribble ou pour le
déplacement. A peut empécher B de marquer un point
en posant un pied dans le cerceau.

* Introduire des régles pour le dribble et le déplace-
ment et ajouter d'autres regles déterminées par les
participants.

2 contre 2: A et B essaient d'empécher C et D de po-
ser la balle dans un de trois cerceaux posés au sol.

¢ Important pour d'autres formes: il faut toujours un
cerceau de plus que de défenseurs.

(D Les défenseurs se déplacent en
pas chassés!
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Jeux de handball avec cerceaux: Jouer en largeur;
deux groupes de quatre et cing cerceaux par groupe.
L'équipe A veut poser la balle dans un des cerceaux.
L'équipe B I'en empéche en touchant a I'épaule I'atta-
quant qui tient la balle. L'attaquant ne peut pas poser la
balle, il doit d'abord faire une passe a un coéquipier.

* Possible avec des groupes plus grands ou plus petits.
Toujours prévoir un cerceau de plus que de joueurs
par équipe.

* Disposer cing cerceaux dans la salle. Les deux équi-
pes jouent avec les mémes cerceaux.

* L'équipe A peut marquer un point si elle réussit a fai-
re rebondir la balle dans un cerceau. L'équipe B peut
I'en empécher en interceptant la balle.

®) Jeu avec cerceaux:
voir bro 5/5, p. 13

Défendre le but: Les attaquants A (5 a 6) essaient de
poser la balle dans la surface de but. L'équipe B les
en empéche. Quelle tactique appliquer?

» Changement de role au signal de I'enseignant.

* L'équipe A se met en position de tir & 6 & 7 metres du
but gardé par un gardien.

» Changement de role du coté du but opposé si la balle

est perdue ou si le tir a été marqué.

Supériorité numérique: a 3 contre 2 sur un demi ter-

rain.

A 4 contre 3; 5 contre 4; 6 contre 5 sur tout le terrain.

(D Les défenseurs se placent entre
I'attaquant et la cible; le dos tour-
né ala cible.

@ Organiser un tournoi de hand-
ball avec une classe parallele.
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4.1 Le football également pour les filles

Les filles devraient pouvoir jouer au football entre elles. Elles adaptent les
formes de jeux a leurs capacités et a leurs besoins. Si nécessaire, elles en
modifient les regles. Les exercices de cette page devraient les motiver a la
pratique de ce sport. Dans tout le chapitre, il y a des formes de jeux qui

conviennent aux filles.

De quelle facon
aimes-tu jouer au
football?

Lancer le dé et dribbler: 2 & 3 éleves forment une

équipe. A 1 lance le dé et fait le tour du banc en drib-

blant de la maniere demandée par le dé. Puis, A 2 lan-

celedé...

Formes de dribble: 1 = main droite, 2 = pied droit, 3 =

main gauche, 4 = pied gauche, 5 = pied gauche-droit, 6

= joker. Plusieurs sortes de ballons sont a disposition.

* Quelle équipe a lanceé tous les chiffres en premier?

o Attribuer d'autres taches aux chiffres.

* Les éleves cherchent d'autres tdches motrices (avec
les mains ou les pieds) autour d'un banc.

Dribbler en musique: Les éléves essaient de bouger
avec le ballon au rythme de la musique. Deux éleves se
joignent et apprennent les formes que chacune a trou-
vées. Elles choisissent chacune une forme possible et
les enchainent. Deux groupes de deux se joignent. El-
les apprennent leurs formes et les enchainent. Deux
groupes de quatre se joignent et ... Présenter les mou-
vements a toute la classe.

© Football mais comment?
voir bro 5/4, p. 36 ss.

©) Laisser jouer les éléves .
N'intervenir que quand l'intensité
du jeu baisse.

© Choix musical: exemple:
rock'n roll pour courir, etc..

Le jeu avec des buts: Les éléves jouent & 3 contre 3

ou 4 contre 4 sur de petits terrains. Elles fixent les ré-

gles (le moins possible au début) et choisissent les

buts. Apres le jeu, elles discutent des éventuelles fai-

blesses.

» Au signal, elles passent du jeu avec le ballon aux
pieds au jeu avec le ballon dans les mains.

(@ Le jeu par petits
groupes: plus de
mouvements, plus de
contacts avec le bal-
lon et plus de réussi-
tes.

Les bases du football: Exercer les éléments techni-
ques suivants par deux sur de courtes distances. Ensui-
te, exiger du mouvement (courir). Agrandir les distan-
ces et les groupes. Ajouter des obstacles ou des défen-
seurs pour augmenter la difficulté de I'exercice (2
contre 1; 3 contre 1; 3 contre 2).

* Les éléves exercent des formes de passe et de contré-
le (les passes avec l'intérieur ou l'extérieur du pied,
les controles avec le plat ou avec l'intérieur du pied).
Ils les présentent.

* Passe de la téte (conseil: au début, utiliser un ballon
en mousse).

« Passes de volley-ball (avec tout sauf les mains).

* Exercices de tirs sur différentes cibles.

©) Les éléves décrivent leurs dif-
ficultés. Elles choisissent I'exerci-
ce et le développent. Des éléves
expérimentées remplissent la
fonction d'entraineur.

(D Utiliser différentes sortes de
ballons pour I'entrainement tech-
nique (améliorer le toucher du
ballon).

© Passe et réception:
voir bro 5/5, p. 28

Le football avec caissons: Poser 2 a 3 caissons dans
une moitié de la salle. 2 équipes s'affrontent. Un but,
chaque fois que le ballon touche un des caissons. Le
prochain but doit &tre marqué contre un autre caisson.

« Passe a un joueur sur le caisson = un but.

@ Une équipe de filles participe a
la journée sportive ou au tournoi
de football.
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4.2 Progresser en jouant

En variant les actions de jeu, on entraine un choix de mouvements multi-
ples, on oblige les participants a réfléchir, a anticiper et a trouver des solu-
tions créatives aux différentes taches. Les joueurs reconnaissent leurs lacu-
nes et cherchent des exercices adaptés. Sujet: apprendre a jouer au football.

/\

parcours qui doit étre accompli en conduisant un bal-
lon avec les pieds. L'équipe des coureurs tire deux bal-
lons dans le camp. L'équipe des défenseurs doit arréter
ces balles et les diriger vers un cerceau en passes, drib- o- O‘-d ~.
bles, etc.. Pendant ce temps, les coureurs avancent A

Football — balle bralee: Les eleves construisent un Cd% % i\i/i_

Votre technique pro-
gresse grace au jeu. Vous
découvrez vos faiblesses
et vous y remédiez au
moyen d'exercices
adaptés.

® Toutes les formes de
jeux peuvent se faire aus-
si bien a I'extérieur que
dans la salle.

dans le parcours. Dés que les balles sont arrétées dans
le cerceau, ils s'arrétent. lls attendent jusqu'a ce que - : \
deux nouveaux ballons soient en jeu. On change les r6- \([/I/

P

les aprés X minutes. Les éléves peuvent fixer des re-
gles supplémentaires en commun.

Football sur la ligne: Dans un terrain délimité, deux A

équipes de 3 a 5 joueurs se font face. Les deux lignes o 0
de fond servent de but. Une équipe regoit un point cha- A
que fois qu'un coéquipier passe la ligne de fond avec le

ballon au pied. 4 o 4
« 1 point chaque fois que le ballon est arrété sur la li- [O

gne ou dans la zone de but aprés une passe faite par
un coéquipier.

Passer par le centre = 1 point, passer par les cotés =
3 points ou l'inverse.

Changer la direction de l'attaque au signal.

Dans les zones de but (ou de chaque c6té), un éléve
est placé pour recevoir les passes. L'équipe obtient
un point quand un de ces joueurs parvient & arréter le
ballon. L'attaque suivante sera dirigée vers un autre
joueur. Le passeur prend place sur la ligne.

Passer la ligne de fond en dribblant = 1 point; passer
la ligne latérale en dribblant = 2 points. Modifier ou
adapter les régles.

© Football - balle volée:
voir bro 5/5, p. 6

© Variantes: pour développer la
construction du jeu par les c6tés:
passer par le centre = 1 point, pas-
ser par le c6té = 3 points; pour dé-
velopper la construction du jeu
par le centre: passer par le coté =
1 point, passer par le centre = 3
points.

© En réfléchissant sur le dérou-
lement du jeu, les éléves recon-
naissent leurs lacunes et leurs
points forts.

De nombreux buts: Plusieurs buts (2m de large; plus

de buts que de joueurs par équipe) sont dispersés dans

le terrain. L'équipe regoit un point pour chaque passe

qui traverse un but.

* Passe a travers un but jaune = 1 point; dribble a tra-
Vers une porte rouge = 2 points.

 Changer les regles: porte jaune = lob par-dessus la
barre, porte rouge = passe par-dessous la barre.

* Au lieu des buts: toucher des ballons lourds avec le
ballon; poser des cerceaux dans lesquels il faut arré-
ter le ballon.

L

C
\
\\ o)
>

7

—
SRR

T
b

HD

b

@ Intention: déplacer rapidement
I'action du jeu dans la zone libre.

© Régle du jeu: on ne peut pas
passer le ballon deux fois de suite
dans la méme porte.

Jeu avec 4 buts: Deux équipes s'affrontent sur un ter- £ i
rain délimité. Chaque équipe défend deux buts. Les f J: [ I:

éléves décident ou ils placent les buts et adaptent les
régles a leurs capacités et a leurs besoins. Changer | A A A
souvent I'emplacement des buts. f I f £ : :[ ‘[

i <E © Apprendre a analyser
A rapidement les situations
de jeux inconnues.

It
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Jouer avec 3 buts en paralléles: Disposer 3 buts de 2
a 3 metres de large sur la ligne centrale. La distance
entre les buts est d'environ 5 métres. Chaque équipe ti-
re aux buts depuis un c6té et défend de l'autre cote.
Aprés avoir intercepté le ballon, la passe depuis le coté
de la défense pour le c6té de I'attaque doit franchir les
buts. Les buts sont gardés par un seul gardien qui se
déplace d'un but a l'autre selon le déroulement du jeu.

* Tirer au but depuis les deux cotés.

Les él¢ blesd
PE oLt BHL fouerune orme de fodtai enpe

o
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Ao,

! tits groupes (3 a 5 éléves) durant

; au moins 10 minutes. lls analysent

A leur jeu et reconnaissent leurs la-
cunes et leurs points forts. Ils peu-
vent éventuellement proposer un
exercice pour améliorer leurs
points faibles.

Football en diagonale: Sur un terrain délimitée, deux

fois deux équipes jouent en méme temps. L'équipe A

joue contre I'équipe B et I'équipe C contre I'équipe D.

Disposer les buts dans les angles. Les équipes jouent

en diagonale.

» Avancer les buts dans le terrain. Ainsi, les buts peu-
vent également étre marqués depuis l'arriére.

Football avec 4 bancs: Quatre équipes avec chacune
un ballon jouent contre quatre bancs disposés dans les
angles (buts). Chaque équipe défend le banc de sa cou-
leur (marquer les bancs avec les couleurs des équipes)
et attaque les trois autres. Les gardiens n'ont pas le
droit d'utiliser les mains. Si I'équipe rouge marque un
but contre le banc jaune, on monte le ruban rouge d'un
échelon sur I'espalier et on descend le ruban jaune d'un
échelon. A la fin du temps réglementaire, quel ruban se
trouve le plus haut sur I'espalier?

* Poser les bancs normalement. Un but & chaque fois

que le ballon passe dessous.
* Passer au basket-ball: jouer sur quatre paniers.

Football — tennis: Jouer a 3 contre 3 par-dessus un
banc, une corde... Adapter la grandeur des terrains au
nombre de joueurs et a la place a disposition. Chaque
équipe peut toucher le ballon au maximum 3 fois avant
de le passer dans le camp adverse. Le ballon peut re-
bondir une seule fois entre deux touches. Fixer d'autres
régles suivant le développement du jeu.

* Les eléves développent d'autres formes: 1 contre 1; 1

avec 1, football - squash; football - volley-ball, etc.

Football avec des buts a I'envers: Deux équipes s'af-

frontent. Les buts (exemple: buts d'unihockey) sont re-

tournés. lls sont placés a 2 métres du mur. On peut

marquer uniquement avec des passes indirectes qui re-

bondissent contre le mur et pénetrent dans le but.

* Football des siamois: par deux, les éléves ont les
jambes attachées avec un élastique. lls courent, sau-
tillent ou ... (retenir les idées des éleves).

Football en trois zones: Le terrain est divisé en trois
zones. L'équipe A joue dans les zones 1 et 2. Elle joue
en attaque. L'équipe B essaie de prendre le ballon et de
le garder en son sein. Au signal, I'équipe B attaque
dans les zones 2 et 3 vers l'autre but. L'équipe A essaie
de I'en empécher, d'intercepter le ballon et de le garder
dans ses rangs.

/ ~ N © Développer la compréhension
A 9 du jeu mais dans des conditions
plus difficiles.
¢y
~
~
_A %\ .
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\44 Ty g &
/-0 -
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1 2 3 © Au signal, déclen-
cher rapidement I'atta-
O | .A que.
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4.3 Améliorer les passes, les réceptions et le jonglage

L'enseignant doit adapter les exercices aux besoins des éléves et laisser suf-
fisament de temps aux joueurs pour qu'ils puissent entrainer les éléments
techniques leur permettant de jouer rapidement et de créer des actions de jeu

maitrisées.

Nous améliorons les
passes, la réception et
le contréle du ballon
ainsi que le jonglage.

Réception — contrdle: A deux, faire des passes et arré-

ter la balle avec la plante du pied droit et du gauche.

* Freiner le ballon avec l'intérieur du pied en avancant
le pied en direction du ballon. «Amortir» avec un
mouvement de recul (également en courant).

« Lancer le ballon Iégerement en l'air. Arréter le ballon
avec la plante du pied dés qu'il a rebondi. Le ballon
ne bouge plus ou roule dans la direction du jeu.

(® Lever la pointe du pied et blo-
quer le ballon avec la plante du
pied. Freiner le ballon avec la face
intérieure du pied.

Réceptionner et partir avec le ballon: Lancer le bal-

lon en l'air. Controler avec l'intérieur du pied droit dés

que le ballon a rebondi et partir vers la gauche avec le

ballon. La jambe libre croise lIégérement devant la jam-

be d'appui.

* Lancer le ballon en l'air. Contréler avec I'extérieur
du pied juste apres le rebond et partir de coté.

(D Effectuer tous les exercices
techniques aussi bien du pied
droit que du pied gauche!

Jeux avec des passes: A deux, les éléves essaient des

variantes de passes. Deux groupes de deux proposent

leurs solutions. Tester ces variantes d'abord par groupe

de deux, puis par groupe de quatre.

* Exercer les passes de l'intérieur et de I'extérieur du
pied.

 Exercer les passes en mouvement. Viser des cibles
placées contre les murs.

© Cibles: tapis, caissons (élé-
ments de caissons), bancs suédois,
ballons lourds.

@ A 10 m, faire 10 passes du

pied droit et du gauche contre le
banc. Amortir le rebond et conti-
nuer. Fixer les critéres ensemble.

«Amortir» le ballon: Lancer le ballon en l'air, I'amor-
tir en douceur avec la cuisse, la poitrine ou la téte et le
bloquer.

» Avec le pied: lancer le ballon, lever la pointe du
pied, reculer le pied au moment du contact.

* Lancer le ballon depuis la position assise, la position
couchée, entre les jambes, derriére le dos etc. Amor-
tir et contrdler le ballon.

« Amortir le ballon et essayer de jongler dés que le
ballon est sous contrble.

De la téte: Les éléves capturent un volant avec un rou-

leau en carton de papier WC fixé au front (a I'aide d'un

élastique). Les éléves inventent d'autre jeux avec le

carton fixé a une autre partie du corps.

* A lance le ballon en I'air et le renvoie de la téte vers
le mur ou vers B. A et B font des passes de la téte.

(® Conseil pour «amortir»: avan-
cer la partie du corps concernée
en direction du ballon. Au mo-
ment du contact, céder a la pres-
sion en reculant.

© Avec le front: apprendre a
frapper de la téte en utilisant des
ballons en mousse ou des ballons
de volley-ball.

Jongler: Lancer le ballon en l'air et le faire rebondir
avec le pied ou le genou et attraper avec les mains.
Jongler aussi souvent que possible.

» A et B tentent le maximum de passes en jonglant.

* Le groupe se met en cercle. Jongler ...

@ Jongler sans interruption avec
le pied, la cuisse ou la téte; exer-
cer souvent pour permettre aux
éléves de progresser.




4 Football

29

4.4 Marquer et éviter des buts

Il faut exercer des le début le tir au but en étant opposé a un défenseur. Les
éléves créent leurs propres exercices de tirs au but en fonction de leurs
points faibles. Améliorer d'abord I'attaque. Ensuite, exercer la défense (com-

portement dans les duels).

Essaie de passer ton
adversaire, mais reste
toujours fair-play dans
les duels.

Tir apres une feinte: A avance en direction du but

avec le ballon au pied. Il évite un obstacle avec une

feinte et tire sur le but des que I'obstacle est contourné.

Ensuite, B s'élance, puis C. Changer la position de dé-

part aprés chaque essai.

« Utiliser un défenseur (d'abord passif, puis actif) a la
place de I'obstacle a contourner.

(® Conseils pour le jeu offensif:

¢ Avancer rapidement et en ligne
directe vers le but adverse.

« tromper l'adversaire par des
feintes rapides.

 Protéger le ballon avec le corps.

Passer la porte: A et B (év. C) défendent les portes

(piquets ou cones). lls peuvent se déplacer uniquement

latéralement entre les «piquets». Les autres éléves es-

saient, a tour de rdle, de passer ces portes et de tirer au

but.

* Prévoir un joueur fixe a l'aide duquel le une-deux
peut étre entrainée.

© "Une-deux": voir bro 5/5, p. 30

2 contre 1 avec 1 but: Al recoit une passe d'un co-

équipier. B défend sur Al. Al et A2 attaquent (double

passe, percée ...). Le groupe suivant part deés que le tir
au but a eu lieu.

» Jouer a 3 contre 1 (le passeur participe a l'attaque) ou
a 3 contre 2; 4 contre 2.

» Chaque équipe se compose de 3 attaquants et de 2
défenseurs. Les défenseurs doivent rester dans leur
camp, les attaquants dans le camp adverse. Les dé-
fenseurs essaient de faire des passes aux attaquants
pour leur permettre de marquer un maximum de
buts.

© Changer souvent le gardien!

Duels avec 2 petits buts: Sur un terrain restreint, les

équipes A et B s'affrontent (2 petits buts, de 2 a 3 mé-

tres de large). C et D sont responsables qu'il y a tou-

jours des ballons en réserve. Changer apres deux minu-

tes de jeu.

» Jouer sous forme de tournoi sur plusieurs terrains.

* Balle sur la ligne: des points chaque fois qu'un
joueur de I'équipe en possession du ballon traverse
une ligne avec le ballon aux pieds.

A A A
A A
AA o O
O'B OA'
ISEPSARNINS:

(® Conseils pour le jeu défensif:
Presser l'adversaire dés qu'il ré-
ceptionne le ballon et le pousser
vers le cOté.

Tirs au grand but: A 1 contre 1 sur un grand but dé-

fendu par un gardien. A recoit une passe de C, essaie

de contourner B et de tirer au but. B essaie de défen-
dre.

* B doit se déplacer sur une ligne droite entre deux pi-
quets. A doit passer entre ces piquets.

* Sprint, puis a 1 contre 1 et tir au but. C fait une passe
a ras du sol en direction du but. A et B partent au
moment ou il shoote le ballon. Le premier au ballon
essaie de se mettre en position de tir, I'autre défend.

@ Tir au but: contourner le piquet
avec le ballon. Tir au but (contre
le caisson) depuis une marque (a
gauche et a droite). Deux passages
a droite et a gauche. Criteres: mai-
trise de la conduite du ballon; ne
pas dépasser la marque; tir rapide;
tirer deux fois a gauche et deux
fois a droite; nombre de touches
minimales.
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4.5 Apprendre a utiliser le "une-deux"

Le "une-deux" est un élément tactique important de tous les sports avec tirs
au but. La compréhension du jeu et la pratique permettent aux éleves d'utili-

Le "une-deux" est

un élément important,
pas uniquement en
football!

ser le "une-deux" dans le jeu. Il s'agit d'étre capable de faire des passes rapi-
des et de se démarquer. Exemple: I'attaquant se démarque en accélérant.

Le "une-deux' avec le gardien: Des buts d'environ 1
m de large sont disposés en cercle. Un gardien devant
chaque but. Les autres éléves dribblent chacun avec un
ballon dans I'espace a disposition. lls font librement
des passes aux gardiens.

 Uniquement 2 a 3 touches en dribblant.

* Les gardiens se tiennent derriére les buts. Passe a tra-
vers du but et passe retour a coté du but dans la di-
rection de course du passeur. Inverser.

* Trois passes entre le joueur et le gardien. Intégrer le
changement de rdles dans le déroulement du jeu.

¥

©) Ne pas faire I'exerci-

Le "une-deux' sans adversaire: A contourne les

deux cbnes et fait des "une-deux" de chaque c6té avec

les éleves fixes. 2 a 4 éléves travaillent en méme

temps. Changer régulierement les joueurs fixes.

* Varier les distances entre les passes.

* Les éléves essaient de cacher la direction de la passe.
Ne pas changer la position du corps en courant.

2 contre 1 avec ""une-deux' et cible: Les éléves se

mettent par deux. 3 a 4 paires par quart de terrain. A

fait un "une-deux" avec B a la hauteur de la ligne cen-

trale. Il fait une percée et tire au but en étant opposé a

un éléve du groupe précédant (défense mi-active). Dé-

part du prochain groupe.

* Les défenseurs deviennent actifs. Le "une-deux" doit
rester possible.

* "Une-deux" ou individuellement: celui qui posséde
le ballon choisit entre la double passe et I'attaque en
solitaire selon la position de la défense (feintes).

« Utiliser les mains. Exemple: tirs au panier de basket.

Le jeu des "une-deux': 1 contre 1 jusqu'a 5 contre 5

avec 4 joueurs neutres qui se déplacent uniquement le

long des lignes du terrain et renvoient directement la

balle. On attribue des points pour les "une-deux" faits

avec les coéquipiers ou avec les joueurs neutres.

+ 1 a2 jokers soutiennent toujours I'équipe qui possede
le ballon.

* On a le droit d'utiliser les mains.

« Passer des mains aux pieds au signal.

La balle sur la ligne en ""une-deux'': Jouer & 3 contre

3. Des points sont marqués a chaque fois qu'un éléve

traverse une ligne avec le ballon aprés un "une-deux".

* 1 point si le ballon est arrété derriére la ligne aprés
un "une-deux".

« Jouer avec des buts: le but compte double si le tir est
précédé par un "une-deux.

. e ce en cercle, mais effec-
N NFa tuer sans cesse des
o g changements de direc-
. * ‘Lo tion.
ﬂﬂ o- zkv = DH
e o. Mg
On
»/"‘; A%,
oo
C, B2 (@ Transposer ces exer-
y A /A.\ cices et formes de jeux
ANF N - en unihockey, en bas-
M 4 oAf ket-ball ou en handball.
Oc AN \——V N\\-—.l 2
A1 \ \ //
7 YA/
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N ©) Environ 2 métres en-
A ; AT tre A et la défense au
AN S "l ‘3_\. - f}b’ ™ moment de la premiére
A N “ay passe. Un petit sprint
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pour dépasser la défense
(changement de vitesse
A : T & et de rythme).
~ 0, e e v é f} i Ap
- N
) 4 & W
= ©) Celui qui veut recevoir une
oA passe doit se libérer de la défense.
o ,/'G'A Q o5 ©) Jouer avec différentes sortes
ol o T  de ballons.
4
O
N © Développer des formes de
Ao A combinaisons: football-handball,
8, Ob {74, football-basket-ball, etc..
AN 2 Sports complémentaires:
N, voir bro 3/5, p. 26
8,0y’
A




5 Unihockey 31

5 Unihockey

5.1 Améliorer la technique de base
Améliorer les passes
et les controéles de

Les joueurs progressent en jouant et en exercant les différentes formes de la balle

passes et de contrdles en unihockey. Devise: jouer en apprenant — apprendre
en jouant! Il faut encourager les éléves a adapter les formes d'exercices a
leurs capacités, c'est-a-dire rendre facile ou plus difficile une forme de jeu.

Hockey avec partenaire: Disposer des caissons dans
la salle et des cibles (p.ex. tapis) contre les murs. Les
éleves se déplacent par deux dans la salle. Ils se font
des passes. Dés que A accélére pour se dégager, il re-
coit la passe. Les éleves testent différentes maniéres de
passer et d'arréter la balle.

* Les éléves alternent les passes en revers et en coup
droit, les tirs en slap et les tirs frappés. lls peuvent
arréter la balle avec la canne ou le pied.

* Tirer sur une cible aprés 2 & 3 passes. Quelle équipe
marque 20 points la premiére? Changer de cible
apres chaque tentative. Les éléves fixent d'autres re-
gles ou créent leur propre forme d'exercice.

* Les éléves font le maximum de passes a travers un
élément de caisson pendant une minute. Changer
I'élément de caisson aprés chaque tir.

 Les éléves essaient de se faire des passes directes
ou indirectes par-dessus I'élément de caisson.

s B =

© Changer souvent de main pen-
dant I'exercice.

(@ Conseils pour arréter la balle:
pencher la palette Iégérement en
direction de la balle. Arréter la
balle avec un mouvement de recul
de la palette («aspirer»).

@ Pendant une minute, les éléves
tirent le plus souvent possible
contre un banc posé a une distan-
ce de 4 a 6 metres. Répéter plu-
sieurs fois I'exercice pour permet-
tre de constater les améliorations
individuelles.

Jeu de passes en zones: La salle est partagée en 4 zo-

nes. L'équipe A se répartit dans les zones 1 et 3, I'équi-

pe B dans les zones 2 et 4. Chaque équipe joue avec

une balle et obtient des points pour les passes effec-

tuées d'une zone a l'autre (1a 3; 2 a 4).

» Avec plusieurs balles: les éléves trouvent des formes
de jeu en zones avec au minimum quatre balles

© Passes et réceptions

de la balle d'unihoc-
key: voir bro 5/4, p. 43

Nettoyer le terrain: Chaque équipe occupe la moitié

de la salle. Chacune essaie de nettoyer sa moitié de la

salle en repoussant les balles dans le camp adverse.

 Chasser la balle: I'équipe n'a pas le droit de quitter sa
moitié de la salle. Celui qui arréte la balle, vise le
but adverse. Les éléves décident de la grandeur du
but (des buts) et avec combien de balles ils veulent
jouer. lIs fixent les regles selon le déroulement du
jeu.

* Rollmops: disposer différents ballons sur des bancs

1R
ﬁi‘fi

© Les éléves créent des variantes
avec leurs propres régles pour
chacune des trois formes de jeux.

(® Poser des boyaux en caout-
chouc (ou des sautoirs) sous les
ballons (ils roulent moins facile-
ment).

sur la ligne centrale. Quelle équipe réalise le plus A
grand nombre de touches?
Tir en slap @\ @ Tir frappé @
S b

La canne guide la balle,  Lacher la balle aprés
de coté, un peu en retrait  |'accélération

t

Prendre I'élan avec la

canne en l'air

’)
G O

Frapper la balle avec
I'avant de la palette
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5.2 Attaquer dans des conditions plus difficiles

Le dribble, les passes et les réceptions sont plus difficiles a exécuter en
jouant les uns a cOté des autres sur un terrain restreint. Les éleves appren-
nent ainsi les bases nécessaires pour s'affronter dans le jeu. Il est souhaitable
d'élaborer d'abord l'attaque avant de s'intéresser a la défense.

Dribbler et faire des
passes et des récep-
tions dans un espace
restreint et sous
pression.

Dribbler: Chaque éléve contréle une balle. Des cibles T o)
;s
éléves peuvent choisir librement une cible et quitter le A'/\/\/\/\/

terrain pour faire un tir contre cette cible. Ensuite, ils
reviennent sur le terrain. Diminuer la surface de jeu.
» Au signal de l'enseignant accélérer et tirer sur une
cible choisie librement. B = & B
* A deux: A démontre et B imite tous les mouvements
de A. L'un derriére I'autre ou comme en un miroir.
» Avec le matériel a disposition, créer des formes de
jeux de poursuites ou d'estafettes dans lesquelles il
faut dribbler le plus possible.

sont disposées en dehors des limites du terrain. Les m

(® Important pour le dribble:
o Garder la téte haute

* Plier les genoux

 Guider la balle avec la palette
» Changer la main qui guide

@ L'enseignant et les éléves tra-
cent un parcours de dribble. Ils
désignent les criteres techniques
et quantitatifs a évaluer dans le
test. EIéments possibles a faire en
dribblant: slalom; contourner un
piquet ou un caisson; reculer...

Remplir les buts: On renverse les buts sur la ligne de
fond du terrain de volley-ball avec I'ouverture en direc-
tion du mur. Chaque but contient la moitié des balles.
Pendant 2 minutes, I'équipe A va chercher des balles
dans le but de I'équipe B pour les mettre dans son pro-
pre but. L'équipe B fait le contraire. A la fin, quelle

équipe posséde plus de balles dans son but?

& Marquer des buts:
voir bro 5/4, p. 44

Changer de camp: Les groupes A et B dribblent cha-

cun dans la zone de but de handball. Au signal, ils

changent de camp. Quelle équipe termine la premiere?

* Par groupes de 2 ou 3, les éleves se font des passes.
Durant le déplacement ils poursuivent leurs passes.

* 4 a6 éleves dribblent en serpentant.

© Par groupes, les éléves inven-
tent et présentent d'autres jeux
comportants des dribbles et des
passes.

Passes a trois: Chaque groupe de 3 joue en faisant des

passes frappées ou des slaps. Quelle groupe effectue le

plus grand nombre de passes en 1 minute?

 Diminuer la surface du terrain.

* Les éléves se positionnent en triangle. Dans chaque
triangle, un éléve d'un autre groupe tient lieu «d'obs-
tacle».

* Dans chaque triangle, un éléve joue le rble de défen-
seur et essaie d'intercepter la balle. Changement de
position en cas de réussite.

* Le triangle doit toujours étre en mouvement

* Faire des passes a l'intérieur du groupe et tirer libre-
ment sur les cibles. Dés que le groupe quitte le ter-
rain désigné pour les passes, il doit accélérer la vi-
tesse du déplacement et des passes.

* Les éléves dribblent dansla zone de but de handball.
Selon I'envie, un des groupes quitte cette zone pour
lancer une contre-attaque avec un tir au but.

« Partir en contre-attaque au signal de I'enseignant.

(® Important pour le slap:

« La canne garde le contact avec
le sol en prenant I'élan

« La canne garde le contact avec
le sol au moment de frapper la
balle

@ Exercice de tirs avec partenai-
re: A fait une passe ou un tir
contre le mur. B observe et indi-
que a la fin quelle technique a été
utilisée. Sur 8 essais, il doit dési-
gner 5 fois la bonne technique. A
et B changent de role.
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Jeux avec un handicap: Dans un quart de la salle,
jouer a 2 contre 1 sur de petits buts ou a 3 contre 2 avec
gardien. Changer la défense aprés chaque attaque.
 Buts accordés uniquement si le tir est direct.

» Un but aprés un "une-deux" compte 2 points.

» Handicap: jouer sur la moitié du terrain (3 a 4
joueurs par équipe). Les défenseurs doivent tenir les
cannes a l'envers (la palette dans les mains). Les
éleves fixent la grandeur du but, I'équipement du gar-
dien et les réegles.

* Les éleves cherchent d'autres formes de jeux avec un
handicap pour la défense.

© Donner un avantage aux atta-
guants, le jeu sera plus fluide.

Hockey en zones: 4 groupes de 5 éléves jouent chacun

avec une balle. Pendant 2 minutes, ils font le maximum

de traversées avec la balle et l'arrétent dans la zone de

but (env. 2 m de large). Un point chaque fois que tous

les équipiers ont participé a l'attaque.

* Quelle équipe est la premiere a obtenir 10 points?

* Dans la moitié de la salle, deux équipes jouent en zo-
nes. Le nombre de passes est libre.

 Balle volée: quelle équipe réalise le maximum de
passes sans perdre la balle?

 Jouer avec un joker (I'équipe attaquante compte un
joueur de plus).

[EENNTERANERERL
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Stop-hockey: 2 équipes (A et B) jouent dans la moitié
de la salle. 4 (2) buts sans gardiens sont disposés dans
le terrain. Un point si Al peut contrbler la passe de A2
a travers un but. Les joueurs décident de la largeur des
buts et a quels endroits il faut les placer. lIs fixent les
autres régles. Exemple: endroit de I'engagement.

Hockey sur un demi-terrain: Poser 5 balles sur la li-
gne centrale. Deux équipes (A et B) de 4 a 5 joueurs
s'affrontent dans la moitié du terrain. L'équipe A essaie
de marquer un maximum de buts en 5 attaques. Apres
chaque tir au but, elle doit repartir depuis la ligne cen-
trale. Changer les roles aprés 5 attaques.

* Si I'équipe attaquante marque un but (touche la ci-
ble), elle peut continuer, sinon elle change de rdle.

» Disposer plusieurs petits buts ou cibles (p.ex. ballons
lourds) sur la ligne de fond.

* Poser un piquet de chaque c6té du but (distance: en-
viron 4 métres). Les attaquants peuvent marquer des
points en conduisant la balle vers ces piquets. Les dé-
fenseurs les en empéchent en touchant un piquet avec
la main avant que l'attaquant arrive avec la balle.

 Deux équipes (3 a 5 joueurs) s'affrontent dans chaque
moitié de la salle. Chaque équipe attaque sur deux
(trois) buts. Au signal, toutes les équipes changent de
coté et de role. Les attaquants deviennent les défen-
seurs et vice versa.

» Deux équipes s'affrontent dans la salle entiére. Qua-
tre (six) buts sont posés librement dans la salle. Cha-
que équipe joue sur deux (trois) buts.

 Deux équipes jouent sur deux buts dans la moitié de
la salle.

4} 70KER
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(® Des jeux de ce type convien-
nent également pour d'autres
sports comme le football, le bas-
ketball ou le handball.

©) Défense individuelle: A couvre
B! Utiliser souvent des jokers, car
I'attaque en supériorité numérique
augmente la fluidité du jeu.

©) Utiliser des buts mobiles a la
place des buts fixes formées a I'ai-
de de piquets. Exemple: deux éle-
ves qui tiennent une canne.

© Variante d'unihockey:
voir bro 5/4, p. 47;

@ Par groupes de 325, les éle-
ves sont capables de jouer une des
formes d'unihockey durant au mi-
nimum 10 minutes. Ils sont capa-
bles d'énumérer leurs points forts
et leurs points faibles dans le do-
maine du jeu.
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5.3 Jouer rapidement - I'équipe part en attaque

Les adolescents apprennent différentes possibilités d'attaque. lls testent
d'abord les différentes variantes avant de les présenter. L'enseignant prend
soin de laisser du temps aux éléves et de développer les idées en commun. Il
peut attribuer des points supplémentaires aux attaques apprises et utilisées.

Nous créons et
apprenons des
variantes d'attaque
plus complexes.

Attaquer a trois: A se tient derriere un but avec la
balle. 1l attaque avec B et C contre le but adverse. Tes-
ter et montrer différentes maniéeres de procéder.

+ Condition: toute variante doit permettre une conclu-
sion rapide (tir au but).

A se tient au centre, B a droite et C a gauche. A fait
une passe a B. B passe a C qui court en direction du
but adverse. C réceptionne la balle et tire au but. Dé-
part du prochain groupe de trois. Changer les posi-
tions dans le groupe au prochain passage.

* Celui qui réceptionne la passe dribble jusqu'au camp
adverse avant de faire une passe.

 Un défenseur géne les attaquants.

R
el
L

© Accorder du temps aux éléves
méme durant le jeu pour de cour-
tes discussions — temps mort!

& Améliorer la vision du jeu:
voir brochure 5/6, p. 12 ss.

Nous passons a I'attaque: Plusieurs groupes de trois

se font des passes libres dans une zone délimitée. lls

doivent étre continuellement en mouvement et éviter

les autres joueurs en se déplacant. Au signal, le groupe

désigné par I'enseignant lance une attaque contre le but

adverse. Aprés la conclusion, le groupe revient dans la

zone de départ. Le groupe devrait se déplacer en main-

tenant les positions en triangle (2 ailiers, 1 centre).

+ L'attaque peut se faire a n'importe quel moment.

e Tous les attaquants doivent toucher au moins une
fois la balle avant la conclusion.

* Les équipiers sont numérotés de 1 & 3. Le groupe
doit respecter une certaine suite dans ses passes.

+ L'attaque doit traverser une forét d'obstacles.

 Un défenseur rend I'attaque plus difficile.

 Poser plusieurs cibles contre les murs de la salle.
L'enseignant désigne la cible contre laquelle doit
étre dirigée I'attaque.

» Un éleve du groupe prend le role de défenseur. Le
jeu se déroule donc a 2 contre 1.

* Les éléeves jouent dans la moitié de la salle. Au si-
gnal, les défenseurs se transforment en attaquants
contre le but opposé. Un des autres éleves les géne.

(@ Des passes latérales ou des
passes en avant sont préférables
aux passes en diagonale.

Attaquer a quatre: Les éléves cherchent des possibi-
lités d'attaquer a quatre. Jouer en supériorité numeéri-
que a 4 contre 1 ou a 4 contre 2. Répéter les variantes
concluantes et les présenter aux autres groupes.

» Deux groupes de quatre partent en méme temps,
chacun avec une balle. Tous participent a la cons-
truction de I'attaque qui méne a la conclusion.

» Avant de partir en attaque, il faut faire une passe la-
térale derriere son propre but.

 Attaquer contre trois défenseurs.
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5.4 Apprendre a défendre

Certains jeux permettent aux adolescents d'apprendre a intercepter la balle.
Inciter régulierement les joueurs a reconnaitre leurs fautes et a les annoncer.
Il faut discuter du sujet du fair-play en utilisant des situations de jeu concre-

tes.

Du fair-play,
surtout en défense!

Prendre le controle de la balle: Dribbler librement
dans la salle. Quelques éléves sans balle essaient de
prendre la balle d'un camarade et de la garder (sans
contacts physiques).

 Décider ensemble de changer la surface de jeu.

e Toutes les balles sont derriere la ligne de fond du
terrain de volley-ball. Les éléves essaient de traver-
ser la salle en dribblant ou en faisant des passes sans
que les défenseurs ne touchent la balle. Si la balle est
touchée, elle doit étre déposée derriére la ligne de
fond et le jeu recommence. Combien de temps faut-
il jusqu'a ce qu'il n'y ait plus que trois balles en ré-
serve?

© Education au jeu / fair-play: ne
pas toujours tout contréler. L'hon-
néteté est une partie du fair-play.

Marquer malgré la défense: Deux colonnes sur la li-
gne centrale; une avec balle, l'autre sans balle. A (avec
balle) et B (sans balle) partent en méme temps. A es-
saie de toucher un ballon lourd avec la balle et B essaie
de le géner sans contacts physiques. Changer les réles.
 Les éleves décident qui part quand. Handicap pour
les plus forts: guider la canne de la main la plus fai-
ble.
» 2 contre 1: A et B jouent contre C.

(® Conseils pour la défense:

* Ne pas toujours tenter de sépa-
rer I'attaquant de la balle. Es-
sayer plutdt d'empécher l'adver-
saire de passer ou de tirer!

» En défense, se tenir entre l'atta-
quant et la cible.

Jouer avec les bandes: On utilise un banc pour 3

joueurs (ou jouer contre le mur). Deux éléves se font

une passe via la bande (le mur). Le troisieme essaie de

les en empécher en interceptant la balle. Pas de

contacts physiques.

 Squash: poser 3 bancs en U. A joue la balle par-des-
sus un ou deux bancs de maniére a ce que B ne puis-
se pas l'intercepter. Fixer d'autres régles.

©) Ateliers: travailler en variant
les jeux aux différents postes.

La balle au roi: Cing attaquants essaient de faire des
passes au roi (un des coéquipiers désigné). Deux dé-
fenseurs essaient de les en empécher. Les éléves fixent
d'autres regles.

& 1l est défendu de frapper avec
la canne!

1 contre 1 avec 2 buts: A part en attaque contre B de-

puis la ligne centrale. Pendant ce temps, C et D jouent

sur l'autre moitié du terrain. Changer les roles aprés

chaque attaque.

* A, B, CetD jouent a 2 contre 2 sur leur terrain. lls
jouent sur deux buts. Ils fixent leurs régles.

[ s T s Y R st Y oy |

©) Des contacts physiques sont
admis; la régle la plus importante
reste le fair-play!

() Jouer sur deux moitiés de ter-
rain!

Jeu de tirs au but: 3 & 4 éléves attaquent. Le gardien

essaie d'arréter les tirs des deux cdtés du but (formé

par deux piquets etc.). Les éléves fixent d'autres régles.

 Chateau: un caisson sert de but (chateau). Le gardien
essaie de retenir les tirs sur les quatre cotés.

©) Eviter un défenseur:
voir bro 5/4, p. 46
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6.1 Améliorer la passe et la manchette

A l'école, la passe et la manchette sont les gestes les plus utilisés en volley-
ball et doivent étre appris en priorité par les adolescents. Ces gestes techni-
ques doivent étre exercés régulierement, si possible dans des situations pro-
ches du jeu, mais également dans des formes d'exercices qu'ils ont créées

eux-memes.

Nous exercons les
gestes les plus utilisés
en volley-ball: la passe
et la manchette.

Important pour la passe:

@
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Se placer sous la bal-
le et la toucher en
dessus du front

Tendre le (
corps nier» avec les

mains

Former un «pa-

Important pour la manchette:

;3@

Plier les genoux
et tendre les bras

Q

é\

&,

Tendre les jam-
bes lentement

& i

Les pouces se
touchent

Exercices pour la passe: A se tient prés du filet (ten-
du dans le sens de la longueur), B vers le fond. Ils font
des passes. Combien de passes réussissent-ils?

« A fait une passe un peu a c6té de B. B se place sous
la balle, prend la position de base et retourne par une
passe précise. A garde au moins un pied dans un cer-
ceau et fait des passes a B. Combien de passes réus-
sit-il sans quitter le cerceau?

A alterne des passes courtes et longues.

» A et B accomplissent une tache aprés chaque passe:
toucher le sol, faire un bloc, toucher une ligne etc.

» B se couche sur le ventre apres chaque passe. Quel
groupe réussit dix passes sans interruption?

* B fait une passe sur A (1) et court au filet (2). A se
fait une passe a lui-méme (2) puis une haute passe
sur place (3). B court sous la balle, fait une passe sur
lui-méme puis une passe haute vers le fond (5) pour
A, etc.

of S
/
.

(D) La passe est plus précise et
plus sdre que la manchette. Les
joueurs devraient faire des passes
aussi souvent que possible et utili-
ser les manchettes seulement si
cela n'est pas possible.

(® S'il est impossible de poursui-
vre directement en passe, blogquer
la balle en dessus de la téte, la
lancer en l'air et faire la passe.

© Retour en hauteur en passe, re-
tour par en-bas en manchette:
voir bro 5/4, p. 49 ss.

© Jouer au volley-ball — mais
comment? voir bro 5/4, p. 48 ss.

Exercices pour la manchette: A se tient pres du filet.

Il lance la balle & B qui est assis sur un banc. B renvoie

la balle en manchette en se levant (travail des jam-

bes!). Changer aprés 10 manchettes. Les éléves expli-
quent pourquoi le travail avec un banc est important.

* Le méme exercice mais sans banc. Plus difficile: fai-
re une passe au lieu de lancer la balle.

* A fait une passe a B par-dessus le filet. B prend en
manchette. A passe sous le filet, récupére la man-
chette de B et lui fait une passe. B attrape la balle. Il
fait une passe sur A de l'autre c6té du filet, etc.

¢
¢

© Quand on doit faire des exerci-
ces en manchette, ne pas jouer le
retour sur le partenaire mais tou-
jours légérement devant lui.

(@ Utiliser des balles soft pour
rendre les exercices plus faciles.

© Jour au volley-ball — mais
comment? voir bro 5/4, p. 48 ss.
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Suivre la balle: A et B sont face a C. A lance la balle
et fait une passe sur C. Il suit la balle et se met derriéere
C. C fait une passe sur B et suit la balle, etc.

» Se faire une passe a soi-méme avant de faire la passe
au suivant.

* Si nécessaire, les joueurs utilisent la manchette.

* Faire les passes par-dessus le filet et passer dessous
pour aller de l'autre coté.

» Méme exercice mais a quatre en position de triangle.
Les joueurs s'orientent dans la direction dans laquel-
le ils font la passe.

» Jeu par éliminations: des équipes de 3 a 5 joueurs se
font face. Celui qui n'arrive pas a faire la réception
Ou qui ne réussit pas sa passe est éliminé. 1l recom-
mence un nouveau jeu avec les autres éliminés. Les
deux derniers joueurs obtiennent un point.
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(® Jouer réguliérement a 1
contre 1,a2contre2ou a3
contre 3. Les éléves voient
comment la passe et la
manchette s'utilisent dans le
jeu. Jouer souvent ensem-
ble.

(@ Par groupes de trois, fai-
re I'exercice de base «suivre
la balle» 20 fois sans faute.
Répéter plusieurs fois pour
permettre aux groupes de
s'améliorer.

Le défi: A et B sont au filet avec une balle chacun. Ils

font des passes hautes mais peu précises pour C a tour

de rdle. C se déplace aussi vite que possible. Dés qu'il

a fait une passe, il recoit la suivante. 10 a 15 passes

puis changement de réle.

» C doit accomplir une tache supplémentaire aprés
chaque passe. Exemples: contourner un piquet, faire
un appui facial, etc.

-~
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(@ Il faut jouer plus haut les balles
qui ne sont pas précises!

(T B fait 10 manchettes sur A. A
est au filet dans un cerceau. B re-
tourne assez précisément pour
gu'A puisse rester avec au moins
un pied dans le cerceau.

Déplacements latéraux: 6 a 10 éléves avec une balle

se placent le long des deux c6tés du filet. Les autres se

mettent en deux colonnes. lls se déplacent d'un éléve a

l'autre. Dés qu'ils sont en face d'un joueur, ils recoivent

une passe qu'ils doivent retourner en passe.

* La passe n'est pas précise, elle est trop courte. La ré-
ception se fait en manchette.

» Aprés chaque réception, ils doivent toucher le mur
au fond de la salle.

 La premiére passe se fait au fond, le retour en passe.
La deuxiéme passe est courte, le retour en manchette
ou l'inverse.

© L'éléve suivant part quand le
précédent a fait au moins deux
passes. Les passes doivent étre as-
sez faciles pour permettre aux éle-
ves qui se déplacent de faire des
retours précis.

Exercice complexe & quatre: A et B lancent la balle

en méme temps. lls font des passes en diagonale sur C

et D. C et D retournent la balle en passe vers le filet

sur A et B.

A et B se font une passe a eux-mémes.

 C et D changent de position aprés chaque passe.

* lls changent de position uniquement quand C crie
«changement».

Un tournoi varié: 4 postes; des groupes de 4 a 6 éle-
ves; s'exercer durant 5 a 8 minutes a chaque station.
Poste 1: faire des passes par-dessus un gros tapis posé
entre les barres paralleles. Poste 2: les éléves se met-
tent en cercle (env. 5 métres de diametre) et font des
passes. Poste 3: suivre la balle (exercice 1 de cette pa-
ge). Compter les points pour les postes 1 a 3: nombre
de passes sans que la balle tombe. Poste 4: service.
Un éléve est assis sur un caisson bas. Les éléves font
des services précis sur cet éléve. Quand il attrape une
balle, il y a changement de réle.

@

(T) Passe et manchette: faire
une passe haute contre le
mur. Prendre le rebond en
manchette. Lever la balle en
dessus de soi et refaire une
passe haute contre le mur.
Répéter aussi souvent que
possible. Répéter plusieurs
fois pour permettre aux élé-
ves d'améliorer leurs perfor-
mances.
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6.2 Apprendre la passe en suspension et la passe arriére

La passe en suspension et la passe arriere élargissent le répertoire des gestes
dont disposent les joueurs. Encourager les adolescents a essayer les passes
en suspension durant le jeu. La passe arriere est un défi pour les avancés.

Attraper la balle au point culminant: Les éléves lan-
cent la balle en I'air en dessus de leur téte. Ils sautent et
la bloquent au point culminant du saut en placant les
mains correctement (panier) en dessus de la téte com-
me pour faire une passe.

A lance la balle en l'air et fait une passe en suspen-
sion par-dessus le filet sur B. B attrape la balle, la
lance en l'air et ...

» Essayer de faire 2, 3 ... passes en suspension contre
le mur, en l'air, a deux ... sans faute.

Passes en suspension sur des cibles: Les éléves lan-
cent la balle en l'air et font des passes en suspension
par-dessus le filet sur des cibles placées dans l'autre
camp (tapis, cerceau ...).

» A est au filet. Il lance la balle a mi-hauteur, un peu
derriere B. B se déplace et renvoie la balle avec une
passe en suspension sur A.

» A et B se font des passes. B doit faire des passes en
suspension. Combien de passes réussissent-ils sans
interruption? Changer de réle au bout d'un moment.

@

Saute pour faire la
passe en suspension
et joue la balle au
point culminant.

(® Important pour la passe
en suspension:

* Jouer la balle au point culmi-
nant de sa trajectoire.

» Nécessite beaucoup de force
dans les bras. L'extension du
corps en l'air rend difficile le
jeu en hauteur.

iy

© Attribuer un point supplémen-
taire chaque passe en suspension
effectuée dans le jeu.

@) Utiliser les tapis (cerceaux)
pour la mise en train et pour d'au-
tres exercices inventés par les élé-
Ves.

Passe arriere — mais comment: Les éléves cherchent
eux-mémes comment ils doivent se positionner pour
que la passe parte en arriere. A tourne le dos a B. Il
lance la balle a la verticale et essaie de faire une passe
arriére sur B. Changer les roles. A et B décrivent les
caractéristiques qu'ils ont identifiées. Ils comparent
leurs observations avec celles des autres éléves.
 Détail important: tendre le corps légérement vers
l'arriére. Laisser les éléves tester la passe. Faire des
expériences du contraire.

C

(® Important pour la passe ar-
riére:

e Tendre un peu le corps vers
l'arriére.

e Prendre la balle encore plus en
dessus de la téte que pour la
passe avant.

« Utiliser plus les pouces.

e Plier les poignets fortement en
arriere.

Passes arrieres: Les éléves se tiennent a genoux, le

dos tourné au mur. lls lancent la balle a la verticale.

Dés que la balle touche les mains, ils poussent la balle

en arriére et en hauteur en tendant les hanches et les

bras.

» Méme exercice mais en position debout.

* A lance une balle précise a B. B se tient a 2 métres
du mur. Il fait une passe arriére contre le mur.

« A fait une passe a B. B fait la passe arriere a C et se
tourne en direction de C. C fait une passe a B. B fait
une passe arriére a A et se retourne etc.

» A lance la balle vers le filet. B se déplace au mo-
ment ou A lance. B fait une passe arriére haute et
proche du filet (env. 1 métre) a C. Changer les posi-
tions apres cing essais.

© Attribuer un point supplémen-
taire chaque passe arriére faite du-
rant le jeu.
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6.3 Exercer le service par en-bas et apprendre le

service-tennis

Le service (engagement) par en-bas est plus facile a apprendre que le servi-
ce-tennis. Il convient bien au volley-ball a I'école. Le service-tennis est plus
attractif. Les adolescents apprennent si possible les deux manieres de servir.

La sécurité avant le
risque! Sers depuis
I'endroit ou tu es sar
de passer la balle
par-dessus le filet.

Le service par en-bas: A et B se font face. Ils se rou-
lent la balle. Plier les genoux, se pencher en avant et
poser la balle par terre. Frapper la balle avec le bras
tendu pour qu'elle roule vers le partenaire. Le bras ten-
du fait en mouvement de balancier en arriére et en
avant, perpendiculaire au sol.

» Le méme exercice avec la main la plus faible.

» A et B se font face au filet. A tend le bras en arriére
pour prendre I'élan, le balance en avant et lance une
balle (de tennis) par-dessus le filet sur B. Exercer de
la main gauche et de la main droite.

(® Important pour le service
par en-bas:

Décoller légerement la balle.
Balancer le bras qui frappe en
avant.

Frapper la balle avec le bras
tendu.

Tendre également la main
pour frapper.

Lancer la balle et frapper: Tenir la balle dans la
main gauche. Plier les genoux, pencher le torse en
avant et avancer légérement le pied gauche. Lancer la
balle en I'air et la frapper avec le bras tendu par-dessus
le filet. Faire attention a fixer le poignet et tendre les
doigts au moment de la frappe. La balle doit décrire

une courbe haute par-dessus le filet en direction de B.

A et B servent a tour de role.

* A et B collaborent avec C et D. Pendant qu'A (B)
fait le service, C (D) observe et donne les indications
relatives au service.

* Les joueurs adaptent cet exercice a leurs capacités.
Exemple: faire la réception en manchette, etc.

(@ Régles pour le service:
Le service se fait derriere la
ligne de fond. Adapter cette
ligne aux capacités des éle-
ves! Pour le service, la balle
doit avoir quitté la main
avant d'étre frappée avec
I'autre main.

© Partenariats éducatifs:
voir bro 4/5, p. 7

Le service-tennis: Tenir la balle dans la main gauche
devant I'épaule droite avec le bras tendu. Poser le pied
gauche devant le pied droit. Le bras droit est plus haut
que I'épaule, la main pres du ballon. Lancer la balle en

I'air et prendre I'élan avec le bras droit. Frapper légere-

ment la balle (contre le mur ou vers le partenaire).

* Frapper la balle en hauteur: frapper la balle au-des-
sus et devant I'épaule avec le bras tendu. Lancer la
balle juste a la hauteur a laquelle elle peut étre frap-
pée au point culminant. Fixer le poignet et tendre les
doigts au moment de frapper.

» Exercice a deux: A sert contre le mur. B observe,
critique et conseille.

Exercices de service: Les éléves choisissent librement

entre le service par en-bas et le service-tennis.

* Servir contre le mur (distance: environ 3 metres) et
attraper le rebond.

e Servir sur un autre éléve par-dessus le filet.

 Toucher des cibles (p.ex. tapis).

» Essayer les exercices et les adapter a ses capacités.

(@ Important pour le servi-
ce-tennis:

< Pied gauche en avant.

< Main droite en position de
frappe.

e Lancer la balle en I'air et
la frapper au point culmi-
nant.

e Fixer le poignet et tendre
les doigts.

@ Service: par en-bas ou service-
tennis contre le mur (a 4 métres).
Réception du rebond en manchet-
te et attraper la balle. Faire trois
fois de suite sans faute.
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6.4 Apprendre a attaquer, le «<smash»

Toucher la balle en
I'air — avoir le bon

Le geste du smash est trés attractif pour les adolescents. Au degré secondai- timing - demande

re, la technique du smash peut étre acquise dans ses grandes lignes. Le saut beaucoup d'entraine-
avec élan au filet permet également d'introduire les passes en suspension et ment!

les feintes.

L'élan du smash: Les éléves partent a 3 meétres du fi-
let (corde, ligne). lls cherchent des formes d'élan adé-
quates. Conditions: ne pas toucher le filet en frappant
la balle et & la réception du saut. Les éléves présentent
leurs solutions. Tester quelques idées. Discuter des
avantages et des désavantages de ces formes.

» Démonstration (enseignant, vidéo, images conti-
nues): direction de I'élan @ 30-45° par rapport au fi-
let. Suite des pas: gauche-droite-gauche ou droite-
gauche-droite. Appel sur les deux pieds. Rythme:
«tamm ... ta-dammy.

QQ (D Tendre le filet assez bas. Les
OQ\\ joueurs devraient avoir le filet a la
OQ hauteur du front lorsqu'ils sautent.
o Le tendre en biais pour adapter la
o\\Q hauteur aux différentes tailles des

) OQ joueurs. Faire des marques sur le
sol comme points de repére.

Smasher avec ou sans élan: 2 éléves sont debout sur

des caissons. Ils tiennent une balle entourée d'une ser-

viette de bain. Les autres éléves frappent correctement
la balle sans toucher le filet. Réceptions des sauts
contrdlées.

* Les éleves se tiennent a 2 a 3 meétres d'un mur. lls
lancent la balle a la verticale et la frappent pour
qu'elle touche le sol avant le mur.

* Les éleves sont devant le filet a hauteur de la téte. lIs
frappent la balle par-dessus le filet (év. avec cibles).

©) Tenir la balle: les deux éléves
sur le caisson coincent la balle en-
tre deux balles dégonflées.

@ Smash: les éléves font trois
smashs de suite: élan correct,
frapper la balle (dans une serviette
de bain), ne pas toucher le filet.

Frapper la balle: B lance une balle a A qui est debout
sur un caisson. A tient la balle a 50 cm du filet pour
que B puisse la frapper par-dessus en sautant. B va ra-
masser sa balle et se remet a la queue de la colonne.

Changer souvent A.

* Lancer la balle a 2 & 3 métres de hauteur. B prend
I'élan et frappe la balle par-dessus le filet au point
culminant de son saut.

» A passe la balle a B. B fait une passe prées du filet. A
prend son élan et frappe la balle.

(® Organisation: les éléves frap-
pent dans une seule direction.

& Améliorer le bloc:
voir bro 5/6, p. 16

Important pour le smash:

4

1 Appel des deux pieds. Accompagner
I'elan avec les bras. Sauter haut.

2 Prendre I'élan avec le bras.

3 Frapper la balle au-dessus de I'épaule,
devant soi avec la main tendue et
ouverte.
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6.5 Jouer a 2 contre 2 (beachvolley)

Le jeu a 2 contre 2 peut étre organisé n'importe ou. La grandeur du terrain
doit étre adaptée aux aptitudes des adolescents. Le jeu devient plus attractif
si la balle est choisie a bon escient (ballon en mousse, ballon gonflable, bal- Essayer d'attraper tou-

Vous pouvez jouer au
beachvolley partout.

lon de beachvolley) et si on adapte les régles.

tes les balles.

La défense en beachvolley: A prés du filet, B au fond

du terrain. A donne & B (1) assez haute pour que B

puisse l'attraper en-dessus des épaules (en formant un

panier avec les mains) (2). ldem dans l'autre sens.

* ldem, mais B n'attrape pas la balle. 1l essaie de faire
une passe directe.

 ldem, mais A fait une petite attaque sur B. B défend
en manchette. ldem dans l'autre sens.

* A effectue des attaques hautes ou basses.

© Former «un panier» avec les
mains.

(@ Les éléves cherchent les
meilleures positions défensives,
aussi bien haute que basse. Com-
parer les solutions.

L'attaque en beachvolley: Tendre le filet a une hau-
teur qui permet aux éléves d'attaquer sans sauter. A et
B se font face des deux cotés du filet.

» A lance la balle en I'air et fait une attaque sans sauter
par-dessus le filet sur B. B défend et attrape la balle.
Faire le méme exercice dans l'autre sens.

* Idem en sautant pour attaquer.

(® Service: voir bro 5/5, p. 39

© Attaquer sans élan a environ 1
métre du filet.

2 avec 2 comme exercice de jeu: La position de dé-
part est au fond du terrain. A attaque sans élan sur C
(1). D avance vers le filet (2) et attrape la réception de
C (3). D lance la balle pour C (4). C fait une attaque
sans élan sur A (5). B avance vers le filet (6) et attrape
la réception d'A (7)... Changer les positions.

* L'attaque peut se faire sur A ou C respectivement sur

D ou B.
* Le méme exercice, mais sans bloquer la balle.

@ Exercice de fluidité du jeu: 4
éleves font «I'exercice a 2 avec 2»
guatre fois de suite par-dessus le
filet sans faute (faute: tenir la bal-
le, la balle touche le sol).

Le beachvolley a 2 contre 2: Tendre le filet dans le
sens de la longueur. Jouer a 2 contre 2 sur des terrains
de badminton (ou semblables). Les joueurs fixent les
régles ou les handicaps. Suggestions:

* Les joueurs expérimentés doivent jouer toujours en
passe en suspension, attaque en suspension, man-
chette en suspension...

* Les éleves les plus faibles ont le droit de plonger sur
les balles extrémes (c'est-a-dire les bloquer comme
un gardien de football) et jouer depuis cet endroit.

© Adapter les régles. Ne pas in-
troduire trop tot les regles officiel-
les du beachvolley.

@ Les éléves organisent un tour-
noi de beachvolley pour toute la
classe et la classe paralléle.

Formes de circuit avec les éléments du beachvolley:

intégrer le beachvolley dans un circuit.

« Circuit pour la condition physique; intégrer des élé-
ments de sauts du beachvolley.

* Intégrer le beachvolley dans un parcours de condi-
tion physique ou d'obstacles (prévoir des postes de 2
ou 4 éléves a cause du nombre de joueurs).

(® Jouer a l'extérieur a chaque
fois que I'occasion se présente.
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6.6 Passer du jeu a 3 contre 3 au jeu a 4 contre 4

Adaptez les formes de |

Le jeu a trois touches de balle nécessite des passes et des manchettes préci- jeux et d'exercices a

ses. Seul I'entrainement permet d'améliorer la précision. L'entrainement de- vos capacités. Essayez
vient plus attractif si les éléves peuvent adapter librement les formes d'exer- de jouer en effectuant
cices. En adaptant les régles (exemple: 3 touches = 1 point), il est possible toujours trois touches.

de développer le jeu d'équipe.

3 touches: A fait une passe a B au filet. B retourne en
passe a A. A passe par-dessus le fileta C, C a B (qui a
passé sous le filet entre temps), B a C, etc.

* B choisit une position prées du filet pour obliger A et
C de s'orienter dans sa direction.

 Organisation comme ci-dessus: les éléves cherchent
d'autres formes d'exercices qui obligent A, B et C de
s'orienter.

» A fait une passe a B au filet. B fait une passe en-des-
sus de lui. A avance et passe a C de l'autre coté du
filet. B passe sous le filet, C lui fait une passe. B fait
une passe en-dessus de lui et C avance, etc.

* B joue la balle a 1 métre du filet & une hauteur d'en-
viron 2 metres. A et C se déplacent vers cette posi-
tion et jouent cette balle par-dessus le filet.

» A et C font une passe en suspension par-dessus le fi-
let.

A et C jouent toujours en manchette sur B.

© Apprendre a jouer la balle de
fagon précise, prés du filet! Inté-
grer souvent des exercices dans ce
but. Les éleves décident s'ils veu-
lent adapter un exercice ou une
forme de jeu (plus difficile - plus
facile).

© Constructions de jeu a trois
touches: voir bro 5/4, p. 51

La construction en 3 contre 3: A et B en réception au
fond. C est a droite au filet comme passeur. La balle
entre en jeu au fond a droite. A ou B font la réception
sur C. C fait une passe haute a A ou C (ou attrape la
balle puis fait la passe). A ou B passent la balle de I'au-
tre coté du filet. Une construction identique se fait de
ce cOté.

» A et B font une passe en suspension ou une attaque.
* Les éléves trouvent d'autres attaques en 3 touches.

@) Le jeu collectif est important
1A au volley-ball. Exemple: combien
A de touches sans interruption?

@ 3 avec 3: 2 équipes de 3
joueurs réusissent a passer la balle

!
B CV < 4fois (6 fois) par-dessus le filet

en effectuant chaque fois 3 tou-
ches au préalable.

La défense et I'attaque en 4 contre 4: E passe la balle
par-dessus le filet & n'importe quel endroit du terrain.
Celui qui est le plus proche de la balle crie «oui» et fait
la réception au centre, pres du filet. B (qui est devant a
droite) attrape la balle et la roule a E. Dées que tous
sont préts, F fait la passe par-dessus le filet.

» E et F font les passes depuis des endroits différents.

» E et F font une passe en suspension ou un service
par-dessus le filet.

 E et F visent les endroits «a risque». Exemples: entre
deux joueurs, tout au fond dans le coin, prés du filet
au centre...

e A, C et D jouent une manchette au centre pres du fi-
let. B essaie de faire une passe haute a A (év. C ou
D). Si B doit faire la réception, A ou un autre joueur
qui est mieux placé fait la passe.

 Jouer a 4 contre 4; adapter les régles aux capacités
des participants.

© Indications pour I'aménage-
ment des terrains: tendre le filet
dans le sens de la longueur. Le
terrain fait 6 métres de large et 12
> métres de long. Diviser le grand
terrain de volley en trois dans le
£ sens de la largeur. Allonger le ter-
rain & l'aide de rubans adhésifs.
De cette maniere, 24 éléves peu-
vent jouer en méme temps. La
hauteur du filet est de 2 métres 15
pour les filles et de 2 metres 30
pour les gargons.

C
A

v
—n'D

o
eV )
A

(@ Celui qui fait la réception crie:
«Ouil»

© Régles du minivolley:
voir bro 5/5, p. 59. Adapter les ré-
gles aux capacités des éléves.
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Exercer la précision de la construction: Les éleves
jouent a 4 avec 4. lls essaient de placer les réceptions
toujours pres du filet pour que B (A) puisse faire une
passe. Combien d'essais successifs réussis? Répéter
I'exercice ultérieurement et comparer les résultats.

* 1 point pour chaque construction en 3 touches.

* Celui qui passe la balle a B se prépare pour une atta-
que. B fait une passe haute pres du filet. A prend
I'élan et passe ou attaque par-dessus le filet dans le
terrain adverse.

* B joue la balle pres du filet pour une attaque. A (prés
du bord a gauche) ou D (prés du bord a droite) atta-
quent en passe ou en smash.

* Les éléves peuvent choisir de feinter, de passer... a
la place d'un smash.

©) Dans le volley scolaire, D et C
devraient également attaquer.

© «Feinte»: méme élan que pour
I'attaque. Prendre I'élan avec le
bras mais au lieu de frapper la
balle, la toucher avec la main ou-
verte pour qu'elle passe juste par-
dessus le filet.

Jouer ensemble: E passe la balle par-dessus le filet.

A, B, C et D construisent et passent la balle par-dessus

le filet apres 3 touches. Dés que la balle a passé le filet,

A, B, C et D reprennent les positions de départ. Dés

qu'ils sont préts, F passe la balle. E ramasse sa balle et

se prépare pour la suite.

» E et F n'attendent pas que A, B, C et D aient repris
leurs places. lls passent la balle dés qu'elle arrive de
leur coté.

* 2 équipes de 4: une équipe passe 12 balles difficiles
par-dessus le filet. L'autre équipe doit retourner la
balle apres 3 touches. Combien de fois réussit-elle?
Changer les roles aprés 12 balles.

e Comme ci-dessus: quand la balle revient, I'équipe
qui sert essaie de faire également une construction
en 3 touches. Elle obtient un point pour chaque réus-
site. Ensuite, recommencer en passant la balle par-
dessus le filet.

©) Effectuer les rotations (dans le
sens des aiguilles d'une montre).
Objectif: la passe se fait au filet a
droite.

© Exercer la tactique en équipe:
voir bro 5/6, p. 14

@ 4 avec 4: 2 équipes de 4
joueurs réussissent a passer la bal-
le 4 fois de suite par-dessus le fi-
let aprés avoir fait 3 touches.

Tournoi par ligues: 8 équipes (de 2, 3 ou 4 joueurs)
s'affrontent sur 4 terrains. Aprés 5 minutes, les vain-
queurs se déplacent d'un terrain vers la gauche, les per-
dants d'un terrain vers la droite. L'équipe qui atteint les
terrains extrémes ne peut plus se déplacer et reste sur
place. Jouer quatre tours si on joue sur quatre terrains
pour donner a chaque équipe la possibilité d'atteindre
le terrain le plus a gauche. Dans un dernier tour, on
joue pour la victoire de la ligue respective (mondiale,
européenne, suisse ou régionale).

©) Donner des taches d'observa-
tion aux éléves qui ne jouent pas.

Tournoi a 3 équipes: L'équipe A joue contre I'équipe

B. Si une des deux équipes fait deux fautes consécuti-

ves, elle doit quitter le terrain. Elle est remplacée par

I'équipe C. L'équipe qui reste sur le terrain obtient un

point.

» Avec 4 équipes: I'équipe A joue contre I'équipe B.
L'équipe C est préte et I'équipe D attend. Si I'équipe
A (B) fait une faute, elle quitte le terrain et elle est
remplacée par I'équipe C. L'équipe D est préte, A
(B) est en pause. L'équipe qui continue le jeu obtient
un point.

s BT
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@ Les adolescents organisent un
tournoi de volley-ball. Quand ils
ont une pause, les joueurs rem-
plissent la fonction de dirigeant
dans les autres équipes.
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7.1 Minitennis

Le jeu du minitennis facilite I'approche du tennis grace a l'utilisation des
balles en mousse lentes et grace a la simplicité des régles. Le jeu convient
bien a un enseignement coéducatif du sport.

* Terrain: grandes places (places de parc, cours d'écoles) sur lesquelles on
peut dessiner plusieurs terrains d'environ 5 x 12 métres. On peut utiliser
des craies, des briques ou de la peinture permanente pour marquer les ter-
rains. Dans la salle, on utilise les lignes existantes de badminton qu'on
compléte avec du ruban adhésif.

* Filet: on se contente d'une corde tendue a environ 1 métre du sol (mettre
des piquets entre les terrains et enrouler la corde une fois pour mieux la
tendre).

* Balles: balles en mousse d'un diamétre d'environ 9 centimetres.

* Points: compter les points comme au tennis.

Nous jouons au
tennis sur une
surface réduite.

©® Passer du GOBA au miniten-
nis: voir bro 5/4, p. 55

®) Fabriquer soi-méme les raquet-
tes de GOBA: voir bro 5/4, p. 54

(® Jouer a l'extérieur chaque fois
que c'est possible.

Le jeu du roi: Jouer a 1 contre 1, au temps. A la fin du @ g«

temps, le vainqueur monte d'une case, le perdant des- 0 5 5

cend d'une case. Le joueur qui arrive tout en haut est le

p &

roi. Quand il y a un nombre impair de joueurs, le roi
fait une pause avant de reprendre le jeu.

G+~ C

* Le roi peut choisir de quel coté il veut jouer.

Tournoi pyramidal: Dans l'urne, il y a un papier pour
chaque éléve. On joue a 1 contre 1 au temps. Les
points se comptent comme au tennis de table 1, 2, 3...
Le gagnant se déplace d'une case vers le bas, le per-
dant se déplace d'une case vers le haut. Tirage au sort
apres chaque tour jusqu'a ce qu'il ne reste qu'un seul
joueur dans la case du vainqueur en bas a droite.

Tournoi avec un gong: On joue au minitennis sur tous
les terrains. Le gong interrompt le jeu a intervalles ir-
réguliers. Le gagnant se déplace d'un terrain, le per-
dant reste sur le méme terrain. En procédant ainsi, des QP
nouvelles paires s'affrontent & chaque partie. Le vain- @
queur est I'éléve qui a remporté le plus de victoires. %

(® Un bon timing est important.

(® Fixer les change-
ments de terrains et
la suite des parties
avant de commen-
cer le jeu.

Chacun contre chacun: Si on dispose de suffisam-

pour des simples ou 5 terrains pour des doubles), on

-t sw BB
ment de terrains (exemple: 10 terrains pour 20 éléves \"" ‘e 4 e T
l

peut organiser un tournoi «chacun contre chacun». On
peut fixer les régles et le mode de jeu selon ses envies.
Exemples:

 Changer la raquette de main apres chaque frappe.

» Accomplir des taches supplémentaires entre deux.

* Une raquette pour deux. Changer & chaque frappe.

* Jouer avec la main la plus faible.

* Jouer & deux mains (tenir la raquette avec les deux
mains, sauf pour le service).

* Fixer les régles a chaque fois qu'on change de parte-
naire.

(® Organisation des changements:
A (exemple: I'enseignante) ne
change jamais de place.

© Autres formes de minitennis:
voir bibliographie bro 5/5, p. 60
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7.2 Tennis

Les éléves ne devraient pas se comporter comme des adversaires mais com-
me des partenaires d'apprentissage et de jeu. En choisissant des formes de
jeu, des partenaires et des exercices adéquats, il est possible de mettre des
accents sur la perception, l'assimilation ou I'exécution.

Les éléves apprennent & deux, avec des balles en mousse et en jouant par-
dessus une corde. Au debut, la «prise universelle» (comme un marteau) est
la mieux adaptée. Les éléves changent réguliérement de partenaires selon
les instructions de I'enseignant. Dans tous les exercices, on encourage les
éléves a s'observer et a se conseiller mutuellement (partenariats).

La réflexion accélére
I'apprentissage.

© Reprendre certaines formes de
jeu du squash: voir bro 5/5, p. 46;
Partenariats éducatifs:

voir bro 4/5, p. 7

Toucher la balle: Toucher la balle & divers endroits et

en différentes positions.

* Frapper la balle a différentes hauteurs.

» Jouer devant et derriere le corps.

» Mettre le poids du corps alternativement sur le pied
avant et sur le pied arriére.

« Jouer de la main gauche, droite, des deux mains.

» Essayer de frapper avec des endroits différents sur la
raquette. S'observer mutuellement.

Assurer I'échange: Passer la balle plusieurs fois par-

dessus la corde sans faute (tendue a environ 1 métre

20). Recommencer en cas d'erreur.

* Jouer des volées (sans rebond).

» Seulement en revers, en coups droits, alterner les
coups.

 Seulement de la main gauche, de la droite, des deux
mainS. 23,2425, ...

 S'observer et se conseiller mutuellement.

Placer la balle: A et B jouent. A cdté de A se trouve

un cerceau qui sert de cible. B essaie d'y placer sa balle

selon des régles déterminées (en coup droit, en re-

vers...). A retourne la balle sur B. Changer les réles.

* Placer un cerceau de chaque c6té. Qui est le plus
précis?

* Quelle équipe réalise 2, 3 ... points de suite?

© Trouver I'impact «idéal» sur la
raquette (au centre) en faisant
I'expérience des contraires.

© Apprendre a placer la
balle.

© Devenir habile des
deux mains: jouer alterna-
tivement de la main droi-
te, de la main gauche ou
des deux mains.

Varier la distance: Jouer a deux, essayer de s'appro- <\~
cher d'un pas a chaque frappe. Quand les deux joueurs T
se trouvent au filet, ils refont I'exercice a l'envers, T T

c'est-a-dire en s'éloignant petit a petit.
* Jouer en volées.
* Jouer seulement de la main droite, de la gauche... e

© Jouer & la volée: jouer
la balle directement sans
qu'elle ne touche le sol.

Balle hautes: Jouer a deux, la corde est tendue & envi-
ron 2 metres de hauteur.

» A et B essaient de toucher la corde.

* Jouer en coups droits, en revers, a deux mains.

* Quelle équipe réalise 2, 3 ... frappes en série?

« Jouer 1 fois sous la corde, 1 fois par-dessus.

« A crie s'il faut passer par-dessous ou par-dessus.

» B montre s'il faut jouer par-dessous ou par-dessus.

@ Distance minimale: 6
metres. Faire une dizaine
de passes sans faute par-

dessus le filet ou la corde.
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7.3 Squash

Pour introduire le squash, on peut se contenter d'un mur frontal (mur de la
salle), de balles en mousse et de raquettes de tennis ou de squash.

Idée du jeu: au squash, deux joueurs frappent la balle (en caoutchouc) a
tour de rdle contre le mur (au vrai squash, ils jouent dans une cage et utili-
sent les quatre murs). Aprés avoir touché le mur, la balle peut rebondir
une seule fois sur le sol. La volée est autorisée. Elle accélére le jeu.
Terrain: marquer des lignes perpendiculaires au mur (coller du ruban ad-
hésif dans la salle ou dessiner avec de la craie a I'extérieur). A I'extérieur,
on peut utiliser des treillis (jouer obligatoirement avec des balles en mous-
se). Marquer une ligne a environ 50 cm de hauteur sur le mur ou tendre
une corde & cette hauteur. La balle doit toucher le mur en dessus de cette
ligne.

Prise de la raquette: garder la surface de frappe a la verticale (prise uni-

verselle).

Nous jouons au
squash contre
un mur.

© Reprendre d'autres formes du
minitennis: voir bro 5/5, p. 44 ss.

Squash contre le mur: Jouer de maniéere continue en

coup droits et en revers contre le mur.

o Laisser rebondir la balle une fois.

* Jouer directement (volée).

« Jouer seul ou avec un partenaire.

« Jouer avec la main la plus faible.

« Utiliser éventuellement des raquettes et des balles de
squash.

 Tours de salle: A et B jouent a tour de rdle sans per-
dre la balle. 1ls avancent le long du mur en jouant.

©) Placer la balle et améliorer les
sensations.

Des frappes variées: Comme ci-dessus, mais varier le

jeu contre le mur.

» A et B jouent simultanément au méme rythme.

* Varier la distance par rapport au mur.

» Toucher des cibles au mur.

« Jouer jusqu'a ce que la cible soit touchée 2, 3 ... fois
de suite.

« Jouer a deux avec une balle. Essayer de toucher les
cibles.

© Utiliser différentes balles pour
améliorer la maitrise de la balle.

Circuit: Les éleves se mettent en colonne. A joue
contre le mur, ensuite B renvoie la balle, puis C...
Aprés chaque frappe, les éléves contournent une mar-
que (un piquet) avant de se mettre a la queue de la co-
lonne.

* Faire comme compétition en groupes.

* Imposer la maniére de frapper la balle.

* Le groupe des vainqueurs fixe la prochaine régle.

Le jeu des numéros: 3 a 4 joueurs se mettent face au

mur. Le premier éléve joue la balle. En frappant, il crie

un numéro (ou un nom). Celui qui a été appelé frappe

la balle et crie un autre numéro.

* Ne pas crier a chaque frappe, mais faire quelques
frappes de suite avant d'appeler quelqu'un.
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Service: Nous apprenons le service en trois étapes. En-

suite, nous enchainons les trois éléments en rythme.

1 Se tenir latéralement par rapport au mur. Le bras qui
va servir & hauteur d'épaule, lIégérement plie.

2 Lancer la balle avec la main libre devant le pied.

3 La raquette frappe la balle depuis le bas, devant la
jambe et avant qu'elle ne tombe sur le sol.

(@ En utilisant peu de
force, on a une meilleu-
re sensation de la balle.

Exercices de précision: Toucher une cible (journal,

cerceau suspendu, ballon, etc.) en effectuant le service

appris auparavant.

* Les éléves essaient de continuer le jeu apres le re-
bond du service.

» Toucher 2, 3 ... fois de suite la méme cible.

 Toucher un maximum de fois la méme cible pendant
un certain laps de temps.

* Servir avec la main la plus faible.

Q) Les éléves dessinent
différentes figurines sur
le mur (on peut les utili-

ser pour d'autres jeux).

Séries de dix: Fixer ensemble la distance qui nous sé-
pare du mur. Faire au minimum dix frappes identiques
contre le mur a cette distance. Exemples:

* 10 coups droits, puis 10 revers.

« 10 coups droits et revers en alternance.

10 volées.

« 10 coups droits, revers, volées en alternance.

* Idem en alternant la main.

* 10 services.

 Autres variantes selon ses capacités.

©) Ces exercices peuvent étre in-
tégrés dans un circuit d'entraine-
ment.

Réaction en chaine: 4 joueurs se placent devant le
mur. A passe la balle a B viale mur,BaC,CaD.Le
dernier attrape la balle et se met en téte du groupe.
Quel groupe réalise le maximum de passes pendant un
certain laps de temps?

* Faire une tache supplémentaire aprés chaque frappe.
* Le vainqueur ou le perdant décide des regles pour le

prochain passage.

(® Une bonne réaction est impor-
tante pour jouer au squash.

Le squash en groupe: On joue la balle dans le groupe

en volées sans utiliser un mur et sans la laisser tomber

sur le sol. Un joueur peut toucher une seule fois la bal-

le. Puis, il doit la passer a un autre.

* Intégrer le revers dans le méme jeu.

 Autoriser uniquement les revers.

 Jouer en deux groupes. Quelle équipe joue le plus
longtemps sans commettre de faute?

» Les groupes se placent pres d'un mur. Apres trois
frappes, la balle doit toucher le mur. Continuer aprés
le rebond et ainsi de suite.

© On peut faire des exercices
semblables pour le tennis.

Le squash dans un coin: A et B choisissent un coin
de la salle. lls utilisent les deux murs pour jouer au
squash.

* Faire un maximum de passes sans faute.

* Jouer l'un contre l'autre.

« Jouer également avec la main la plus faible.
 Trouver d'autres formes de concours.

(T Exercice: a deux, alternative-
ment. Jouer 20 fois sans faute
contre le mur.
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7.4 Badminton

Les adolescents apprennent certains éléments techniques de base du bad-
minton. Ils les exercent et les utilisent en jouant ensemble ou l'un contre
l'autre. Le badminton, comme tous les jeux de renvois, convient trés bien a

un enseignement coéducatif.

Passer du «jeu
du volant» au
badminton.

Jouer sur place: Jouer le volant devant soi et en des-
sus de la téte. Le coude précéde le mouvement de frap-
pe (effet de fouet).

« Jouer en coups droits et en revers.

* Se déplacer a gauche ou a droite en méme temps.

* Varier la hauteur.

 Toucher des cibles (exemples: anneaux, plafond ...).
Tester d'autres combinaisons.

@® Tous les exercices peuvent se
faire a I'extérieur quand il n'y a
pas de vent.

©) Utiliser les lignes existantes
pour délimiter les terrains; tracer
les lignes avec des cordes (pré) ou
avec de la craie (goudron). Hau-
teur du filet: environ 1m50.

Placer le volant: Jouer avec un partenaire. Jouer le

volant toujours en dessous de la hauteur des hanches.

« Alterner les coups longs et courts.

« Jouer a gauche et a droite.

* jouer dans les zones délimitées auparavant.

» A place le volant et varie les coups. B renvoit tou-
jours sur A. Changer les rdles aprés un certain
temps.

© Prise (prise univer-
selle): voir bro 5/5, p. 45

Servir: Jambes légérement écartées latéralement. La

main libre tient le volant. Le laisser tomber et frapper

avec la raquette depuis dessous.

* Varier la longueur du service (court, long).

* Varier la trajectoire du service (haut, bas, court ...).

» A deux: faire 5 passes aprés le service ou jouer jus-
qu'a ce qu'il y ait faute.

(® Un bon service est important.

Jouer en-dessus de la téte (clear): Les jambes légére-

ment écartées, passer le poids du corps du pied arriére

sur le pied avant. Pousser le coude vers l'avant et frap-

per le volant devant le corps. Le volant doit voler au

fond du terrain, vers la ligne de fond.

» Jouer a deux. Faire des clears corrects aussi loin que
possible.

* Jouer en clears apreés le service.

* Placer: a gauche, a droite, au fond, plus court.

« Jouer aussi avec la main la plus faible.

« Jouer a I'endroit ou le partenaire ne se trouve pas.

(® Tenir la raquette préte, légére-
ment en dessus de la téte.

© Trajectoire du clear: haute et
longue.

Variantes de jeu: Jouer le volant de maniere a ce que
le partenaire puisse le renvoyer. Le concours commen-
ce aprés 4 passes. Ensuite, essayer de placer le volant
pour mettre le partenaire en difficulté.

 Décider auparavant de la technique qu'on veut utili-
ser dans le concours.

» Toutes les équipes commencent en méme temps
avec le service, puis jouent en clears. Quelle équipe
joue le plus longtemps sans faute?

e Combiner le badminton avec d'autres disciplines
sportives.

© Variantes (exemple bad-

minton avec agres):
voir bro 3/5, p. 26
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Drops au filet (amortis): A et B se tiennent prés du fi-

let et jouent des drops. lls tentent de frapper le volant

le plus haut possible, prés du bord du filet et de jouer

le plus longtemps possible.

» Dés que A effectue un drop, B avance au filet pour
retourner le volant.

* Les deux joueurs font des drops. Ils regoivent un
point pour chaque drop réussi.

(® Lever le poignet en dessus de
la téte pour frapper.

Partenariats: A prend le réle d'«entraineur. Il obser-
ve B qui se concentre sur la technique. Changer les ro-
les aprés quelques échanges.

 L'enseignant indique les critéres d'observation. A
observe B et donne des conseils. Changer les réles
apres un moment.

» B détermine les critéres d'observation.

» B fait expres de commettre des fautes (exemples:
mauvaise prise, ne bouge pas le coude, mauvaise po-
sition du corps...). En tant qu'entraineur, A doit indi-
quer les erreurs.

(@ L'observation permet d'amélio-
rer son propre mouvement.

© Partenariats: voir bro 4/5, p. 7

Duel au filet: A deux, jouer plusieurs variantes prés

du filet.

A joue le volant tres haut, B essaie immédiatement
de retourner trés bas. Changer les roles aprés quel-
gues échanges.

* Inverser. A passe bas et B retourne haut. Changer.

» A et B jouent de plus en plus rapidement jusqu'a ce
gu'ils commettent une faute. Recommencer.

@ Faire 20 passes rapides et sans
faute avec un partenaire dans un
temps déterminé.

La course au T: Jouer alternativement a gauche et a
droite du partenaire qui doit courir au centre du terrain
(point T) aprés chaque frappe et revenir.

« Alterner coups droits, revers, puis a choix.

o Alterner la gauche et la droite.

* Les joueurs changent de rythme.

* Faire de temps en temps une passe trés haute...

\\
+=* B

Jouer a ras du filet (drive): Frapper le volant avec un
mouvement de rotation rapide de I'avant-bras. Ce coup
est realisable en coup droit ou en revers. Il est impor-
tant de frapper devant le centre du corps.

* Placer les coups bas.

« Jouer de temps en temps un lob (volant trés haut).

Amorti au-dessus de la téte (drop): Imiter la position

du clear. Au dernier moment, arréter le mouvement et

laisser simplement rebondir le volant, sans frapper.

« A fait de longs clears. B essaie de temps en temps un
drop. Changer aprés un certain temps.

Concours: A et B fixent les dimensions du terrain et la
maniere de compter les points. Ensuite, ils jouent.

* Sous forme de tournoi et au temps.

« Jusqu'a un certain nombre de points.

» Régles: imposer certaines régles a respecter.

© Autres formes de

— badminton: voir bro 5/4,
p. 56 s. et

3 bibliographie 5/5, p. 60
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7.5 Tennis de table

La plupart des écoles ne disposent pas d'un nombre suffisant de tables de
tennis de table. On peut utiliser le sol de la salle comme surface de jeu. Cet-
te situation inhabituelle encourage la création de formes de jeu inédites.

Passer du «ping-pong»
au tennis de table.

Le ping-pong au cirque: Faire sauter la balle sur la

raquette; toujours plus haut = toujours plus difficile.

Les éleves cherchent des mouvements pour accompa-

gner cet exercice. lls les présentent. Les formes sui-

vantes conviennent bien a I'échauffement.

» Se mettre a genoux, s'asseoir, se coucher sur le ven-
tre ou sur le dos ... se relever.

» Marcher, courir, sautiller... d'un coté de la salle a
l'autre.

* Chercher d'autres formes «artistiques» avec la balle.
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© Chaque éléve a une raquette de
tennis de table et une balle (éven-
tuellement apporter son propre
matériel a I'école).

Squash - tennis de table: Jouer contre le mur. On
peut laisser rebondir la balle une fois sur le sol.

« Jouer uniquement en coups droits ou en revers.

* Varier la grandeur du terrain.

* Jouer a deux: ensemble ou I'un contre I'autre.

* Jouer aussi avec la main la plus faible.

Fixer le mode de concours et les régles.
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© Ces exercices s'intégrent bien
dans un circuit d'entrainement.

Tennis de table sur le sol: fixer une corde a environ
60 cm du sol. Jouer la balle par-dessus cette corde.

* Faire des passes droites («longline»).

« Faire les passes en diagonale («cross»).

» Combinaison: passes droites et diagonales.

A joue droit; B joue en diagonale.

A joue haut et loin, B joue rapide et bas.

» Augmenter progressivement la distance.

* Si possible, jouer sur des tables de tennis de table.

Les rotations de la balle: Donner une rotation avant
ou arriere a la balle. Que doit-on faire avec la raquette
pour donner un effet a la balle?

» A donne un effet, B retourne sans effet.

» A donne un effet avant; B un effet arriére.

» A donne un effet a la balle. B essaie de reconnaitre
le sens de rotation et le dit a A.

A donne toujours le méme effet, B peut choisir com-
ment il veut renvoyer la balle.

A donne toujours I'effet contraire de B.

(® Apprentissage par la découver-
te — donner un effet a la balle.
Rotation avant: trajectoire haute
balle rapide, mais sdre.

Rotation arriére: trajectoire bas-
se, balle lente.

©) Essayer le méme exercice avec
des raquettes de tennis et des bal-
les en mousse.

Double avec handicap: Jouer des doubles avec un

handicap. Exemples:

 Une seule raquette pour chaque paire. Il faut se pas-
ser la raquette aprés chaque frappe.

* Double siamois: A et B se donnent la main; A joue
avec la main droite, B joue avec la main gauche.

» A et B sont reliés par un élastique.

« Fixer d'autres régles apres chaque jeu.

© Autres formes de ten-
nis de table: voir manuel
1014... tennis de table;
bibliographie bro 5/5,

p. 60
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8.1 Tchoukball

Les cadres de tchoukball sont des cibles trés attractives qui incitent a trou-
ver ses propres formes de jeux. Diverses formes de jeux peuvent étre testées
et développées pour aboutir & un jeu passionnant et surtout fair-play auquel

on donne un nom et pour lequel on fixe les régles par écrit.

Rebonds: A et B se déplacent dans la salle en se pas-

sant la balle. Le plus souvent possible, ils utilisent les

murs ou les panneaux de basket-ball pour effectuer des

rebonds.

« Utiliser les cadres de tchoukball et fixer les parcours.

* Quelle équipe réalise le maximum de rebonds cor-
rects dans le temps imparti (A lance contre le mur, B
attrape = 1 point)?

L%J.K
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Utilise les cadres de
tchoukball pour
créer ton propre
jeu passionnant.

© On peut utiliser comme cibles
des éléments de caisson posés en
biais contre les caissons.

(D Marcher: les éléves fixent le
nombre de pas qui est autorisé
avec la balle dans les mains.

Squash & main nue: Deux équipes de deux joueurs
jouent I'une contre l'autre sur un terrain relativement
petit, contre un mur. L'équipe A lance la balle contre le
mur de maniere a ce que I'équipe B ne puisse pas attra-
per la balle avant qu'elle tombe. Si la balle tombe dans
le terrain, I'équipe A obtient un point. L'équipe B re-
lance le jeu depuis I'endroit ou la balle est tombée par
terre.

sol de la salle
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mur frontal

(@ La balle doit toucher le mur a
une hauteur minimale d'environ 1
métre (marquer éventuellement
avec du papier collant).

Jouer avec un cadre: Deux a quatre groupes d'éleves

disposent d'un terrain avec un cadre de tchoukball (élé-

ment de caisson en biais). lls ont la tache de créer un

jeu qui utilise le filet de tchoukball. 4 & 6 joueurs par

groupe. Limiter le temps a disposition.

* Présenter les formes de jeux créées aux autres grou-
pes et les tester. Développer ensuite les meilleures
idées en commun.

© ldée de base: le jeu doit plaire
a tous les participants. Tous parti-
cipent a l'atteinte de I'objectif. Ac-
corder suffisamment de temps
pour I'élaboration du jeu, la prati-
que et la réflexion sur le processus
du jeu.

© Partenariats: voir bro 4/5, p. 7

La balle volée avec cadre: Deux équipes de quatre a
six joueurs jouent a la balle volée dans la moitié de la
salle jusqu'a huit points. Ensuite, ils obtiennent un
point supplémentaire si un éléve lance la balle contre
le cadre de tchoukball et un autre éléve attrape le re-
bond. Soit la méme équipe commence un nouveau jeu
jusqu'a huit points, soit l'autre équipe prend possession
de la balle.

© Faire participer les joueurs a
I'élaboration des régles. Le jeu de-
vient de plus en plus complexe.

& Tchoukball: voir bro 5/4, p. 61

Tchoukball: L'équipe A lance la balle contre le cadre
aprés un maximum de trois passes. Elle essaie de faire
rebondir la balle hors de la zone interdite (demi cer-
cle). L'équipe B essaie d'intercepter le rebond en lair.
Il est défendu de déranger I'équipe qui attaque pendant
qu'elle fait les passes. Autres regles: les équipes A et
B peuvent tirer sur les deux filets. Apres trois attaques
du méme coté, il y a changement de direction. A cha-
que faute de réception, la balle revient a l'adversaire.
Aprés une interruption de jeu, quatre passes sont per-
mises.

© Adapter le nombre de joueurs
a la dimension des terrains. Les
coups francs se font a I'endroit ou
la faute a été commise. Un point
pour I'équipe sans balle si le tir au
but ou le rebond ne sont pas cor-
rects (retombe dans le cercle ou
en dehors des limites du terrain,
touche le bord du cadre ou le ti-
reur).
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8.2 Baseball

On peut jouer au baseball sans battes officielles et sans gants. Il est judi-
cieux de faire participer les adolescents au processus de développement du
jeu en les laissant choisir le matériel ou en leur donnant la possibilité de fa-
briquer ce matériel eux-mémes. Ils participent également a I'établissement et

a l'adaptation des regles.

Nous apprenons et
développons un jeu
passionnant:

le baseball!

Lancer et recevoir: Les joueurs se mettent par deux,

avec 1 ou éventuellement 2 gants et une balle. Ils se

font face et se lancent la balle. Les adolescents essaient

de trouver ce qui est important pour attraper la balle.

Ils échangent leurs expériences.

» Combien de passes correctes en une minute?

» Augmenter la distance et refaire le méme exercice.

» Faire des passes peu précises, ainsi, la réception sera
plus difficile.

* Les éléves lancent les balles en hauteur, la main qui
lance prés de la main qui attrape (passes rapides).

* Passes: sur le corps. Réception: avec le gant, le pou-
ce tourné vers le sol.

* Faire des passes a ras du sol ou rouler la balle. Tou-
cher le sol avec les doigts pour la réception.

 Les joueurs s'exercent a lancer loin et a recevoir
avec le gant.

* Faire des exercices en mouvement: suivre la balle
apres la passe.

© Gant: ceux qui lancent de la
main droite mettent le gant a gau-
che (pour recevoir).

Balles: ne pas utiliser les balles
«officielles» mais des balles d'en-
trainement plus molles. La forme
de baseball qui est jouée a I'école
est aussi appelée «softball».

Frapper: Les joueurs exercent la frappe avec les ra-
quettes de GOBA, de tennis ou avec des battes de ba-
seball par groupes de 3. A est a5 a 10 metres de B. Il
lance la balle par le bas a hauteur des genoux en direc-
tion de B (=batter). B se tient de profil et essaie de
frapper la balle avec élan. C (avec un gant) essaie d'at-
traper la balle et la lance a A. Changer les roles aprés
10 a 15 essais.

Développer le baseball:

* Baseball-balle au chasseur: 3 a 5 joueurs de I'équipe
A essaient de toucher les joueurs de I'équipe B en
faisant des passes rapides. Changer apres 5 minutes.

* Baseball-balle au tapis: poser 2 tapis dans le fond du
terrain sur lesquels il faut poser les balles.

« Baseball-balle briilée: regle: la balle doit étre frappée
dans le terrain. Créer d'autres formes.

o Intégrer les régles du baseball: 1 éléve de I'équipe
qui court frappe la balle dans le terrain et court jus-
qu'au premier tapis (base). D'autres joueurs de
I'équipe peuvent courir en méme temps. lls obtien-
nent un point quand ils touchent la derniére base. Ils
sont «brGlés» si la balle revient pendant qu'ils cou-
rent. L'équipe des défenseurs retourne la balle aussi
vite que possible vers l'avant ou elle doit étre posée
(«brdlée») dans un cerceau. Si les défenseurs attra-
pent la balle en l'air, ils recoivent un point. Ils peu-
vent éliminer les coureurs s'ils posent la balle sur la
base que les coureurs aimeraient atteindre. La balle
doit toucher le tapis avant le coureur.

O O O ©0 ¢ © Batte: utiliser des battes de ba-
seball ou fabriquer soi-méme les
( { ( C battes (exemple: avec des bou-
teilles en PET): voir bro 7/5, p. 10
A A A A A
A
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Q '® p B
s tyg
b ) © Saisir la batte au bout
% / avec les deux mains com-
(\6\ me on tient une raquette de
U ' tennis & deux mains.
A
J \\ & Tous regardent dans la
AN méme direction!
N
c 2
@ © Baseball-balle
volée: voir balle
» - - — - volée: bro 5/5,
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Frappe et cours: Les membres de I'équipe des cou-
reurs frappent I'un aprés l'autre la balle dans le terrain
et courent jusqu'a la premiéere base. A chaque frappe,
ils doivent avancer d'une base (un seul éleve par base).
IIs obtiennent un point pour chaque tour accompli. Les
défenseurs peuvent éliminer un coureur (runner) en po-
sant la balle sur la base qu'il veut atteindre. En faisant
des passes rapides, les défenseurs peuvent éliminer
plusieurs coureurs. Les défenseurs ont le droit de cou-
rir avec la balle. lls obtiennent un point pour chaque
élimination. Ils obtiennent également un point apres
trois mauvaises frappes. Changer apreés 3 points.

©) Les éléves devraient
apprendre les aspects tac-
tiques en jouant.

©® Inning: chaque équipe
défend et court.

© Improviser la base du
frappeur («T-base»)avec
un cone etc.

Goba-baseball: Les bases sont disposées comme au
baseball. Un membre des coureurs se place dans le cer-
cle (cerceau) du lanceur (pitcher). Il lance la balle par
en-bas vers le batteur. La balle de tennis peut rebondir
une fois. Dés qu'il a frappé, le batteur doit poser la ra-
quette de GOBA dans la base du batteur avant de par-
tir. Les coureurs n'ont pas le droit de se dépasser. Un
seul coureur est admis par base. Le coureur est obligé
de partir si la base derriére lui est occupée. Si elle est
libre, il peut choisir de partir ou de rester. Le jeu est in-
terrompu si le batteur fait une frappe irréguliere ou s'il
n'y a plus de coureur.

Autres regles: élimination du batteur: aprés trois es-
sais nuls ou s'il n'atteint pas la premiére base; élimina-
tion de coureurs: si deux coureurs se retrouvent sur la
méme base, celui qui n'a pas le droit d'y étre sera éli-
miné. Attribution des points: voir ci-dessus. Si un des
défenseurs attrape la balle en l'air (= flyball), le batteur
est éliminé.

©) L'utilisation de
la raquettte de

YYVYY

GOBA facilite les
réceptions directes
= fly ball.

(@ Les régles d'éli-
mination ont une
grande influence
sur les possibilités

Baseball avec «tagging»: Les défenseurs peuvent éli-
miner les coureurs uniquement en les touchant avec la
balle entre deux bases. Les bases sont disposées com-
me ci-dessus. Une piste de 2 meétres de large délimite
le chemin des coureurs (illustration). Le coureur est
également éliminé s'il quitte cette piste.

* Plusieurs éléves peuvent courir en méme temps et se

trouver sur la méme base.

Baseball pour débutants: Un éléve de I'équipe des
coureurs lance la balle vers le batteur & hauteur du ven-
tre. Le batteur la frappe avec la batte de baseball. Les
coureurs partent seulement aprés la frappe. Ils courent
jusqu'a l'interruption du jeu, c'est-a-dire jusqu'a ce que
les défenseurs ont passé la balle au passeur. Intégrer
les régles déja connues.

Régles supplémentaires:

* Home run: en salle: si la balle frappe le mur en des-
sus d'une certaine hauteur; a I'extérieur: si la balle
dépasse les limites du terrain. Quand il y a un «home
runx», le batteur et tous les coureurs peuvent terminer
leur tour, tous obtiennent un point.

« Flyball: tous les coureurs retournent au départ.

* Stolen base: les coureurs peuvent partir a n'importe
quel moment pour autant qu'il n'y ait pas d'interrup-
tion de jeu, méme s'il n'y a pas eu de frappe.

tactiques inhérentes
du jeu. Tous les
joueurs doivent les
comprendre et sa-
voir les appliquer
pour pouvoir jouer
en équipe.

© Comme le tagging est souvent
négligé dans le jeu, il faut I'ap-

prendre séparément au début (voir
baseball-balle au chasseur, p. 52).

©) Faire participer les

vYvvvy

joueurs a I'élaboration
des régles et les encou-
rager a fixer leurs pro-
pres regles. C'est pour
eux que le jeu doit
étre passionnant.

© Pour d'autres expli-

cations des regles, des
descriptions tactiques
et des conseils de mé-
thodologie: voir LE
MERCIER, F.: «Base-
ball: formes jouées».
Editions EP.S. Paris.
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8.3 Ultimate

Ultimate est un jeu de course tres intensif. 1l se joue sans arbitre, méme lors
des championnats du monde. Introduire ultimate par des exercices et des
formes de jeu. Les adolescents apprennent a jouer loyalement sans arbitre.

Ils apprennent a adapter les régles a leurs besoins.

Exercez la réception et
les passes précises. Le
jeu ultimate deviendra
plus passionnant.

Passes en courant: A, B et C forment un groupe. B
court dans une certaine direction. A essaie de faire une
passe précise dans la trajectoire de B. Ensuite, B passe
a C, C passe a A et ainsi de suite.

» Le groupe se met en colonne. Tous ont un frisbee
sauf A. A court, B lance le frisbee en avant. A essaie
d'attraper le frisbee. Il revient a la queue de la colon-
ne avec le frisbee. L'éléve qui vient de lancer sera le
prochain a courir, etc..

( © Matériel: les grands frisbees
volent plus tranquillement. On

/ﬂ/??g peut les lancer trés loin.

Le frisbee sur deux terrains: Jouer a 3 contre 3 avec

un frisbee par équipe. Les équipes essaient de lancer le

frisbee de telle sorte qu'il tombe par terre dans le ter-

rain adverse. Un point en cas de réussite. Si le tir est

manqué, les adversaires obtiennent un point.

* Il'y a double faute quand une équipe touche les deux
frisbees simultanément (= 2 points pour l'adversaire).

* Les éléves adaptent ces idées de jeu a leurs capacités
et trouvent d'autres régles.

©) Terrain:

// 15 x 15 métres,
entre deux, zone neu-
A B tre de 7 & 10 métres

Le frisbee volé: Identique a la balle volée. Deux équi-
pes (4 & 6 joueurs) s'affrontent. Un point apres 4, 6,
8... passes et passage du frisbee a l'autre équipe. Fixer
d'autres reégles ou jouer avec les regles d'ultimate sui-
vantes:
R1 pas de contacts physiques avec l'adversaire.
R2 ne pas courir avec le frisbee dans la main (le mou-
vement de pivot est permis).
R3 les défenseurs doivent garder une distance d'un
bras entre eux et I'adversaire.
R4 si le frishee tombe par terre, I'équipe le perd mé-
me si un défenseur I'a touché.
* Frisbee par-dessus les lignes: faire des passes avec le
frisbee pour permettre a un des équipiers d'attraper
le frisbee derriére une ligne adverse.

© Balle volée: voir bro 5/5, p. 6;
« —é mouvement de pivot:

N ;j\ﬁ”’ voir bro 5/5, p. 9
-
&37\5/
/ S
¥

Ultimate: L'équipe A obtient 1 point si le frisbee est
attrapé dans la zone de but. Depuis cette zone, I'équipe
A lance le frishee aussi loin que possible. L'équipe B,
qui attend dans l'autre zone de but, part en attaque de-
puis I'endroit ou le frisbee est tombé ou a été attrapé.
Dés que le frisbee est lancé, les membres de I'équipe A
se placent en défense individuelle. L'équipe B essaie
alors a son tour d'atteindre dans la zone de but sans
faute. Si I'équipe A peut intercepter le frishee ou s'il
tombe par terre, I'équipe A part a nouveau en attaque.
Autres régles: voir «frisbee volé».

(D Fautes: 1 éléve tou-
che un attaquant quand il
lance. L'attaquant annon-
ce la faute et récupere le
frisbee. Un seul défen-
seur margue un atta-
guant.

(® Jouer a l'extérieur si
possible!
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8.4 Rugby

Les adolescents, y compris les filles, éprouvent le besoin de lutter pour ob-
tenir la balle et d'utiliser leur force pour atteindre un but.
Consigne: étre loyal et ne pas faire mal aux autres. @ Jouer a lI'extérieur si
possible. €y Un gazon mou protege bien des blessures.

Lutte loyalement
et traite les autres
comme tu aimerais
qu'ils te traitent.

Lutte pour le ballon: Chaque équipe pose 5 ballons

lourds sur un gros tapis. Quelle équipe amasse le plus

de balles sur son tapis aprés 3 minutes? Ajouter un bal-

lon de rugby comme joker (il vaut deux points).

 Poser un gros tapis au centre avec toutes les balles.
En 3 minutes, I'équipe A essaie de sortir un maxi-
mum de balles du terrain de volley-ball. Quelle équi-
pe comptabilise le maximum de balles hors du ter-
rain de volley-ball aprés 3 minutes?

Lutte pour le ballon lourd: Un ballon lourd est posé
entre A et B. lls donnent eux-mémes le signal du dé-
part. A obtient 1 point si la balle franchit une ligne der-
riere B. A et B décident des régles supplémentaires.

2 contre 2/ 3 contre 3. Adapter les regles.

© Les joueurs fixent les
autres régles.

® Jeux de lutte:
voir bro 5/4, p. 63

©) Peut se faire également avec
d'autres ballons!

Le rugby des origines: Le ballon est au milieu du ter-

rain. Les équipes A et B essaient de porter le ballon

dans leur «église» (endroit marqué). lls obtiennent un

point. Les éleves fixent les régles durant le jeu. Consi-

gne: ne jamais faire mal aux autres.

« Délimiter le terrain. A la place de I'église, délimiter
une bande de terrain. Le ballon doit y étre déposé.

@Vers I'an 1500, deux villages
anglais s'affrontaient dans le
but de porter un ballon dans
I'église du village adverse.
Tout était permis.

Balle éclair: Les équipes A et B obtiennent 1 point
quand elles parviennent a poser le ballon derriére la li-
gne de fond adverse. Le ballon peut étre porté dans
toutes les directions. Les passes doivent se faire en re-
trait (év. a hauteur égale). Dés que quelqu'un touche le
joueur avec le ballon dans le dos, il doit passer le bal-
lon (aprés maximum 3 pas ou 2 secondes). Coup franc:
passe en retrait a I'endroit de la faute.

©) Ballon lourd ou ballon de
rugby? Avec le ballon lourd, le
jeu est ralenti.

(® Chez les débutants, le jeu
sur un petit terrain accentue
I'aspect de lutte propre au rug-

by.

Rugby scolaire: L'équipe A ou B obtient 5 points lors-
qu'elle pose la balle derriére la ligne de fond adverse.
Comme pour la balle éclair, les éléves peuvent se dé-
placer dans toutes les directions avec le ballon mais
faire les passes uniquement en retrait. Celui qui est en
possession du ballon peut étre chargé. Dés qu'il est re-
tenu, au torse et en dessous, il doit lacher le ballon.

L'autre équipe obtient le ballon. Les coups francs se

font a I'endroit de la faute.

* Le ballon peut étre frappé du pied en avant. La régle
du hors jeu est appliquée.

» On obtient des points pour un «tackling» correcte
(faire tomber I'adversaire), pour de bonnes passes ou
pour le gain de terrain (marques tous les 5 métres).

 Jouer avec ses propres regles a 2 contre 2 ou 3
contre 3 sur de petits terrains.

(® Au début du jeu et lors des
coups francs, il est préférable
que les joueurs soient assez
rapprochés de fagcon a modérer
les charges contre le joueur qui
est en posséssion du ballon.

® Jeu sur le gazon: au lieu de
lacher prise, le ballon doit étre
éventuellement posé par terre.
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8.5 Balle-chaussette

En confectionnant eux-mémes leurs instruments de jeu, les adolescents trou-
vent de nouvelles motivations. Lancer des balles-chaussettes nécessite beau-
coup d'espace pour des raisons de sécurité. Dans la mesure du possible, les
joueurs devraient créer et tester leurs propres formes de lancers, de récep-

tions et de jeux.

Il faut un certain entraine-
ment pour pouvoir lancer
la balle-chaussette de
maniére sare et I'attraper
par la queue.

La balle-chaussette: Les joueurs se mettent en cercle.
Un éléve fait des cercles latéraux avec la balle-chaus-
sette. Il crie le nom d'un autre joueur et il lance la balle
dans sa direction. Celui qui a été appelé essaie d'attra-
per le «projectile» par la queue, puis crie un autre nom
et ainsi de suite.

« Jouer avec plusieurs chaussettes. Avec quel nombre

de projectiles le jeu est-il le plus passionnant?
» Essayer d'autres formes de lancer et de recevoir.
« Créer un autre jeu en disposant les joueurs en cercle.

7)

7%

-
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(§Dn fabrique une balle-chausset-
sette en mettant une balle de ten-
nis ou une balle en caoutchouc
dans une chaussette. Faire un
nceud derriére la balle.

Lancer loin: Deux joueurs se lancent la balle-chaus-

sette. Apres chaque lancer, ils reculent d'un pas. Quelle

paire lance et attrape la balle-chaussette sur la plus

grande distance?

* Les éléves essaient de viser une cible (cerceau). Qui
touche la cible a grande distance?

Le départ des cometes: Les éléves se tiennent trés
pres les uns des autres, chacun avec une «comete»
dans la main. lIs font tourner les balles-chaussettes. Le
compte a rebours commence: 10-9-8 ... 1. Départ! A
«départ», les cométes montent a la verticale. Les balles
retombent comme le bouquet final d'un feu d‘artifice.
 Lacher les cométes a intervalles.

Le hornuss: Deux équipes jouent I'une contre l'autre.
L'équipe des lanceurs se place derriére la ligne de
fond. L'un aprés l'autre, ils lancent leur comete dans le
terrain. Les défenseurs sont équipés d'un linge ou d'un
sac et a l'aide de ces objets essaient d'attraper les pro-
jectiles. Quelle équipe attrape le plus grand nombre de
cometes?

La balle cométe: Jouer a deux équipes avec une a
deux comeétes. Un éléve tient un cerceau en l'air et sert
de but. Un point a chaque fois qu'une comete traverse
ce cerceau (et est attrapée de l'autre cdté). Une équipe
a le droit de jouer avec les deux cométes en méme
temps. Regle importante: on n'a pas le droit de géner
I'éléve qui s'apprete a lancer la cométe.

» Au début, chaque équipe s'entraine individuellement
(se mettre en cercle ou dans une autre formation).

* Quelle équipe marque le plus de buts a travers le
cerceau dans un temps donné?

* Les joueurs créent un jeu par-dessus une corde ou en
utilisant des zones de but (2 ou 4) dans lesquelles il
faut réussir a poser la cométe.

* Jouer avec deux a quatre cometes en méme temps.

& 1l est conseillé de choisir une
grande place et de poster quelques
éléves dans les alentours pour ré-
cupérer rapidement les tirs man-
qués.

(@ Pas d'équipes trop
grandes (3a5
joueurs).

©) Les participants
fixent les regles né-
cessaires.

©® Autres jeux: In-
tercross et football-
flag: voir bro 6/6 ss.
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8.6 Jongler

De nombreux adolescents aimeraient savoir jongler avec trois balles. Cela
nécessite beaucoup de temps et d'entrainement avec une, deux ou trois bal-
les. Cet entrainement peut étre intégré dans un circuit ou faire I'objet d'une
tache complémentaire. Un camp vert peut étre le lieu idéal pour cet appren-

tissage.

Ensemble, nous ap-
prenons a jongler.

Exercices ludiques avec 1 ou 2 balles: Les éléves in-
ventent des formes de jonglerie avec une ou deux bal-
les. lls les démontrent et les essaient mutuellement.

* Tester des formes de jonglerie avec 2 balles a deux.

» Combiner des lancers en avant et a la verticale.

» Accomplir une tache supplémentaire pendant la jon-
glerie: marcher, courir, s'asseair, tenir I'équilibre (sur
un banc, une ligne ...).

* Recevoir la balle par le haut («agripper») et relancer
immédiatement.

6

f

&Fabriquer les balles soi-

méme: remplir un ballon de
‘; baudruche avec des graines
i pour oiseaux. Enfiler un 2e,
* 3e et 4e ballon par-dessus.

(@ Exercer plus intensive-

- ment le cété le plus faible.
Pour réussir a jongler, il
faut lancer de facon précise.

Jongler avec deux balles: Les éléves lancent régulié-

rement les balles sans se déplacer (éventuellement en

se mettant a genoux). Les trajectoires forment un huit

(cascade). Rythme: lancer a droite — lancer a gauche —

recevoir a droite — recevoir a gauche.

* Commencer une fois a droite et une fois a gauche.
Faire cet exercice en ajoutant une tache supplémen-
taire pour la main qui lance la premiére.

* Ne plus avancer les mains vers les balles mais lancer
les balles précisément dans les mains.

* Les éléves tiennent déja une troisieme balle dans la
main droite (ou gauche) pendant qu'ils jonglent avec
deux balles.

* Les éleves essaient de lancer aussi la troisiéme balle.

© Position de départ: coudes prés

du corps, mains a hauteur des

coudes (comme pour porter un

plateau).

(® Important pour la jonglerie:

« Fixer le regard a hauteur du
point culminant (un peu en-des-
sus des yeux).

* Recevoir les balles a hauteur
des coudes.

 Maintenir un rythme régulier.

« Lancer toujours les balles a dis-
tance égale par rapport au
corps.

Jongler avec trois balles: Rouler trois balles de tennis
contre le mur au rythme suivant: lancer a droite — lan-
cer a gauche — recevoir a gauche — lancer a droite — re-
cevoir a droite — recevoir a gauche.

* A deux: A a deux balles. B tient ses mains a la hau-
teur du point culminant, une balle dans la main gau-
che. A lance la balle de droite dans la main droite de
B. B laisse tomber sa balle dans la main libre de A,
etc.

* A effectuer en rythme, de maniére fluide.

* A effectuer seul avec trois balles.

(® Pour faciliter I'apprentissage,
on peut faire rouler les balles sur
une surface inclinée (exemple:
porte de garage entrouverte).

@ Jongler avec 3 balles: lancer
20 fois de suite a droite et a gau-
che (20 lancers sans faute).

Jongler avec un partenaire: Jongler avec une balle
en marchant. Echanger sa balle sans s'arréter a chaque
fois qu'on rencontre un partenaire.

* A deux, se tenir trés prés I'un de l'autre: exercer
d'abord avec deux, puis avec trois balles. A lance et
recoit de la main droite, B lance et recoit de la main
gauche. Changer de cotés.

* A jongle avec trois balles. B prend sa reléve depuis
le cOté ou depuis 'avant.

* A deux, chacun jongle avec trois balles: passer cha-
que troisiéme balle a son partenaire.

-
S
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© Programme d'apprentissage
pour la jonglerie:
voir bro 5/4, p. 60
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Basket-ball

Début de la rencontre: entre-deux
dans le cercle central

Hors-jeu: le ballon ou le joueur avec
le ballon touchent la ligne latérale ou
le sol en dehors des limites du terrain.

Remise en jeu — lancer franc: remi-
se en jeu (depuis la ligne latérale ou
la ligne de fond, depuis la ligne de
fond aprés un panier valable): aprés
une infraction. Lancer franc: 2 lan-
cers aprés un comportement antispor-
tif ou une faute sur un joueur qui tire
au panier.

Double dribble: une fois interrompu
le dribble avec une main, il est inter-
dit de recommencer a nouveau.

Marcher: réception a l'arrét: faire
plus d'un pas avec le ballon dans la
main. Exception: le pivot. Réception
pendant la course (réception pendant
le déplacement, fin du dribble): faire
plus de 2 pas avec le ballon dans la
main (contacts avec le sol). Toucher
le sol avec les deux pieds en méme
temps (arrét avec deux pieds) compte
comme pas.

Régle des 3 secondes: les attaquants,
avec ou sans ballon, ne peuvent pas
rester plus de 3 secondes dans la ra-
quette. Quand il y a un tir au panier,
cette regle n'est pas en vigueur jus-
gu'a ce qu'un attaquant soit a nouveau
en possession du ballon.

Faute: empécher I'adversaire d'avan-
cer en tendant les bras ou les jambes;
le géner par un contact physique (te-
nir, pousser, frapper...); charger un
adversaire (avec /sans ballon) qui est
a l'arrét.

Régle des 5 secondes: garder le bal-
lon plus de 5 secondes quand on est
pressé par un défenseur.

Retour en zone: faire une passe en
retrait dans sa propre moitie de ter-
rain.

Pied: jouer ou défendre volontaire-
ment avec le pied.

Points: paniers = 2 points. Excep-
tions: 3 points pour un panier marqué
depuis derriére la ligne des 3 points; 1
point par lancer franc marqué.

Handball

Engagement: au centre au début du
jeu et aprés un but, aprés un coup de
sifflet.

Remise en jeu: quand la balle a quit-
té entiérement le terrain, il y a remise
en jeu pour I'équipe qui n'a pas tou-
ché la balle en dernier lieu. Si un dé-
fenseur fait sortir la balle derriére la
ligne de but, il y a remise en jeu au
point du corner. Cette régle ne s'ap-
plique pas au gardien de but.

Double dribble: on ne peut pas re-
commencer le dribble avec une main
une fois qu'il a été interrompu.

Marcher: les joueurs peuvent faire
un maximum de 3 pas avec la balle.

Régle des 3 secondes: on ne peut pas
garder la balle plus de 3 secondes.

Pied: il est interdit de toucher la balle
avec la jambe ou le pied.

Faute: barrer le chemin a I'adversaire
avec les bras et les jambes; lui arra-
cher la balle des mains ou frapper la
balle; agripper, retenir et pousser I'ad-
versaire.

Jet franc: a l'endroit ou la faute a été
commise ou a l'extérieur de la ligne
de jet franc (ligne traitillée). Distance
minimale par rapport a I'adversaire: 3
metres.

Surface de but: les attaquants peu-
vent étre en suspension au-dessus de
la zone de but. Sinon, cette surface
est réservée au gardien. Il est interdit
d'y pénétrer volontairement (défense)
ou de faire une passe en retrait au
gardien. Sanction: un jet de 7 métres.
La balle qui roule ou qui est posée ne
peut pas étre jouée dans la surface de
but.

Gardien: il peut quitter la surface de
but ou y entrer seulement sans la bal-
le. En dehors de cette zone, il doit
respecter les mémes régles que les
autres joueurs.

Renvoi: un renvoi est ordonné si le
ballon franchit la ligne de sortie de
but.

Football

Coup d'envoi: pour débuter une par-
tie ou reprendre le jeu aprés un but.

Toucher le ballon: il est défendu de
jouer le ballon avec les bras ou les
mains.

Rentrée de touche: quand le ballon a
complétement quitté le terrain, la re-
mise en jeu se fait a deux mains, der-
riere la ligne latérale. En salle: pas
de rentrée de touche, utiliser les murs
comme bandes.

Coup de pied de but: quand les atta-
quants sortent la balle a la ligne de
fond et quand il y a un tir direct sur le
but aprés I'engagement, le coup de
pied de but ou le coup franc indirect.
Salle: Le gardien fait I'engagement,
le ballon doit tomber avant la ligne
centrale.

Surface de réparation: dans sa sur-
face de réparation, le gardien peut uti-
liser les bras ou les jambes pour jouer
le ballon. Salle: utiliser la surface de
but du handball.

Corner: quand le ballon franchit la
ligne de fond aprés avoir été touché
en dernier par un défenseur ou le gar-
dien.

Faute: il est défendu de retenir I'ad-
versaire, de I'agripper, de le frapper,
de le pousser, de lui tendre un croche-
pied, de lui donner des coups de pied,
de s'appuyer sur lui.

Coup franc: aprés une faute ou aprés
avoir touché le ballon des mains vo-
lontairement. On peut tirer directe-
ment au but.

Coup franc indirect: quand le ballon
est bloqué en position assise ou cou-
chée. En tacklant un adversaire sans
ballon. Salle: quand le ballon touche
le plafond.

Penalty: aprés toute faute commise
par les défenseurs dans leur surface
de réparation qui devraient étre sanc-
tionnées par un coup franc ou un
coup franc indirect. En dehors du gar-
dien et du joueur qui va tirer le penal-
ty, aucun autre joueur n'est admis
dans la surface de réparation.

Distance jusqu'au ballon: pour le
coup franc, I'engagement, le dégage-
ment, le corner: minimum 9 metres
15; en salle: 3 métres.
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Unihockey

Petit terrain:
dien.

Grand terrain: 5 contre 5 plus gar-
dien.

Terrain/but: terrain: salle de sport,
utiliser des bancs comme bande dans
les angles. But: caisson suédois ou
but d'unihockey (160 x 115 cm), posé
sur la ligne de fond du terrain de vol-
leyball. Surface de réparation: raquet-
te du basket-ball devant le but.

Mise en jeu: au début du jeu et apres
un but, il y a mise en jeu au centre.
Deux joueurs se font face. Ils tiennent
les cannes paralléles, a gauche de la
balle. La balle peut étre jouée apres le
coup de sifflet de l'arbitre.

Jeu du pied: on peut toucher la balle
du pied si par la suite, on la joue avec
la canne. Les passes avec les pieds
sont défendues. Il est défendu de mar-
quer les buts avec le pied.

Toucher le sol: on peut toucher le sol
avec les pieds et un genou. Il est dé-
fendu de sauter en l'air.

Faute: il est défendu de: jouer avec la
main, le bras ou la téte, de frapper
avec la canne, de retenir la canne de
l'adversaire, de lancer sa canne, de
charger l'adversaire.

Utilisation interdite de la canne: le-
ver la palette en-dessus des hanches;
jouer la balle en-dessus des genoux
avec la canne; frapper la canne de
I'adversaire.

Coup franc: se fait a I'emplacement
de la faute. On peut tirer directement
au but. Distance minimale jusqu'a
I'adversaire: 2 métres. Un coup de sif-
flet libére la balle.

Gardien: il doit toujours garder une
partie du corps dans la surface de ré-
paration. Il ne peut pas retenir la balle
plus de 3 secondes. L'engagement
peut se faire a la main. Il est interdit
de lancer la balle plus loin que la li-
gne centrale sans qu'elle soit touchée
par un coéquipier. Le gardien joue
avec ou sans canne.

3 contre 3 plus gar-

Minivolleyball

Equipes: chaque équipe compte trois
joueurs.

Terrain: 6 x 9 m. Filet: 2 m 15.

Service: un joueur - selon I'ordre dé-
terminé - frappe la balle depuis der-
riere la ligne de fond par-dessus le fi-
let dans le terrain adverse. Il est inter-
dit de bloquer le service.

Touches: aprés le service, il faut
jouer la balle simultanément avec les
deux bras ou les deux mains ou brié-
vement avec une autre partie du
corps. Aprés un maximum de trois
touches (un joueur ne peut pas tou-
cher la balle deux fois de suite), la
balle doit passer de l'autre c6té du fi-
let.

Faute: la balle ne doit pas tomber par
terre dans son camp; elle ne doit pas
toucher un obstacle en dessus du ter-
rain ou a cOté du terrain (exception;
remettre si elle touche un engin sus-
pendu); elle ne doit pas tomber en de-
hors du terrain adverse.

Jouer au filet: les joueurs ne doivent
pas toucher le filet ou la ligne centra-
le. La balle peut toucher le filet (ex-
ception: le service). Les joueurs peu-
vent dépasser le filet avec les mains
pour défendre uniquement.

Points: I'équipe qui commet une fau-
te perd le service. On peut marquer
des points uniquement quand on a le
service.

Durée du jeu: une équipe remporte
un set si elle obtient 15 points avec au
minimum 2 points de différence. A
16 a 16, un seul point suffit pour ga-
gner le set. Une équipe remporte le
match aprés 2 sets gagnés. Indication:
a I'école, jouer au temps.

Jeux de renvoi

Minitennis

Terrain: selon la situation; utiliser
éventuellement des lignes existantes
(exemple: lignes du badminton) ou
dessiner ses propres lignes (terrain
environ 4 a 6 métres sur 10 a 12 me-
tres).

Hauteur du filet: environ 1 metre.

Points: compter les points gagnants
comme au tennis de table.

Autres regles: faire le service par le
haut; la balle doit tomber dans le ter-
rain adverse; retour en volée ou apres
au maximum un rebond.

Conseil: laisser les joueurs fixer eux-
mémes les regles.

Squash

Terrain: dans la plupart des cas, on
ne dispose pas de terrains de squash
marqués, il faut donc improviser les
terrains. Exemples: utiliser les deux
murs qui forment un coin de la salle
Ou jouer uniguement contre un mur
frontal.

Points: selon les regles officielles
(voir littérature spécialisée) ou selon
des regles fixées en commun.

Badminton

Terrain: utiliser les lignes de bad-
minton existantes ou compléter les li-
gnes avec du ruban adhésif.

Hauteur du filet: 1 métre 55.

Points: selon les regles officielles
(voir littérature specialisée) ou selon
les regles fixées en commun.

Autres régles de jeu:
voir la littérature spécialisée.

Conseil: les joueurs fixent les re-
gles chaque fois que cela est possi-
ble.

© On peut se procurer les «régles
officielles» aupres des fédérations
sportives concernées.




Sources bibliographiques et prolongements

60

Sources bibliographiques et prolongements

ADAM, R.:
COLLECTIF D'AUTEURS:

BACHMANN, E. et M.:
BAUMBERGER, J.:
BRUGGER, L.:

BUCHER, W.:
CARTERON, D.:
CHAUVEAU, J.:
COLLECTIF D'AUTEURS:
COLLECTIF D'AUTEURS:
DE GRANDMONT, N.:

FEDERATION FRANCAISE DE
BASKET-BALL:

FEDERATION FRANCAISE DE
VOLLEY-BALL:

FLURI, H.:

LE MERCIER, F..
PELON, G.:
RAFFY, G.:
REVUE:
ROLLET, M.
VARY, P.:
VERNHES, F.:

CASSETTES VIDEO

ECOLE FEDERALE DE SPORT
DE MACOLIN:

FEDERATION SUISSE DE
TCHOUKBALL

Education physique et créativité par le jeu. Editions d'Arc. Ottawa 1991.

Faites vos jeux: recueil des annexes pratiques de la brochure "Education physique a
I'école". ASEP. Berne 1996.
1000 exercices et jeux de volley-ball. Vigot. Paris.

Apprendre a jouer au handball. Fédération suisse de handball. 1993.

1000 exercices et jeux d'échauffement. Vigot. Paris 1994.

1000 exercices et jeux sportifs par spécialités. Vigot. Paris 1989.

Jeux de hockey (gazon, salle, glace,...). Editions EP.S. Paris 1996.

Mini-tennis a I'école élémentaire. Editions EP.S. Paris 1990.

Des jeux a la carte. Editions EP.S. Paris.

Le handball des 9/12 ans. Activité sportive et éducation. Editions EP.S. Paris.

Le jeu éducatif, conseils et activités pratiques. Editions LOGIQUES. Montréal 1994.
Basket-ball: dossier technique et pédagogique. Editions EP.S. Paris.

A la découverte du volley-ball. Editions EP.S. Paris.

1000 exercices et jeux de plein air. Vigot. Paris

Baseball: formes jouées. Editions EP.S. Paris.

Situations éducatives de jeux collectifs pour I'école élémentaire. Vigot. Paris 1994.
Jeux sportifs collectifs. Nathan. Paris.

EPS, parait 5 fois par an. Editions EP.S. Paris.

Les thémes transversaux en éducation physique. Editions EP.S. Paris.

1000 exercices et jeux de basket. Vigot. Paris.

Fichier de jeux. Les Francas, Jeunes années. Paris.

Série de cassettes vidéo sur divers jeux et sports collectifs. EFSM. Macolin.

Tchoukball. Présentation du jeu.

La bibliographie de référence peut étre consultée dans le manuel paru en allemand

‘j‘:\; . : Editions ASEP Littérature spécialisée: brochures, manuels, vidéo, cassettes

audio, moyens didactiques, compléments aux manuels officiels







La brochure 6 en un coup d'oeil

course a vélo
pied
randonnée escalade

Favoriser la pratique

" E“sru'flgeé?gce d'activités motrices, canoé
de jeux et de sport
dans I en plein air autres activités
... dans I'eau sportives
Préserver

I'environnement

Vivre et expérimenter le mouvement, le jeu et le
sport en plein air de maniere variée

Les enfants vivent le mouvement, le jeu et le sport en plein air et apprennent a se
comporter de maniere responsable envers I'environnement.

Accents de la brochure 6 des manuels 2 a 6:
© Voir page 3 de la couverture 2 la fin de cette brochure




Accents de la brochure 6 des manuels 2 a 6

* Vivre la fascination du mouvement en plein air

» Expérimenter le jeu en plein air avec du matériel simple ou de
récupération

» Apprendre et pratiquer des activités motrices et des jeux en
fonction des saisons .

 Découvrir I'environnement et les élements naturels

Ecole enfantine,
degré pré-scolaire

 Découvrir I'espace de jeu naturel proche de I'école

* Vivre I""enseignement en mouvement™ aussi en plein air

» Expérimenter de nombreuses activités motrices et ludiques de
tous les domaines de I'éducation physique

» Acquérir les habiletés fondamentales par la pratique d'activités
motrices en plein air

* Sensibiliser au respect du milieu naturel

1€ — 4® année scolaire

* Vivre larichesse du mouvement, du jeu et du sport en plein air
» Mettre en pratique "l'enseignement en mouvement" en plein air e ne . .
‘o - . 4% — 6% année scolaire
* Expérimenter le milieu naturel comme espace propice au mou-
vement, au jeu et au sport o - _
* Apprendre et pratiquer des activites motrices et ludiques de
tous les domaines de I'éducation physique aussi en plein air
* Cultiver le sens du respect de I'environnement

 Connaitre les possibilités de la pratique sportive en plein air et
en accepter les limites
» Accomplir en plein air des jeux, des exercices et des formes de
compétition seul, a deux ou par équipes
* Pratiquer en plein air les disciplines sportives traditionnelles et
nouvelles .
* Organiser, realiser et évaluer en commun des randonnées a ve-
lo, des camps de sport d'été ou d'hiver, des activités d'enduran-
ce (p. ex. triathlon par équipe)

6% — 9€ année scolaire

 Découvrir le sport en nature comme une opportunité de saine
occupation des loisirs ("sport pour la vie") 108 - 13° année scolaire

* Choisir des disciplines sportives individuelles ou collectives et
les pratiquer selon des objectifs définis en commun

 Exercer de maniere exemplaire quelques disciplines sportives
choisies

* Participer a des manifestations polysportives ou combinées
g Livret d'éducation

e Le livret d'éducation physique et de sport contient des remar- physique et de sport

ques et des suggestions sur les themes suivants: conseils pour le
sport en plein air, équipement et matériel, respect de I'environ- E
nement, etc.
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Introduction

Introduction

Sport dans la nature - sport avec la nature

Les sportifs sont de plus en plus attirés par la nature. Celui qui pratique un
sport dans la nature (exemples: course d'orientation, varappe, ski, snow-
board, surf, VTT, etc.) doit respecter certaines régles et avoir un comporte-
ment responsable. L'enseignant doit veiller a ce que ses éléves soient respec-
tueux de la nature lors d'activités physiques en plein air.

Découvrir les activités sportives en plein air

Cette brochure 6 consacrée au plein air a pour but de donner des impulsions
dans chacun des domaines abordés. Les accents choisis par les enseignants se
feront en fonction des conditions climatiques et géographiques.

Planification

De nombreuses activités sportives peuvent se faire aussi bien en salle qu'a
I'extérieur. Si les conditions le permettent, il est judicieux de pratiquer les ac-
tivités des autres brochures a I'extérieur. Le symbole @ indique, dans les pa-
ges pratiques, les activités convenant a la pratique en plein air.

Durant la phase de planification, il est possible d'intégrer les éléves a la pré-

paration des activités. Quelques suggestions pour la pratique:

* Discuter avec les éléves avant le déroulement de I'activité.

» Discuter des régles a respecter et définir clairement les responsabilités.

* Prévoir des objectifs personnels et un contrdle de I'apprentissage (exercices
de controle ).

* Préparer tout le matériel nécessaire et faire une reconnaissance sur place.

Réalisation

Les activités de plein air pratiquées en classe ou en groupe comportent plus
d'incertitudes que dans la salle. La «liberté» des éleves est plus grande. L'or-
ganisation et la direction de telles activités demandent un plus grand engage-
ment de la part de I'enseignant.

Evaluation

Les adolescents devraient apprendre a entrainer systématiquement et a inter-
valles réguliers certaines activités sportives. Dans la colonne de droite des
pages pratiques, le symbole @ désigne les exercices qui peuvent servir a
controler I'apprentissage. Il faut adapter les objectifs aux éléves.

@ Le sport en plein air est en-
core plus beau!

© Concevoir, réaliser et éva-
luer les activités sportives en
plein air: voir bro 6/1, p. 5 ss.

¥ Exercices pouvant servir
d'objectif ou de contréle de
I'apprentissage:

voir colonne de droite des pa-
ges pratiques.
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1 En plein air

1.1 Jouer et faire du sport dans la forét
La forét, lieu de

La forét est un environnement idéal pour s'ébattre, jouer et faire du sport. SR Gl EEE G T

Sur le chemin de la forét, il existe de nombreuses possibilités d'organiser
des jeux ou d'effectuer diverses taches.

©) Fair-play méme s'il n'y a pas
de contrdle!

Chercher des pives: Quel groupe de quatre ramasse
30 pives le plus rapidement? On peut ramasser une
seule pive a chaque aller et retour. Celui qui est touché
par un joueur d'une autre équipe doit laisser tomber sa
pive et en chercher une autre.

« Laisser libre ou imposer la maniére de se déplacer.

« Fixer ses propres «régles de transport».

Les voleurs de pives: Les groupes se mettent en co- o
lonnes a distance égale (10 a 20 meétres) d'un tas de pi- o o)
ves. Les premiers de chaque groupe vont ramasser une Co °~

pive et la déposent prés de leur colonne. Quelle équipe \\\

peut ramasser le maximum de pives?
* Rapporter les pives au centre avec les mémes régles.
* Le groupe des vainqueurs fixe la maniére de se dé- o O

placer et de transporter les pives pour le jeu suivant. 0
Viser: On fixe les regles, les cibles (exemple: tronc { p -
d'arbre) et la distance au sein des groupes. \9@ u@(j%
* Qui touche la cible en lancant de la main gauche? \;} \
* Qui la touche de suite une fois de la main gauche et @
une fois de la main droite? e,
* Qui réalise le plus grand nombre de touchers? o
Gymnastique en forét: Faire des exercices de gym- > © Suggestions pour faire du sport
nastique ou d'habileté avec des batons ou des arbres. %\ pendant les loisirs (exemple: par-
» Formes de parcours Vita (utiliser éventuellement un 75 cours Vita).
parcours existant). g 6

* Imaginer des jeux de lutte (pousser et tirer).

Slalom dans la forét: Désigner six arbres pour un sla-

lom. Le chiffre du dé indique le nombre d'arbres qu'on

doit contourner.

* Quelle groupe franchit le premier 49 arbres?

* Quelle groupe obtient le plus rapidement les six
chiffres (1 a 6)? On peut aussi faire ces exercices in-
dividuellement.

\'r-w
(® Emporter les dés, le papier, les
crayons dans le sac a dos.

Course en étoile: Comme concours individuel ou a 1 (D Ranger tout le matériel. Ne
deux. Il faut accomplir six taches différentes a six pos- rien laisser trainer dans la forét.
tes. L'enseignant peut soit préparer ces postes soit déci- [

der des taches avec les participants. 4

Exemples: \

1 Courir jusqu'au ruisseau, toucher I'eau avec la main.

2 Toucher dix troncs d'arbre différents.

3 Lancer des pives sur des cibles.

4 Parcours de sauts. \

5 Petit circuit de course (balisé). 2 6
6 Joker (choisir un des cing postes).
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1.2 Courir et sauter dans la forét

La nature du sol de la forét permet de courir et de sauter en ménageant les
articulations. De bonnes chaussures évitent des blessures du type entorse.

L'éléve entraineur: Avant le départ: fixer un lieu de
rassemblement connu de tous; limiter le temps pour
parcourir la distance; expliquer les responsabilités. Les
éleves choisissent leur chemin jusqu'au lieu de rassem-
blement. Tous les participants guident leur groupe pen-
dant un certain temps.

La forét est un terrain
d'entrainement idéal.

© Rendre possible des actions
autonomes.

Parcours de sauts: Les éléves cherchent un «trem-

plin» (bosse, tronc, rocher, etc.) dans une zone délimi-

tée. Condition: aire de réception souple et sans danger.

Chercher un trajet qui relie les différents sauts.

* Individuellement: sauter librement durant un certain
laps de temps.

» A deux: A invente un parcours, B I'imite. Changer
les roles.

» En groupe: 1 saute a gauche, 2 saute au centre, 3
saute a droite, 4 saute a gauche, etc..

» Concours de saut en longueur (individuellement, a
deux, en groupe): zone 1 = 1 point; zone 2 = 2
points; zone 3 = 3 points.

5 Montrer et expliquer la manieé-
re correcte d'amortir la réception
(ménager le dos et les articula-
tions).

Sauter a la perche: Durant leurs loisirs, les éléves ont

ramassé et préparé des perches (exemple: en noisetier)

selon les indications de I'enseignant et aprés entente

avec les propriétaires de la forét. Perches: environ 2

metres de long, 5 cm de diamétre. Il faudrait disposer

d'une perche pour deux €éléves.

» Grimper a la perche: grimper en haut de la perche et
garder I'équilibre un moment (éventuellement avec
aide).

* Diverses formes de sauts a la perche: avec ou sans
élan, sauter sur des cibles ou par-dessus les obsta-
cles.

 Sauter le plus haut/le plus loin possible. Exemple:
toucher une branche avec le pied.

* Quel groupe de deux trouve un bon emplacement de
saut a la perche?

« Autres concours a deux, a quatre, a SiX ...

(® Apprendre a évaluer les ris-
ques.

© Sauter a la perche:
voir bro 4/5, p. 19

Course d'obstacles dans la forét: Construire un par-
cours d'obstacles ou de haies avec les perches ou avec
des branches.

Y il

-~

o g
o0 .
 Traverser, sauter par-dessus les obstacles seul, a og /I*”::F: PF ‘ "\\

deux ou en groupes.

Sauter/courir sur un rythme imposé.
Course avec handicap ou course poursuite.
Appel sur la jambe la plus faible.

 Autres formes de jeux ou de concours.

A S

____________ _

(D Montrer le matériel utilisé aux
autres enseignants de I'école et le
mettre & leur disposition.
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1.3 Vivre la forét

Se détendre et jouer
en forét.

Dans la forét, tous les sens sont sollicités et les capacités de perception sti-
mulées: la constitution du sol change souvent, on entend de nombreux
bruits, la lumiére change... Tous ces éléments contribuent a un sentiment de

vie intense.

Guider — suivre: Sur le chemin de la forét, les adoles-

cents ont l'occasion d'étre confrontés aux problémes

des mal voyants. Comment s'orientent-ils? Comment
doit-on guider un aveugle correctement et sans lui faire
peur?

» A se tient devant B. B tient A par un coude. Il ferme
les yeux et se laisse guider.

» A annonce les obstacles qu'ils rencontrent: une rigo-
le, un caillou, un escalier, etc.. B choisit la vitesse du
déplacement. Changer les roles aprés un certain laps
de temps.

» A se met devant B et ferme les yeux. B le dirige:
«droit devant, a gauche, a droite, stop ...»

* Tester d'autres formes pour guider un «aveugle».

Poursuite entre les arbres: Choisir ensemble un ter-
rain qui convient pour un jeu de poursuite avec suffi-
samment d'arbres. Fixer les régles avant de commencer
le jeu. Exemples:

 Celui qui est assis contre un tronc (dos contre l'ar-

bre) est protégé.
* Celui qui ne touche pas le sol est a I'abri.
* Les éléves peuvent fixer d'autres regles.

@ Discuter des proble-
mes des handicapés, sur-
tout des mal voyants.
Prendre éventuellement
contact avec des jeunes
mal voyants.

© Organes sensoriels:
voir bro 1/5, p. 9

o _ :

w7 €y Attention aux tiques!
Mesures préventives:
voir bro 6/1, p. 5

Entrainement de la force dans la forét: Chaque élé-

ve cherche une grande pierre ou un baton. A deux,

chercher et tester des exercices de gymnastique ou de

force. Démontrer et faire tous ensemble.

* Qui peut expliquer a quoi sert I'exercice présenté
(exemple: renforcement des abdominaux)?

© Faire des suggestions pour
le sport de loisirs.

Ne tombe pas: A et B posent leur baton sur le sol (ne

pas I'enfoncer dans la terre!). Au signal, ils changent

de place. Qui parvient a retenir le baton de I'autre avant

qu'il ne tombe?

* Qui arrive a franchir la plus grande distance?

* A tient son baton & I'horizontale. Il le laisse tomber.
Est-ce que B réussit a I'attraper?

(9 Réagir et coopérer.

Parcours d'obstacles: Chaque groupe construit un
parcours d'obstacles et le teste soit individuellement
soit en groupe (exemple: en se tenant par la main). En-
suite, démontrer le parcours aux autres groupes.

* Le groupe des constructeurs indique son temps. Les
autres groupes essaient de faire mieux.

* Le groupe des vainqueurs ou des perdants peut choi-
sir la maniere de faire le prochain parcours (exem-
ples: en se donnant la main, en tenant des branches,
en portant un des éléves ...).

@ A la fin, remettre
le site dans son état
initial.
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1.4 S'orienter avec la carte

Nous découvrons
notre environnement

Les adolescents empruntent différents chemins pour atteindre le point de 3 I'aide d'une carte.
rassemblement. lls s'orientent avec un plan ou avec une carte de course
d'orientation. En chemin, ils inscrivent les détails significatifs qu'ils rencon-
trent sur la carte. Ainsi, ils apprennent a mieux s'orienter a l'aide d'une carte.

Compléter le plan: Former des groupes de trois. Fixer
un point de rassemblement et un temps limite pour s'y
rendre. En route pour ce lieu de rendez-vous (a pied ou
a vélo), noter tous les points de repere significatifs sur
la carte, tels que des maisons, des routes, des chemins,
des hydrantes, des containers, des tableaux d'affichage,
des transformateurs, etc.. Inscrire uniquement les ob-
jets devant lesquels on est vraiment passé. Echanger
les cartes pour le chemin du retour et vérifier si les in-
dications faites par l'autre groupe sont correctes.

NN

%ﬁ%\m’» ;}\ —% Tous portent un casque!
= J

. g;; de la localité a I'adminis-
S R tration communale.

\l\r_..‘-\\(‘

(4 5k

5 A Vélo, les tétes intel-

3\\ ligentes se protégent.
N A,

® Demander un plan

S'orienter - estimer - mesurer: Accomplir différentes
taches d'orientation dans le cadre d'une sortie & vélo ou
d'une randonnée a pied.

* Suivre les chemins ruraux et inscrire le parcours sur
la carte. Quelle est la distance parcourue (d'abord es-
timer, puis mesurer)?

» En route, poser un petit fanion tous les 100 métres
(selon estimation). Sur le chemin du retour, mesurer
les distances exactes.

Taches d'observation: Selon les lieux, inscrire ou co-

lorier les objets significatifs sur la carte. Exemples:

* Inscrire les place de pique-nique, les collines, les ar-
bres isolés, les clairiéres etc. sur la carte (de course
d'orientation).

» Suivre un cours d'eau et noter les ponts, les af-
fluents, les rigoles etc.

* Suivre la lisiére d'une forét. Noter les clairiéres, les
panneaux de signalisation, les fossés, les ravins, etc.

® Qui est-ce qui re-
marque quelque chose de
particulier en route?

Lignes directrices et transversales: Les routes ou les

cours d'eau sont des aides précieuses pour s'orienter.

Poser des postes (dans la forét, dans le village ou dans

la ville) qui sont faciles a trouver grace aux lignes di-

rectrices ou transversales.

* Lignes directrices: un chemin, un ruisseau ou un
bord de forét conduisant au poste.

* Lignes transversales: une route, une barriere ou un
bord de forét (coupant souvent la direction du dépla-
cement) a proximité du poste.

® Demander éventuellement
conseil a un spécialiste de course
d'orientation.

Course d'orientation de 10 minutes: Placer quelques
postes dans un terrain délimité (forét, village ou ville)
a des endroits significatifs. Trouver un maximum de
postes pendant 10 minutes. Déduire un point par minu-
te de dépassement du temps. Il faut ainsi tenir compte
du temps pendant la recherche des postes.

10°

(P Faire une course d'orientation &
pied ou a vélo a deux.
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1.5 Chercher - trouver les postes

La préparation (préparer le matériel, reconnaissance des lieux, placer les
postes et ramasser les postes a la fin) et I'évaluation des taches de course
d'orientation prennent beaucoup de temps. Les éléves peuvent accomplir

certaines de ces taches.

Il manque des cartes: Des équipes de quatre doivent m,

——

trouver tous les postes de la course d'orientation Le
groupe dispose seulement de deux cartes. Les mem-
bres du groupe peuvent se séparer ou rester ensemble.
Quelle groupe trouve le premier tous les postes?

* Qui ose aller chercher un poste sans carte?

Course d'orientation a intervalles: Former des grou-
pes de trois ou de quatre et trouver un maximum de
postes (rapprochés) en un temps donné. 1l ne peut pas
y avoir plus de deux coéquipiers en course en méme
temps. Celui qui dépasse le temps limite recevra une
pénalité.

Réfléchir avant de
courir: une devise qui
s'applique aussi en
compétition!

(@ /5 Au début, les
éléves courent tou-
jours en groupe.

® Travail d'équipe

© Fair-play

Course poursuite: Préparer plusieurs circuits compor-
tant 2 & 3 postes chacun depuis le point de départ. A et
B choisissent un des parcours. Ils partent dans le sens
opposé. S'il y a une grande différence entre les deux,
on attribue un handicap au plus rapide (exemple: A
peut partir avec 2 minutes d'avance). Qui revient le
premier aprés avoir trouvé tous les postes?

* Au début, composer des groupes de deux.

* Qui préfére courir seul?

(9 Préparer en com-
mun - s'affronter du-
rant la course.

La boucle supplémentaire: A et B courent I'un contre
l'autre sur le méme parcours mais dans le sens oppose.
Admettons que A sache mieux lire la carte et qu'il
court plus vite, alors il doit courir une boucle supplé-
mentaire. Les deux adversaires fixent la grandeur de
cette boucle avant la course.

Course d'orientation en étoile: Un endroit (forét,

village...) que tous connaissent est divisée en quatre

parties sur la carte. Quatre groupes de 4 a 5 éléves doi-
vent chacun disposer quatre postes dans leur secteur.

Ils doivent se rendre sur place et noter les postes sur la

carte. lls doivent faire une description précise de cha-

que poste. Ensuite, une course d'orientation en étoile
peut se dérouler.

» Chaque groupe essaie de trouver rapidement un pos-
te d'un autre groupe (le groupe 1 cherche un poste du
groupe 2, etc.).

» Course de mémoire: regarder la carte au point de dé-
part, puis courir et trouver le poste de mémoire.

 Trouver des essences d'arbres désignées par I'ensei-
gnante (éventuellement rapporter des feuilles comme
preuve).

A
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(D) Cette exercice nécessite
au minimum une lecon dou-
ble. Elle convient pour une
demi-journée sportive.

& Créer des liens avec la bota-
nique.

(T Faire la course d'orientation en
étoile a deux.
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1.6 Jouer au frisbee

Comment le frisbee
vole-t-il?

Le fait que le frisbee vole en tournant s'explique par les lois de la dynami-
que des fluides: une bonne rotation donne de la stabilité au frisbee (proprié-
tés de Il'air; voir le vol d'un avion, balles de tennis draftées; ® lien avec la

physique).

Vol plané: Se passer le frishee de maniére a ce que la

phase de vol soit stable (donner une bonne impulsion

de rotation).

* Celui qui maitrise bien la technique du lancer I'expli-
que aux autres éléves.

 Créer des techniques de lancer, tester et démontrer;
essayer des figures.

& Espace suffisant.

)

Viser des cibles: Chaque éléve a un frishee. Il va le ra-
masser aprés chaque lancer. Les éléves choisissent les
cibles: banc, arbre, poteau, marques sur le sol...Viser
ces cibles depuis un endroit défini.

 Qui utilise le moins de lancers pour toucher toutes

les cibles?
* Qui touche toutes les cibles le plus rapidement?
* Autres formes par petits groupes.

Golf frisbee: Accomplir un parcours de fagon correcte

et le plus rapidement possible. L'éléve lance le frisbee,

lui court aprés et relance depuis I'endroit ou le frishee

s'est arréte.

» Adeux: A lance le frishee, B l'attrape. Les tirs ou les
réceptions manqués sont pénalisés d'un point. Quelle
équipe garde le meilleur handicap?

(9 Coopération et fair-play.

r’\

,),].“ © ) Frishee de couleurs différentes
), ou marquer les frisbees (feutres,
papier collant).

@ Intégrer une installation fixe
Disque-golf dans le préau (Docu-
mentation; Fédération Suisse de
Disque-Golf).

Curling frisbee: Deux équipes s'affrontent. Elles lan-

cent des frisbees a tour de rdle. Quelle équipe réussit a

placer le plus de frisbees prés de la cible désignée au-

paravant?

* Les frisbees au sol qui sont touchés par un autre fris-
bee doivent étre éliminés (méme si ce sont des fris-
bees de la méme équipe).

* Fixer d'autres régles en commun.

* Jouer avec les regles du «curling».

© Chercher la relation avec d'au-
@;Q%'g tres disciplines sportives.

T~ géfﬁﬁ A

g% —

< %¥ = -~ 4
O/ Q \A

Frisbathlon: Adresse, technique et course sont combi-
nés. Il faut tracer une boucle d'environ 400 métres et
une boucle supplémentaire d'environ 100 métres. On
prépare 3 a 6 installations de tir (ligne pour lancer / ci-
ble / 5 frisbees). Lancer les frisbees sur la cible aprés
chaque tour couru. Ramasser les frishees et les rappor-
ter sur la ligne. Qui réussit X tours en tant de temps?

* 4 ou 5 touches: prochain tour.

2 ou 3 touches: une boucle supplémentaire.

0 ou 1 touche: 2 boucles supplémentaires

Egalement comme concours par équipe.

Introduire d'autres réegles.

© Combiner différents
p jeux et sports:

voir bro 3/5, p. 26 et
9‘? bro 6/5, p. 16
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2 Sur des roues et des roulettes

2.1 Découvrir les inlineskates

De nombreuses nouvelles activités originaires des Etats-Unis arrivent chez
nous. Certaines d'entre-elles comme le jogging, le stretching ou le inlineskate
ont su nous convaincre et sont intégrées dans nos meeurs. L'utilisation des
patins a roulettes crée de multiples possibilités d'activités nouvelles dans le
cadre de I'éducation physique.

L'inlineskate n'est pas sans danger. Cela se remarque surtout quand on prati-
que ce sport sur des surfaces dures (places goudronnées, routes résidentielles,
places bétonnées, pistes en tartan, etc.). Les chutes sont quasi inévitables,
surtout pour les débutants. On se protége des conséquences douloureuses en
portant systématiquement un casque, des coudiéres, des genouilleres et des
protections pour les poignets.

Il est conseillé d'acheter des sets complets comprenant par paire de patins:
une paire de coudieres, une paire de genouilleres, une paire de protections
pour les poignets et un casque. Il est préférable de ranger chaque set dans
une caisse, sur laquelle on note la pointure des patins. Les caisses doivent
comporter des trous d'aération pour que les patins puissent sécher.

Avant de pratiquer des formes de jeux connues (exemples: poursuites, jeux
simples avec balle, estafettes, etc.), il faut apprendre les techniques de base et
surtout savoir freiner. Il est conseillé de commencer par des exercices sim-
ples, tout seul, & deux, avec ou sans engins auxiliaires (batons, cordes etc.) et
de concentrer son attention sur la maftrise du freinage.

Les cours d'école, les places en revétement synthétique, les cours d'usines,
certaines routes secondaires ou résidentielles peu fréquentées peuvent servir
de lieux d'entrainement. En premier lieu, il convient de demander l'autorisa-
tion aux personnes concernées (propriétaires, gérants, concierges, etc.). En
cas d'activités organisées a l'extérieur du complexe scolaire, la sécurité doit
étre garantie par diverses mesures (pose de panneaux, etc.).

La majorité des mouvements réalisés sur des inlineskates ne sont pas codi-
fiés, ni réglementés. C'est I'occasion d'instaurer le dialogue entre tous les par-
ticipants au sujet de la création de régles, de jeux et de concours. Dans cha-
gue classe, certains éléves peuvent tenir le role «d'experts».

© Apprendre et enseigner en
partenariats:
voir bro 4/5, p. 7
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2.2 Apprendre a faire du patin a roulettes

L'inlineskate doit étre intégré de maniere judicieuse dans I'enseignement de
I'éducation physique. Une bonne technique et la protection offerte par un
équipement complet peuvent éviter la plupart des blessures.

Apprendre a freiner: Dés le départ, il faut apprendre
a freiner correctement. Le freinage est indispensable
pour pouvoir rouler sans accidents. Il y a plusieurs
techniques possibles:

* Avec le frein: déplacer le poids du corps sur le pied
arriére. Pousser le bloc de frein de l'autre pied contre
le sol en levant la pointe du pied.

 En chasse neige: ralentir puis tourner un pied vers le
centre et rouler dans cette direction, Faire la méme
chose avec l'autre pied. Continuer jusqu'a l'arrét.

« Solution de secours: rouler dans un pré, un chemin,
du gazon ... et laisser rouler librement.

Apprendre a rouler: Essayer de rouler, de faire des
virages et de freiner sur la place. Les €léves qui maitri-
sent bien ces habiletés peuvent servir «d'entraineurs
particuliers» (chaque entraineur s'occupe d'un seul ap-
prenti). Accomplir des parcours simples dés que la
technique du freinage est maitrisée. Exemples: faire le
tour de I'école, faire une boucle sur une route de quar-
tier, faire un autre parcours, etc.

Un sport de loisirs
aussi a I'école!

© Equipement standard: patins,
casque, coudiéres, genouilléres,
protege-poignets.

(@ La sécurité commence par la
maitrise du freinage.

(@ Aide: se donner la main (a
deux ou trois).

Faire des virages: Poser des piquets, des cdnes ou des
gobelets en plastique en ligne, a des distances égales (1
a 2 metres entre deux obstacles; plus ils sont pres, plus
c'est difficile). Slalomer de différentes maniéres.
 Rouler en gardant les pieds paralléles.

» Rouler en avant ou en arriere.

 Rouler sur une jambe.

» Dessiner une tresse (les pieds se croisent).

» A deux: A et B se trouvent chacun a un bout du sla-
lom. lIs partent en méme temps en commengant du
méme coté. Au milieu, ils croisent sans se toucher.
Au début lentement, puis augmenter la vitesse.

 Trouver d'autres formes de slaloms ou de concours.

(D L'apprentissage du slalom aug-
mente la sécurité sur la route.

5 Disposer un nombre impair
d'obstacles lorsqu'on fait un sla-
lom & deux pour pouvoir croiser
au milieu sans se toucher!

Serpentins: Avancer ou reculer sans lever les patins
du sol (accélérer en bougeant les genoux vers l'exté-
rieur et l'intérieur).

* Faire des virages larges ou des virages serres.

* Rouler en rythme: accélérer deux fois avec le pied
droit, puis deux fois avec le pied gauche, etc..

* A et B se suivent. A fait des serpentins, B doit I'imi-
ter. Changer les réles.

* A deux: synchroniser les serpentins.
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2.3 Se sentir a l'aise sur les patins

Qui roule bien, roule
en sécurité!

Jouer avec un partenaire, en groupe, avec des agrés ou avec des balles pro-
cure du plaisir et augmente la maitrise du inlineskate. Une bonne organisa-

tion est importante pour tous les exercices suivants.

Comme au patinage: Faire des exercices connus du
patinage sur glace avec les inlineskates. Exemples:
Rouler en avant ou en arriére.

Croiser en avant et en arriére.

Rouler et accélérer sans lever les skates du sol.
Rouler a deux en se donnant la main.

Faire des figures.

A deux: A pousse B. Changement.

> Délimiter la place d'exercice.
Contrbler I'équipement de protec-
tion.

©) Profiter de la similitude des
mouvements.

Dribbler en roulant: Rouler librement sur toute la

place et essayer de dribbler une balle en méme temps.

* Dribbler a droite et a gauche.

* Suivre une ligne et dribbler.

» Au coup de sifflet: dribbler tres fort la balle et
échanger la balle avec un autre joueur.

» Contourner un partenaire ou un obstacle fixe en
dribblant une balle.

Vo

Yooy g P
Voo

Vi

¥

Poursuite en dribblant: Les éléves dribblent. Un tiers
des éleves sont chasseurs. Ils ont une balle d'une autre
couleur ou sont marqués d'un sautoir. L'éléve qui est
touché par un chasseur échange sa balle et devient
chasseur a son tour.

 Celui qui est touché fait une tache supplémentaire
avec la balle puis continue le jeu.

* Celui qui se fait toucher doit dribbler dans une zone
délimitée. 1l peut étre libéré par un éléve qui n'a pas
été touché et regagner l'autre terrain pour reprendre
le jeu.

5 Faire attention aux autres!

=

(D Fair-play aussi méme s'il n'y a
pas d'arbitre.

La balle du tigre: A trois: & tour de réle, un joueur du
groupe est «poursuivi» par les deux autres avec une
balle en mousse. Les chasseurs peuvent pousser au
maximum 3 fois (équivalent a 3 pas). Il est défendu de
dribbler. Qui se fait toucher le moins de fois durant 3
minutes?

* Si la proie réussit a attraper la balle, on lui déduit

une touche.
* Inventer d'autres regles.

© Fixer les régles du
jeu en commun:

voir bro. 5/5, p. 3 et
bro. 5/1, p. 12 ss.

Course poursuite: Des groupes de 3 a 5 éléves se
mettent en place comme pour une course poursuite en
cyclisme. Adapter la longueur des parcours a la place
dont on dispose (exemples: piste en synthétique, cour
d'école, etc.).

 Concours de groupe: on recoit un point a chaque fois

qu'on double un adversaire.
 Equilibrer les groupes en imposant des handicaps.

@ Rouler pendant 20
minutes sans s'arréter.
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2.4 Entrainer I'endurance «en roulant»

Les inlineskates, un outil
idéal pour I'entrainement

Comprendre l'influence positive de I'entrainement de I'endurance sur la san- de I'endurance et pour
té n'est souvent pas une motivation suffisante pour les adolescents. L'inli- le sport de loisirs.
neskate peut ouvrir de nouvelles perspectives en apportant plus de diversité

dans I'entrainement de I'endurance.

Slalom humain: Slalomer en groupe sur une surface
plane ou en Iégére descente. A roule en téte et s'arréte
ou il veut. B le contourne et s'arréte 5 a 10 métres plus
loin. C slalome entre A et B et forme le prochain pi-
quet du slalom. Deés que tout le groupe s'est déplace, A
parcourt tout le slalom dans le sens contraire et s'arréte
a nouveau. Faire plusieurs fois sans interruption.

5 Garder suffisamment de dis-
tance.

@
@)

Slalom paralléle: A et B s'affrontent sur deux par-

cours identiques.

e En groupe: on arréte le temps une fois que tout le
groupe a franchi la ligne d'arrivée.

» Estafette: dés que le premier éléve a passé le troisié-
me obstacle, le prochain peut partir.

* Sans fin: tous les éléves font le slalom et reviennent
par le coté. Chaque passage donne un point. Quelle
équipe compte le plus de passages aprés un temps
déterminé?

©) Les participants construisent le
o X X slalom eux-mémes. Utiliser des
gobelets de yogourt ou des cones.

»”
=

4 fois 100 métres: Des équipes de quatre s'affrontent

dans un relais 4 fois 100 métres sur un circuit. Les ré-

gles sont a fixer. Suggestions:

* Le passage du témoin doit se faire dans une zone dé-
limitée.

* Il est permis de pousser apreés le passage du témoin.

© Former les groupes selon
les capacités des éleves

(exemple: utiliser les «résul-
tats du test» comme critere).

Course de 10'000 meétres: L'objectif de cette course
est de battre le record du monde du 10'000 m (5'000
m) en athlétisme avec I'ensemble de la classe. Le grou-
pe (la classe) s'organise pour fixer les emplacements
du passage du témoin et pour fixer les distances a par-
courir pour chacun.

« Utiliser des cyclistes et des coureurs pour une partie

de la distance.

(9 Se mesurer aux autres.

Combinaisons: Combiner plusieurs disciplines sporti-
ves. Le changement devrait se faire & la méme place
pour toutes les disciplines. Si le parcours emprunte des
voies publiques, il faut prendre les mesures de sécurité
nécessaires (collaborer avec la police ou avec les pa-
rents).

Suggestions pour des combinaisons:

1 Inlineskate: sur un parcours plat et peu fréquenté.
2 Course: aller et retour sur un parcours connu.

3 Cyclisme: rouler sur une route peu fréquentée.

€ La sécurité prime lors du choix
o =\ du parcours.

© Effectuer un triathlon en équi-
pe ou un triathlon de 24 heures:
voir manuel natation, bro. 4, p. 38
ou bro 4/4, p. 35
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Rouler en se protégeant du vent: Les membres des
groupes de quatre roulent a une distance réguliere. Le
dernier du groupe devance les autres et se met en téte
apres un certain temps.

e Se laisser glisser a l'arriére depuis la téte. Le pati-
neur de téte se déplace et se laisse glisser jusqu'a la
derniere place puis il suit le groupe.

e Tous roulent au rythme du patineur de téte (vitesse,
mouvements des bras).

» Le patineur de téte peut varier la direction et la vi-
tesse comme il lui plait. Il peut faire des virages, des
sauts, etc.

& Les autres usagers de la route
ont toujours la priorité.

Aller et retour: Sur un circuit connu de tous, les grou-

pes de deux prennent tous le départ en méme temps.

Aprés trois minutes, ils changent de direction et re-

viennent a la méme vitesse. Quel groupe se retrouve

exactement a la méme place apres le temps écoulé?

« Direction opposée: une équipe de deux roule dans
un sens, l'autre équipe de deux dans l'autre sens.
Aprés un temps déterminé, les deux équipes revien-
nent vers le départ. Quel groupe de quatre patineurs
se retrouve exactement au point de départ apreés le
temps accordé?

« A larencontre: I'équipe A part dans un sens, I'équipe
B dans l'autre sens. Dés que les deux équipes se ren-
contrent, elles changent de direction et reviennent
vers le départ. Est-ce que les deux équipes se ren-
contrent exactement au point de départ?

« Estimer le temps: les deux équipes partent en méme
temps et retournent apres un certain temps. A l'arri-
vée, elles estiment le temps écoulé. Effectuer éven-
tuellement 2 ou 3 passages. Quelle équipe réalise la
meilleure estimation?

©) Tous les participants ont une
montre (sauf pour la course d'esti-
mation du temps).

AN

Course d'orientation en patins a roulettes: En par-
tant depuis un endroit connu de tous, aller a différents
postes. Dés qu'ils ont trouvé un poste, les participants
reviennent au point de départ et cherchent un autre
poste. Quelle équipe trouve le maximum de postes
dans le temps qui est & disposition?
 Les postes ont des valeurs différentes. Les partici-
pants choisissent au départ quels postes ils veulent
chercher.
« Accomplir diverses taches aux postes qui sont occu-
pés par des éléves.
Exemples:
> que doit-on faire si I'un des patineurs a eu un ac-
cident?
répondre & des questions sur I'environnement;
répondre a des questions sur le sport;
accomplir une tache d'agilite;
inventer une poesie;
lancer des balles sur des cibles;

VVVVYVYV

@) Utiliser les éléves avec des dis-
penses au différents postes.

& Faire une recon-
naissance de tous les
chemins (chantiers,
sécurité, chiens, pas-
sages interdits...).

(P Faire une course d'orientation
en patins par groupe de trois.
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2.5 Faire de la planche a roulettes

Les places dures en légere pente, les cours d'école ou les routes résidentiel-
les peu fréquentées conviennent bien a la pratique de la planche a roulettes.
Les éléves qui maitrisent la pratique de la planche a roulettes ceuvrent com-
me «experts». Il est conseillé de travailler en groupes.

i

La planche taxi: A est assis ou a genoux sur la plan- C /‘
che. B le pousse ou le tire. 4\\/ )
» Effectuer un parcours.

A se penche dans le sens du virage qu'il veut faire. / /\{
A ferme les yeux et fait confiance a B. = \\
Concours en groupes. WQ
—
S

Entrainement d'endurance (allers et retours).

Nous apprenons les
uns des autres en
commun.

& Porter des protége-poignets
quand on fait de la planche a rou-
lettes sur une surface dure ou sur
du goudron.

(9 Se faire confiance.

Déplacer I'air: Rouler assez rapidement en technique Q
de trottinette pour qu'un journal «plaqué» a la poitrine i;ﬁ?
ou au flanc (selon la position utilisée) ne s'envole pas PN
mais reste «collé». Conseil: au début, tenir le journal 6@/
avec une main et le lacher seulement quand on a atteint i %ﬁ
une certaine vitesse.
» Est-ce aussi réalisable avec un journal plié une, deux
ou trois fois?
A la fin, former une boule avec son journal et jouer a /
la balle piquée ou un jeu de tirs sur cible en se dépla- E;?ﬁg

cant dans la technique de trottinette.

Autopropulsion: Si possible sur une place ou une rou-

te en légeére pente ou prendre I'élan en se poussant du

pied. A petite vitesse: se tenir latéralement sur la plan- @
che; le poids sur la jambe arriere (le pied arriere par Ny
rapport au déplacement!). Tourner légérement le haut f )%

tre coté. Cette rotation provoque la propulsion. Il faut

souvent exercer et répéter cet exercice trés important.

* Propulsion depuis l'arrét: des qu'on maitrise I'auto-
propulsion en roulant, faire le méme exercice mais
partir a l'arrét. Celui qui maitrise cette technique
transmet son savoir aux autres.

» Qui avance de 2, 5, 10 métres depuis l'arrét?

* Qui réussit a changer de direction?

du corps, puis soulever légerement la planche a I'avant N
et la reposer immédiatement et Iégérement de c6té. En- p ’
suite, tourner le corps de l'autre cdté, soulever un peu
I'avant de la planche et la déplacer légerement de I'au- /

D—'

Sauts sur la planche: Prendre I'élan par autopropul- "'\A %\

sion ou en poussant du pied. Courir sur la planche pen- Ny

dant qu'elle roule, sautiller ou faire différents sauts sur \/_)—-’?5

la planche. v

o Sauter sur les deux jambes, sur une jambe.

« Sauter 2 fois a droite, 2 fois a gauche.

» Combinaisons synchronisées a deux ou a trois.

* Prendre I'élan, franchir une corde tendue et se récep-
tionner sur la planche de I'autre coté de la corde. t"/)

 Trouver d'autres combinaisons de sauts. 6] O

©) Découvrir le mouvement de
base et exercer, exercer et encore
exercer!

(¥ De l'arrét, avancer en autopro-
pulsion sur environ 20 metres.

5 Réceptions controlées!
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2.6 Faire du vélo
Mieux maitriser son

. - . C e, - . vélo grace au sport.
Mieux on maitrise le vélo, plus les possibilités de l'utiliser comme objet 9 P

sportif deviennent variées. Le casque fait partie de I'équipement de base. s
On peut utiliser cette occasion pour aborder le theme de la sécurité a vélo et

en patins a roulettes.

Suivre des lignes: Suivre des lignes sur la place. Fixer

la maniére de croiser quand il y a des rencontres. Est-

ce possible sans poser les pieds par terre?

» Suivre le plus longtemps possible une ligne.

» Sauter par-dessus les lignes transversales avec la
roue avant.

* Sauter les lignes latéralement.

* Sauter les lignes ou les obstacles (planches ...) avec
la roue avant ou la roue arriére.

 Avec élan, sauter par-dessus les obstacles avec les
deux roues.

(%

0

o

)

R

(® Chaque fois que I'enseignant
donne une information, les éléves
se rassemblent au centre de la pla-
ce sans poser le pied a terre.

(P Faire un parcours d'obstacles
dans un certain laps de temps sans
commettre de faute.

Test de freinage: A et B se suivent a une distance suf-

fisante. Les deux sont préts a freiner (deux doigts sur

le frein). A essaie de se faire toucher par B par des

changements de direction brusques ou par des freina-

ges abrupts.

» B essaie de rouler trés prés de la roue arriere d'A
sans la toucher.

» Est-ce qu'A réussit a rouler assez lentement pour
obliger B a le toucher?

» A et B trouvent d'autres formes de concours.

& Etre toujours prét a freiner!

\{

Rouler en couple: A et B roulent I'un a c6té de l'autre.

A tient le guidon de B avec une main et vice versa. Les

deux essaient de faire un parcours de cette maniere, de

s'arréter et de repartir.

* Suivre une ligne comme ci-dessus.

 Baliser un parcours spécial avec des assiettes en
plastique ...

* Rouler en «gardant le contact», c'est-a-dire en se
touchant par les épaules (B avec I'épaule droite, A
avec I'épaule gauche).

Poser le pied: A et B roulent le plus lentement possi-
ble I'un a c6té de l'autre jusqu'a ce qu'un des deux pose
le pied a terre. Le perdant doit rouler sur un parcours
balisé et revenir pour se mesurer ensuite a un nouveau
partenaire.

* |l est permis / défendu de se toucher.

* Il est permis / défendu de se pousser d'une main.

» A et B roulent dans la direction opposée.

* Fixer d'autres régles.

Polo a vélo: Jouer au unihockey en roulant a vélo.

» Effectuer un slalom en guidant une balle avec la can-
ne.

 Guider la balle avec la main la plus faible.

« Jouer a 3 contre 3 sur de petits buts.

» Développer d'autres formes de jeux combines.

(9 Fair-play.

© Reprendre des idées de jeux
(football, basket-ball, handball...)
et les faire sur les vélos.
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2.7 Combinaisons

De nombreuses disciplines sportives sont le fruit d'un hasard. Le triathlon a
été créé suite a un pari. En combinant les inlineskates ou le vélo avec d'au-

Combiner et créer ses
propres disciplines
sportives.

tres disciplines sportives comme la course, on peut créer de nombreuses

combinaisons souvent inédites.

Jeux a vélo a deux: A court réguliérement. B le dé-
passe a velo, se déplace de c6té, se laisse dépasser et
recommence. Le cycliste n'a pas le droit de changer de
direction. Changer les roles aprés un kilométre. Com-
bien de fois B contourne A en un kilomeétre?

* Inverse: B roule trés lentement a vélo, A court, le
devance, se déplace de cOté et laisse passer B et ain-
si de suite.

+ Faire le méme exercice mais avec un vélo et des pa-
tins a roulettes.

&5 A vélo et en patins a rou-
lettes, porter toujours les pro-
tections nécessaires.

Les freins: A se tient a la selle ou au porte-bagage du
vélo et court ainsi une certaine distance derriere B.
Puis, A essaie d'obliger B a s'arréter (il est interdit de
soulever le vélo!). B essaie d'avancer malgré tout.
Changer les roles.

o Départ décalé: A part en vélo, B le suit a 2 a 3 se-
condes, le rattrape et essaie de l'arréter.

» Frein a main: fixer une corde a la selle du vélo. A
tient cette corde et court derriere B qui est sur le vé-
lo. De temps en temps, il tire I1égérement en arriere.
B peut choisir la force du frein a main.

 Tester des exercices similaires en patins a roulettes
combinés avec le vélo.

oy @) Fixer ensemble les régles du
fair-play.

Duathlon en cercle: A court, B est sur le vélo. Les
deux parcourent un circuit de 3 a 10 km dans des di-
rections opposées. Au point de rencontre, ils changent
de réle. Les deux continuent le circuit dans la direction
qu'ils ont empruntée au départ. Refaire le parcours en
changeant les roles de départ. Comparer les différences
constatées.

» Le méme exercice, mais A est en patins a roulettes.

©) Faire I'expérience du
passage rapide d'un sport a
l'autre: apprendre a
«s'adapter».

Triathlon: Réaliser un triathlon (combinaison de trois

sports différents, différentes variantes selon les condi-

tions des environs). Exemples:

» Nager 200 a 500 m / vélo sur 5 a 15 km / courir 2 a
5 km.

« Parcourir les distances olympiques a cing (1500 m /
40 km / 10 km), ce qui donne par participant:
300 m/8km/2km.

« Utiliser des patins a la place de la course et des pal-
mes pour nager.

» Répartir les distances sur plusieurs participants /
participantes.

(@ Dans tous les cas, une telle
manifestation demande une lon-
gue préparation (établir un plan
d'entrainement, un journal d'en-
trainement, etc.).

- (@ Faire le triathlon des 24 heu-
( v N_~ res: voir manuel natation,

~(" bro4,p.38, bro4/4,p. 35 ouune
autre forme de triathlon.
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2.8 Randonnée a vélo

Une randonnée a vélo donne l'occasion de planifier, de réaliser et d'évaluer () Planifier, réaliser et évaluer
en commun une activité sportive. Les participants collaborent a I'élaboration  une grande randonnée a vélo.
du projet.

Planification

* Les groupes de participants font des propositions de randonnées a vélo. lls recoi-
vent les cartes nécessaires et la liste des conditions a respecter: une distance d'envi-
ron 40 km; trouver un endroit pour le repas de midi.

Indiquer les curiosités sur le trajet (ruines, chute d'eau, riviére, lac, col, montagne,
etc.) Présenter son projet aux autres groupes.

Le meilleur projet sera accepté. Discuter ensuite de toutes les taches a accomplir
pour la réalisation du projet.

Un groupe choisit le parcours. 1l fait des reconnaissance sur place et fixe les arréts
intermédiaires (curiosités: bréve présentation de I'objet par des éléves). (F) Utiliser
de préeférence les pistes cyclables et les routes secondaires.

Chacun est responsable du bon fonctionnement de son vélo. Un groupe s'équipe de
tous les outils nécessaires et contrble le fonctionnement de tous les vélos une se-
maine avant la randonnée.

Un groupe prépare une lettre pour les parents qui contient les informations sur les
objectifs, le parcours, la durée, les points de rencontre, la nourriture et I'équipe-
ment. De cette maniére, les parents peuvent s'imaginer la randonnée et les partici-
pants ont une liste de tout ce dont ils ont besoin pour la journée (éventuellement
prévoir la participation des parents).

Un groupe est responsable de la rubrique «divers»: journal de la randonnée, appa-
reil photo, trousse de premiers secours, etc.

Réalisation

» Régles de conduite: personne ne roule seul. Fixer réguliérement des points de ren-
contre qu'il est impératif de respecter. 1l est défendu de devancer. Les régles fixées
avant le départ doivent étre respectées.

Ces regles sont valables pour toute la journée! Le port du casque est obligatoire.
Le groupe responsable du matériel de réparation et I'équipe de premiers secours
roulent en queue de peloton.

En cas de panne, transmettre immédiatement I'ordre de s'arréter a la téte du pelo-
ton. Tous s'arrétent aussi rapidement que possible a droite de la chaussée.
L'enseignant doit immédiatement étre informé du moindre incident.

Evaluation

* Bilan: rassemblement a un endroit prévu. Contréle des présences. Indications
concernant le chemin du retour. Contréle du matériel.

 Développer les photos; rapporter éventuellement le matériel au marchand de vélos;
préparer le montage photos; organiser la commande des photos pour tous, etc.
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3 Autour et dans I'eau

3.1 Entrainement de fitness aquatique
Une activité
différente -

La «force tranquille» de I'eau est utilisée dans le domaine thérapeutique. le fitness aquatique

Dans I'eau, il est possible de se mouvoir avec plaisir et sans grands efforts,
tout en ménageant les articulations, en massant et en reforgant la muscula-
ture.

© Gymnastique aquatique:
voir manuel natation bro 3, p. 45
ss.; éventuellement en musique.

Marcher et sautiller: Nous marchons, sautillons ...

sur place, en avant, en arriére ... comme en salle.

» Avec/sans utilisation des bras.

* Lever les genoux.

» En giclant.

 Concours, par deux en se tenant par la main, traver-
ser le bassin.

» Créer d'autres formes de marcher et de sauter.

(@ Plaisir et discipline!

Gymnastique avec partenaire: A et B se tiennent par © e g © Changer souvent de partenaire.

les mains, ils font les mémes mouvements synchroni- “

Sés ou inversés.

* Battre les bras de c6té comme des ailes. Commencer
lentement et accélérer petit a petit.

« A fait de lentes rotations avec les bras. B résiste 1é-
gérement.

* Faire la danse des cosaques.

e Se pousser et se tirer a tour de role avec plus ou
moins de résistance.

Gymnastique avec la planche: On utilise la planche © Améliorer les capacités de co-

pour ses caractéristiques de résistance, en la tenant per- NN ) ordination et mieux se familiariser

pendiculairement a la direction du déplacement. : ) avec l'eau.

 Ecoper I'eau avec la planche.

* Gicler les autres éléves avec la planche.

» Assis, a genoux ou debout sur la planche. Essayer
d'avancer et de pousser les autres.

A deux, face a face: pousser un maximum d'eau vers
l'autre, créer des vagues «géantes».

Parcours aquatiques: Créer ensemble un parcours © Relation avec les loisirs.
aquatique selon les installations dont on dispose: sta- @—‘

tions dans I'eau, au bord du bassin, pres des escaliers, ¢ Une bonne organisation est un
avec ou sans partenaire, avec ou sans utilisation de ma- gage de sécurité.

tériel auxiliaire. Tester d'abord les différents mouve- @

ments (qualité du mouvement) et passer ensuite au par-

cours. @

Exemples:

1 Se hisser lentement sur le bord du bassin. Ensuite, se
laisser retomber dans I'eau.

2 Faire les mouvements du crawl avec les bras au bord
du bassin. Poser les pieds dans la boucle formée par ‘4,)

une chambre & air.

3 L'eau a hauteur de poitrine. Essayer de sauter assez @
haut pour sortir les deux genoux de I'eau.

4 Sauter dans I'eau, les pieds en avant. Revenir au
bord, sortir et sauter & nouveau dans I'eau.

5 Tourner comme au waterpolo. Nager une courte dis-
tance, tourner, revenir, tourner , nager, etc.
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3.2 «Avec un tuba»

Véritables disciplines sportives, la natation et la plongée avec palmes, mas-
que et tuba rendent l'apprentissage de la nage libre et de la nage dauphin

Découvrir le monde
sous-marin grace au
masque de plongée.

plus facile et servent de préparation a la plongée sportive.

Le respect des regles de sécurité est impératif pour pouvoir évoluer sans ris- & Equipement adapté: voir ma-

que d'accident sous I'eau. Régles de base:

nuel natation, bro. 3, p. 10;

« ne jamais plonger tout seul, surveiller les camarades de plongée; (bibliographie, bro 6/5, p. 28)

* ne jamais plonger quand tu ne te sens pas trés bien;

o utiliser du matériel adapté.

Nager avec des palmes: Faire les battements du crawl

avec les jambes. Le corps est étendu sur I'eau, lever la

téte légerement vers la poitrine. Les bras le long du

corps.

* Se tourner du dos sur le ventre.

* Lever les bras en dessus de la téte.

 Sur le dos ou sur le ventre, soutenir les battements
des pieds avec des mouvement de bras.

 Sur le ventre ou sur le dos, faire lentement le batte-
ments des jambes du dauphin (= les deux pieds bat-
tent en méme temps).

» Formes d'estafettes et de concours avec les palmes.

(D Battements

R ver™ des jambes dé-
< contractes!

Respirer par le tuba: Mettre le masque, fixer le tuba

entre la tempe et I'élastique du masque. Se tenir au

bord du bassin. Respirer d'abord hors de I'eau, ensuite

sous I'eau par le tuba.

 Nager lentement dans une zone délimitée et respirer
calmement par le tuba.

 Tous les éléves nagent en méme temps, sans se gé-
ner, ni se toucher.

» En groupe, l'un derriére l'autre, nager une longue
distance en respirant par le tuba.

(@ Pas de stress en plongeant, res-
pirer calmement.

Plonger: Les exercices suivants se font toujours a

deux:

A plonge sous la surface de I'eau jusqu'a ce que son
tuba se remplisse d'eau. Il refait surface et expulse
I'eau du tuba en soufflant fortement dedans. Changer
les roles.

» A plonge, B surveille A jusqu'a ce qu'il refasse sur-
face et expulse I'eau du tuba.

 Se coucher sur l'eau et avancer lentement. Tourner
les bras vers le fond, plier le torse, lever les jambes
et plonger a la verticale. Les jambes commencent a
battre des que les palmes sont sous I'eau. Remonter a
la surface et vider le tuba.

» Faire un parcours sous I'eau avec des cerceaux, des
cordes, etc. Plonger toujours sous la surveillance
d'un partenaire.

& Autres suggestions pour
plonger avec un tuba: manuel
natation, bro. 3, p. 9

&y Avant de plonger a plus d'un
metre de profondeur, exercer la
décompression: pincer le nez,
fermer la bouche, expirer contre
la résistance, c'est-a-dire créer
une pression dans l'oreille inter-
' ne.

@ Nager durant dix minutes
sans interruption, la téte sous
I'eau, respirer par le tuba.
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3.3 Jeux et concours aquatiques

En régle générale, I'enseignement de la natation se fait a la piscine. (& voir

Jouer et se rafraichir
dans l'eau.

manuel natation, bibliographie p. 28). Avec de bon nageurs et nageuses, cer-
taines activités sont également réalisables dans des plans d'eau naturels.
est conseillé d'étre accompagné par des personnes compétentes.

Balle a la dérive: Deux groupes de 2 a 4 joueurs es-

saient de faire passer la balle au-dela de la limite de

l'autre groupe en frappant ou en poussant I'eau. Il est

interdit de toucher les adversaires ou la balle.

» Jeu de combat: il est interdit de toucher la balle.
Mais il est permis de retenir ou de pousser les adver-
saires pour les empécher de faire avancer la balle.

5y S'assurer que tout le monde
sait bien nager.

- (U
o

A ——

(@ Fair-play!

Transport sur la terre et sur I'eau: Chaque groupe a
une balle qu'il doit faire tourner autour d'une bouée ou
un objet similaire sur I'eau en partant de la terre ferme
eteny revenant.

« La facon de transporter est laissée libre.

* Transporter uniguement avec la téte ou les pieds.

» Lancer la balle dans I'eau depuis le départ.

* Le groupe peut se répartir sur le parcours.

* Fixer d'autres régles.

© En groupe, répartir les taches

m des nageurs selon leurs capacités.
Lo

R

Sauvetage: Plusieurs personnes sont en «danger» sur

un radeau ou prés d'une bouée. 1l s'agit de les sauver

aussi rapidement et aussi stirement que possible en les
transportant sur la terre ferme.

* Les sauveteurs organisent le sauvetage sur terre puis
partent pour sauver les personnes en «danger». Quel
groupe réagit le mieux? Quel groupe est le plus rapi-
de?

3 Exercer calmement le compor-
tement a avoir en cas d'accident et

J\%@simuler la «réalité».
SF s

© Sauvetage:
voir manuel natation,
bro 3, p. 3 ss.

Transporter en nageant: Il faut transporter en com-
mun divers objets sur une certaine distance sans les
mouiller.

» Transporter des matelas pneumatiques, des linges,
des balles ...

 Transporter une balle sur un matelas pneumatique.
Quand la balle tombe a I'eau, elle doit étre immédia-
tement remise sur le matelas.

» Un éléve se couche sur le matelas pneumatique.
Quel groupe le transporte le plus rapidement sur une
certaine distance?

 Un éléve se cramponne au matelas. 1l se fait tirer par
les autres éléves du groupe. Changer aprés un certain
temps.

* A se fait pousser ou tirer par B sans participer acti-
vement (exemple: prises aux épaules, pousser aux
pieds, etc.).

» Créer et tester d'autres idées de «sauvetage ou de
transport».

NG -

© Motiver les éléves a participer
aux cours de sauvetage qui se dé-
roulent dans la région.

et
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3.4 «Jeux sans frontieres»
Nous passons une

belle journée au bord

Les éléves se rassemblent a I'endroit convenu a vélo ou a pied. lls se dépla- A2 [Lasrr

cent tous ensemble vers la piscine. Avant de commencer les activités, il faut
discuter sur place des régles de sécurité et de comportement a respecter.

Balle brilée a I'hawaienne: Le groupe A se disperse © Placer les bouées (cailloux,
dans l'eau. Le groupe B se tient prét sur terre. Un cordes et ballons).
membre de I'équipe B lance (shoote) la balle dans
I'eau, dans la zone délimitée. Le groupe B se jette im-
médiatement a I'eau et contourne une bouée. Le groupe
A essaie d'attraper la balle le plus rapidement possible. /O A ©
Dés que c'est fait, le groupe forme un cercle et tous se /
tiennent par la main. Dés que le cercle est formé et la B
balle est au milieu, tous crient «Hawai». Chaque mem- - e e - &
bre du groupe B qui a eu le temps de nager autour de la >
bouée et de revenir pendant ce temps marque un point
pour son équipe. On change aprés 3 a 6 passages.
 Tester avant de commencer a compter et adapter les
régles a I'environnement.

Parcours d'obstacles dans I'eau: Construire un par- 5 La sécurité avant le risque.
cours d'obstacles en utilisant le matériel que les éléves
ont apporté (cordes, planches, chambres a air de voi-
tures, etc.) et compléter avec du matériel qui se trouve
sur place. Chaque groupe construit une partie du par- 7
cours et la teste.

* Tester les parties sous forme de concours.

* Tester le parcours entier.

* Si nécessaire, faire les adaptations durant le test.
o Fixer les regles et faire différents concours.

» Concours individuel, a deux, a trois ...

Parcours fitness: Construire un parcours «aquatique» ‘u_®:> ©) Est-ce que quelgu'un connait
comportant plusieurs postes au bord et dans I'eau: & —‘—_—LH@_ un parcours aquatique dans une
exercices sur terre — exercices au bord — exercices dans 1 T piscine publique des alentours?
I'eau peu profonde — exercices dans I'eau profonde.
* Travail aux postes: 1 minute de travail, 1 minute de o5

pause.
 Concours a deux: A essaie de surpasser B. rJ"E)
Combinaisons: Deux équipes A et B s'affrontent: les (® Convient spécialement pour
uns jouent sur la terre ferme (exemple: volley-ball) les grands groupes mixtes.

pendant que les autres nagent aussi souvent que possi-

ble une certaine distance. On fixe le mode de change-

ment entre la natation et le jeu. Un membre par équipe

tient le protocole de natation (1 longueur = 1 point).

Qui gagne en natation et qui gagne au jeu?

* Faire le méme genre de combinaison avec un autre
sport.

» Al contre B1 sur terre et A2 contre B2 dans I'eau. C
Changement. MM;WN
W»\l‘d,\,
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3.5 Triathlon en groupe

Le triathlon en groupe permet a tous les éléves, méme ceux qui n'ont pas de
prédilection pour un sport d'endurance, de prendre part & une véritable com-
pétition, en mettant judicieusemnt a profit les capacités de chacun.

©) Triathlon: bonne occasion
pour appliquer I'enseignement
réciproque.

© Triathlon de 24 heures: voir
manuel natation, bro. 4, p. 38

Triathlon en groupe: Chaque groupe de trois doit parcourir les mémes dis-
tances. Chaque membre doit accomplir une fraction de chaque discipline,
mais les distances peuvent varier. La répartition des distances entre les mem-
bres est libre (natation: une fraction = 100 m; vélo: une fraction = 800 m;
course: une fraction = 400 m). Un bon nageur choisira de faire 3 fractions de
natation, un bon cycliste de faire 3 fractions de vélo et un bon coureur de fai-
re 3 fractions de course (voir aide-mémoire pour le triathlon). Pour le contrd-
le, on passe un sautoir au changement de discipline. L'équipe est responsable
de la répartition des distances. Chaque participant recoit une feuille de
controle (& voir aide-mémoire a droite, suggestion: faire des photocopies et
les distribuer aux participants).
Déroulement:
A nage trois fois la distance, puis B roule trois fractions a vélo et finale-
ment, C court trois fois la distance a pied.
» Au deuxiéme passage, B continue en natation (2 fract.), passe le témoin a
C pour le vélo (2 fract.) qui le passe a A pour la course (2 fract.).
 Finalement, C nage (1 fract.), passe le témoin a A pour le vélo (1 fract.) et
pour terminer B court (1 fract.).

Planification

« Entrainer spécifiqguement chaque discipline; communiquer les distances.
« Constituer des groupes équilibrés (tirage au sort, résultats des tests, etc.).
« Informer le maitre nageur, la police, le forestier.

 Donner des informations détaillées aux parents.

Baliser les parcours, postes de sécurité, samaritains, boissons.

Réalisation

« Distribuer les feuilles de contrble, bréve explication sur le déroulement,
calmer...

* Indiquer I'endroit ol se trouve I'enseignant (endroit du passage d'une disci-
pline & l'autre) durant la compétition.

» Expliquer le comportement en cas d'accident.

 Départ pour la natation.

 Charger un éleve de prendre des photos.

Evaluation

» Critique des observateurs et des participants.

* Proclamation des résultats.

« Tirage au sort d'un prix: mettre tous les sautoirs dans une boite. Une per-
sonne neutre tire un sautoir. Quel groupe est gagnant?

* Préparer du thé et des gateaux (faits maison).

© Fair-play — méme sans
controle.

Aide-mémoire pour
le triathlon

3 X natation

3 xvélo

3 x course

2 X natation

2 x vélo

2 X course

1 X natation

1xvélo

w > o] » ol m|o| = >
44 dad e ¢

1 x course

«Aide-mémoire»pour les parti-
cipants et les organisateurs.
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3.6 En bateau (pneumatique)

La descente d'une riviére en rafting est une expérience inoubliable qui peut
étre organisée a I'occasion d'une semaine thématique. Seule une planification
et une organisation minutieuses sont susceptibles de réduire le danger d'acci-
dent au minimum.

©) Traverser un lac? Liste de
contréle: voir manuel natation,
bro 4, p. 37 (bibliographie bro
6/5, p. 28).

Planification (a long terme)

 Volontariat: la participation doit étre laissée libre, cela implique qu'il faut
proposer une alternative (exemple: atteindre le méme but a vélo).

« Information: les parents doivent étre informés en détail. Ce sont eux et leur
enfant qui décident de la participation.

 Condition: seuls les bons nageurs peuvent participer (passer un test a la
piscine auparavant).

» Examen de navigation: tous les participants doivent prendre une lecon de
navigation a la piscine (la maniére de pagayer, de descendre du bateau...).

* Sécurité: le port d'un gilet de sauvetage est obligatoire.

» Matériel: il sera contrélé avant le départ (bateau, pagaies, vétements, appa-
reil de photo résistant a I'eau ...).

* Parcours: les participants doivent connaftre le parcours.

» Départ et arrivée: il faut des aides pour monter et descendre des bateaux.

» Accompagnateurs: I'enseignant doit bien connaitre le parcours. Il doit se
renseigner sur I'état de la riviére. Demander l'aide «d'experts» (sauveteurs).

» Reconnaissance: une descente de reconnaissance s'impose (si possible en
compagnie des «experts»).

Planification (a court terme)

1 mois avant: informer les parents (inscriptions par écrit, signature des pa-
rents); mettre au point la mise a disposition du matériel.

* 1 semaine avant: controler les bateaux; contréler le matériel; reconnaissan-
ce par les responsables; séance d'information sur le parcours, I'équipement
et l'organisation.

* 1 jour avant: consulter la météo et le niveau de l'eau avant de prendre la
décision.

Réalisation (jour X)

« Jour X: transport en train ou a vélo; transport du matériel; mettre en place
les postes de sécurité; information: parcours, organisation durant le trajet,
contrbles de sécurité et de matériel, formation des groupes, responsables
des bateaux ...

Evaluation (a I'arrivée)

» A l'arrivée: contrble de présence et du matériel. Echanger les expériences.
Ravitaillement, pique-nique.

* Retour organisé et contrélé.

« Evaluation pluridisciplinaire (exemple: en géographie; constitution des ri-
ves; allemand: compte rendu de I'excursion).

« Faire un reportage photo (exposition a I'école, album).

Les 6 regles d'or

1

Tout passager d'un bateau
pneumatique doit porter un
gilet de sauvetage.

Ne jamais dépasser la charge
utile indiquée sur le bateau.

Ne jamais attacher plusieurs
bateaux! On ne peut plus les
manceuvrer.

Reconnaitre les plans d'eau
inconnus avant de s'y risquer
en bateau.

Seul les bons nageurs expéri-
mentes s'aventurent sur les
grands plans d'eau.

L'hypothermie entraine des
crampes musculaires. Plus
I'eau est froide, plus le temps
d'immersion doit étre court!

&y La sécurité avant tout!
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4.1 Faire du ski

Les taches suivantes peuvent étre réalisées pendant un camp de ski ou une
journée de ski. Une journée de ski est I'occasion d'apprendre et de s'investir
tout en s'amusant. Il est conseillé de former des groupes de niveaux sous la
responsabilité d'un/une éléve.

Apprendre
S'amuser
S'investir

Echauffement en cercle: Tous se mettent en cercle, o) O o

sans skis. Q

 Courir sur place, taper des pieds. Q © © (@]

* Frapper dans ses mains ou les mains de l'autre en © ©
rythme. D QO  ©

» A deux: A «gifle» B. B se baisse pour éviter la gifle. o /o)
Puis, B gifle et A se baisse. C C o ©

» A deux: se tenir par les mains en poussant et tirant. o
Essayer de déséquilibrer l'autre. < o o

€ Aprés un bon échauffement,
on est plus sOr et on skie mieux.

© A l'issu de I'échauffement, dis-
cuter de I'organisation de la jour-
née en cercle (formation des grou-
pes, lieu de rassemblement).

Workshop: Préparer plusieurs objets au haut d'une
courte pente. Manipuler et jouer avec ces objets par
petits groupes pendant deux descentes. Les apporter au
départ et les déposer a leur place. Par groupe de 4 élé-
ves, préparer 4 objets par station. Ne pas créer de dan-
ger pour les usagers des pistes, ne pas prendre de ris-
que.

« Station 1: 1 piquet de slalom par éleve.

« Station 2: 1 anneau en plastique par éléve.

« Station 3: 1 chambre & air pour 2 éléves.

« Station 4: 1 voile a ski par éléve.

» Station 5: les batons de chacun.

(D Bien préparer. Respecter les
régles de la FIS. Marquer le dép6t
du matériel avec les piquets de
slalom. Contrdler le matériel a la
fin et le ranger a I'emplacement
prevu

Vert — orange — rouge: Faire les virages avec plus ou
moins de carre selon le terrain. La pression se définit
comme suit: «vert» = peu de pression, skis a plat;
«orange» = pression moyenne; «rouge» = trés forte
pression.

» Tous les éléves font des virages et essaient les diffé-
rentes pressions «vert» — «orange» — «rouge».

» A skie devant B et fait des virages. B suit A et com-
mente les virages. Il indique la couleur du virage
«vert», «orange» ou «rouge». Changer les roles.

» A devance B. B indique la couleur du prochain vira-

ge.

é[ ;i‘/ vert

-

Un - deux - trois: Etre décontracté sur les skis (=

«position 2»). Se pencher en arriére (= «position 3»).

Pousser les tibias en avant (= «position 1»).

» Mémes formes d'exercices que ci-dessus mais avec
un, deux, trois.

» Combiner les deux exercices.

G¥ ormoe

© Expérimenter les contraires et
vivre. Apprendre de fagon globale
et autonome. Apprendre a bien
observer.

@ Descendre une pente en vira-
ges controlés.

s

Slalom final: Tous les éléves se rendent au lieu de ras-
semblement. L'enseignant ou un groupe d'éléves ont
piqueté un slalom paralléle simple.

 Concours individuel ou en groupe.

/

¢
'

¢

'
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4.2 Faire du snowboard

Snowboard -
défi et fascination!

La pratique du snowboard est une alternative intéressante a celle du ski du-
rant les camps et les journées de sports de neige. Les éléves qui maitrisent
bien le snowboard fonctionnent comme moniteurs et prennent ainsi des res-

ponsabilités.

«Regular» ou «goofy»: On détermine la position des
pieds par les exercices suivants: prendre I'élan et glis-
ser latéralement sur la neige. Quel pied est devant?
Ferme ensuite les yeux et laisse-toi tomber lentement
en avant. Retiens-toi au dernier moment avec un pied.
Gauche ou droit? Si tu places ton pied gauche en avant
pour ces deux exercices, tu es un «regular» dans le lan-
gage des snowboarders; si tu places ton pied droit de-
vant, tu es un «goofy».

/7 A
K‘Q s © Trouver sa propre position des
= B pieds avec des exercices simples.
AN
\/Q

Technique de chute: Les chutes sont inévitables

quand on apprend le snowboard. Une bonne technique

de chute est importante. Il faut I'exercer.

» Amortir la chute & l'aide des avant-bras; contracter la
musculature du cou, des épaules et du torse.

A l'arrét: déplacer son centre de gravité ou sauter sur
place. Essayer d'amortir les chutes en utilisant la
technique ci-dessus.

& Exercer au plat afin d'éliminer
la peur des chutes.

Glisser: Fixer le pied avant dans la fixation. Pousser

une ou deux fois avec l'autre pied (comme une trotti-

nette) et essayer de glisser le plus loin en gardant les

deux pieds sur la planche.

* Glisser en ligne droite.

 Collaborer: A (sans planche) pousse ou tire B (les
deux pieds dans les fixations). Effectuer un parcours
libre ou balisé aussi rapidement ou aussi loin que
possible. Changer.

* Faire sous forme d'estafette.

Equilibre: Debout sur la planche, les pieds dans les
fixations. Fermer les yeux et déplacer son centre de
gravité. Comment peut-on déplacer son poids?
 Déplacer son poids durant la phase de glisse.

(® Conseil: chercher une Iégeére
pente qui remonte de l'autre cOté.

(9 Collectionner les ex-
périences corporelles et
motrices.

Déraper: A deux: A en travers de la pente sur une car-
re. Mettre la planche a plat pour la faire déraper. B
(sans planche) soutient A. Changer.

« Déraper face et dos a la pente.

« Passer du dérapage a la glisse transversale.

« Faire sans l'aide d'un partenaire.

Conduire: Debout sur la planche. Imagine: passer une
caisse de limonade d'un cdté a l'autre en balancant les
deux bras. Qu'est-ce qui se passe quand tu fais cela?
 Que se passe-t-il durant la glisse?

* Est-ce possible sur une pente plus raide?

(9 Avoir confiance en son parte-

=

©) Utiliser des images de la vie de

3
[ _
[/;} /‘\j tous les jours.
@ - Cf __{m (¥ Etre capable de descendre une

pente sans chute en faisant des vi-
rages contrélés.
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4.3 Faire du ski de fond

Se promener

La pratique du ski de fond en style classique ou en style libre, les jeux et les ou

estafettes ou les randonnées dans la nature enneigée enrichissent et animent

un camp de ski ou une journée de ski.

skier a fond?

S'adaptater: S'adapter aux skis de fond au plat ou sur
une petite pente. Avancer et changer librement de di-
rection.

* Alterner les pas courts/longs.

« Faire les virages serrés/larges.

* Avec/sans batons.

* Avancer sur un seul ski, ensuite sur l'autre.

(D Contrdler le matériel.

(9 Apprendre de fagon globale.

Poursuite a ski de fond: Délimiter un terrain avec des
fanions et jouer a différentes formes de jeux de pour-
suite (toucher avec un gant, avec une boule de nei-
ge...) connues de tous avec les skis aux pieds. Un
groupe de 2 a 4 éleves sont chasseurs. Celui qui se fait
prendre doit faire un tour de terrain avant de reprendre
le jeu. Est-ce que les chasseurs attrapent tout le monde
avant le retour des premiers touchés?

 Autres jeux de poursuite.

Style libre (skating): Avancer comme sur des patins

ou des inlineskates. Planter les deux batons en méme

temps tous les deux pas (exemple: a chaque pas du

pied gauche). Glisser le plus longtemps possible sur

chaque ski.

* Celui qui maftrise cette technique fait part de ses ex-
périences aux autres.

 Essayer des virages.

» Sans batons, accentuer le mouvement du patinage.

* Parcourir de plus longues distances en groupe.

* Faire des jeux, des courses et des concours indivi-
duellement, a deux ou en groupes.

©) Transférer un mouvement du
patinage au ski de fond.

® Il n'y a pas de probléme de far-
tage en skating.

Style classique: Au plat, essayer de pousser légeére-
ment un ski a chaque pas et glisser longtemps sur I'au-
tre ski. Utiliser les batons naturellement (ne pas faire le
pas d'amble).

* En descente, pousser des deux batons.

* A deux, se suivre en rythme.

* Estafettes.

©) Perception de son corps et de
la vitesse.

(D Utiliser des skis a écailles ou
des skis bien fartés pour la techni-
que classique.

Entrainement: Par groupes de niveaux (au minimum
a deux) parcourir une boucle déterminée. Chaque
groupe fixe son objectif.

» Sous forme de course avec handicap: le plus rapide
doit partir deux minutes plus tard.

» A deux (avec une montre): A et B partent dans la di-
rection opposée. Apreés dix minutes, les deux revien-
nent. Si les deux avancent a la méme vitesse, ils re-
viennent en méme temps. Quelle équipe réussit?

(T) Faire du ski de fond
pendant 30 minutes, en
style classique ou libre.
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4.4 Patinage sur glace
Patinage et inline-

. . R , . L. skate: similitudes et
Les exercices suivants peuvent étre effectués aussi bien sur une patinoire ar-

i . ] = N différences.

tificielle que sur un étang gelé ou une patinoire naturelle préparée dans la

cour d'école. < Le port de gants est indispensable.

Ecole de base du patinage: Chacun dispose de quel- \/\« & Seulement sur des surfaces ou-

ques minutes pour se familiariser avec la glace. Ensui-
te, on fixe quelques accents en commun. L'éleve qui /
¢

7 i)
maitrise bien un certain élément transmet son savoir- 4@5&, © Aménager sa propre patinoire:
—" poser les bandes (planches ou
o
A S

5

vertes officiellement au public.

2

T e

-~

faire en jouant le role d'entraineur.
4 poutres); gicler la place toutes les

* Glisser: laisser glisser les patins de l'intérieur vers
I'extérieur; glisser longtemps sur un patin. 30 minutes en période de grands
 Freiner: poser les patins en biais, en soulevant g froids... et voila la patinoire.
I'avant (essayer devant une bande). =
» Faire des virages: croiser les patins et faire des bou- @ Qui connait des exercices de
cles manege avant (mettre le poids sur le patin inté- contrdle au patinage?
rieur et pousser avec l'autre patin).
» En arriére: se pousser en arriére en prenant appui
contre les bandes ou se faire pousser, puis glisser.
» Demi tour: passer de la marche avant a la marche ar-
riére et vice versa.
* Figures: la cigogne, la cafetiére, sauts ...

©) Etre courageux tout en
estimant le risque.

Le satellite: 3 a 5 éléves se prennent par les mains.
Tous commencent a avancer en méme temps. L'éléve
de téte commence lentement un virage. L'extrémité de
la chaine avance rapidement. L'éléve du bout de la
chaine décide a quel moment il lache prise.

* Quel «satellite»(donner des noms) est éjecté le plus

loin dans «l'univers»?
 Quel groupe fait la plus longue chaine?

Estafette a relais: Tous les éléves patinent en cercle.

L'éleve 1 accéléere jusqu'a ce qu'il attrape I'éleve 2 et

lui passe un gant. Il prend la place de I'éléve 2 dans le

cercle. L'éléve 2 accélére a son tour jusqu'a ce qu'il at-

trape I'éleve 3, lui passe le gant, etc.

» Former deux groupes de nombre identique. Quel
groupe termine le premier cet exercice?

& Les plus faibles patinent au
milieu.

Les trois hommes: Les groupes de trois se tiennent
par la main. Ils avancent les uns & cOté des autres.
Deux éleves commencent a se poursuivre (2 fois 2 éle-
ves dans de grands groupes). La proie se protége en se
mettant a I'abri a c6té d'un groupe de trois. L'éléve qui
se trouve a l'opposé du groupe devient alors la proie.

* Inventer et tester d'autres formes.

Ateliers: Les éléves décident de ce qu'ils ont envie de (9 Se prendre en charge.
faire ou d'exercer.

* Jouer au hockey.
 Essayer des figures.

* Faire des jeux de poursuite.

o Autres idées.

©) Autres idées: voir 1007 exerci-
ces de patinage et de hockey sur
glace (bibliographie bro. 6/5, p.
28).
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La brochure 7 en un coup d'oeil
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interculturels fenCicanes el

personnes valides

La santé !
Enseignement

par projets

Manifestations
et fétes

Les jeunes découvrent d'autres possibilités de vivre le mouvement et le jeu.

Accents de la brochure 7 des manuels 2 a 6:
© voir page 3 de la couverture 2 la fin de cette brochure




Accents de la brochure 7 des manuels 2a 6

* Santé

 Handicapés et personnes valides

* Aspects interculturels de I'éducation physique
 Enseignement par projet

» Manifestations et fétes

Ecole enfantine,
degré pré-scolaire

* Ecole en mouvement et santé
* Aspects interculturels de I'éducation physique
» Enseignement par projet

1"® _ 4 année scolaire

* Ecole saine — école en mouvement

* Sport et handicap

* Aspects interculturels de I'éducation physique et sportive
» Enseignement par projet

» Manifestations et fétes

48 — 6° année scolaire

* Etre et rester en bonne santé

* Activités interculturelles

» Manifestations et fétes sportives, fétes de jeux
* Projets de camp

 Formes d'enseignement particuliéres

 Mixité en éducation physique et sportive

Projets sur les themes suivants: santé, sécurité, activités intercul-
turelles, enseignement mixte de I'éducation physique et sportive,
sport avec des handicapés, sport extra-scolaire, journée sportive
individuelle, camp, fitness (tests)

* Le livret d'éducation physique et de sport contient des infor-
mations et des suggestions sur plusieurs themes a caractere in-
terdisciplinaire.

10® — 13 année scolaire

5 6€ — 98 année scolaire

Livret d'éducation
physique et de sport
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Introduction

Introduction

Les brochures deux a six sont consacrées chacune a un des cing sujets bien
définis. Dans la brochure sept, nous traiterons quelques sujets qui dépassent
le cadre du sport.

A I'age de I'adolescence, la santé, I'aspect physique et la conscience du corps
deviennent de plus en plus importants. Le chapitre «santé» décrit la transmis-
sion et le développement de comportements, de prises de position et de com-
pétences qui sont importantes pour la santé.

Le mouvement, le sport et le jeu permettent des rencontres naturelles entre
des personnes handicapées et des valides. Le chapitre «les handicapés et le
sport» présente quelques propositions concrétes pour des activités commu-
nes. Des informations sur quelques disciplines du sport handicap montrent
les difficultés et les exigences de coordination que rencontrent les sportifs et
sportives handicapés.

Au cours de leur scolarité, les adolescents ont pu faire connaissance d'enfants
d'origines différentes. lls ont eu le temps de s'habituer a des traditions et a
des comportements différents. Le chapitre «aspects interculturels de I'ensei-
gnement physique» permet de faire plus ample connaissance avec une autre
culture et de développer I'esprit d'ouverture face a I'étranger.

Les programmes scolaires exigent aujourd'hui un enseignement qui touche
plusieurs branches et une réflexion englobant plusieurs disciplines. Dans le
domaine de I'éducation physique, diverses relations avec les autres branches
sont possibles. Le chapitre «projets» donne quelques suggestions et exemples
pratiques.

Le chapitre «fétes et manifestations» encourage les «rencontres en mouve-
ment» dans la classe, dans le cadre de I'école et avec les parents.

Les «camps» représentent toujours un grand défi pour tous les participants.
L'action en partenariats est la base d'une bonne réussite. Les adolescents
prennent des responsabilités dans I'organisation, la réalisation et I'évaluation.

& voir bro 7/5, p. 3 ss. et
bro 1/1, p. 40 ss.

© voir bro 7/5, p. 6

© voir bro 7/5, p. 7 s. et
bro 1/1, p. 15

& voir bro 7/5, p. 9 ss. et
bro 1/1. p. 84

& voir bro 7/5, p. 12 ss.

® voir bro 7/5, p. 14 ss.




1 Santé

1 Santé

1.1 Education de la santé au degré secondaire

A I'dge du degré secondaire, de nombreux adolescents sont sensibles et s'in-
téressent aux questions écologiques et aux problémes concernant la santé.
Leur aspect physique, leur bien-étre et leurs capacités physiques sont impor-
tants. Un «outfit» sportif fait ainsi souvent partie du statut social de nom-
breux adolescents.

SAGAN (1992) décrit les caractéristiques de I'étre humain en bonne santé
comme suit: il se caractérise par un grand respect de sa propre personne; il
est compatissant; il a un sens accentué de la communauté; il s'intégre facile-
ment dans les structures sociales; il noue des relations cordiales et durables;
il s'oriente vers le futur; il aspire a de nouvelles connaissances sur lui-méme
et le monde.

Le comportement psycho-social est de grande importance pour notre santé.
Une pratique réguliére d'un sport et une alimentation spécifique au sport sont
les expressions d'une personnalité saine. Durant I'enseignement de I'éduca-
tion physique au degré secondaire, on a de nombreuses occasions d'exercer
des comportements qui améliorent la santé et d'accentuer I'apprentissage so-
cial au-dela des aspects purement sportifs.

Exemples pratiques:

» Faire du sport en groupe, également en dehors de I'école (9 triathlon en
groupe: voir bro 6/5, p. 22; triathlon de 24 heures: voir bro 4/4, p. 35).

» Accentuer I'évaluation individuelle des performances pour mieux noter les
progrés personnels et pour permettre aux adolescents de se comparer a
eux-mémes. La confiance en soi et l'autonomie augmentent ainsi (<) nor-
mes des relations: voir bro 1/5, p. 22 ss.).

* Créer un lien entre la pratique réguliére d'un sport d'endurance (course, na-
tation, cyclisme...) et I'environnement social. Lier des amitiés a I'entraine-
ment ou assister a des championnats d'écoliers en équipe (& la journée
sportive sous forme de concours en équipe: voir bro 7/5, p. 13).

* Pratiquer des sports a la mode et discuter de leur valeur pour la santé
(® exemples: inlineskate, VTT, snowboard, ski, walking, etc.: voir bro
6/5, p. 9, 15, 24 ss.).

» Discuter des connaissances dans le domaine de la diététique, de la théorie
de I'entrainement et de la santé et vivre les aspects pratiques (& théorie de
I'entrainement: voir bro 1/1, p. 34 ss.; sport et alimentation: voir bro 7/5, p.
3ss.).

 Apprendre des techniques de relaxation comme la détente progressive ou
le training autogéne (& se détendre: voir bro 2/5, p. 3 ss.).

 Tenir un journal d'entrainement et noter les progres, les événements, les
objectifs, les espérances et les appréhensions (& livret d'éducation physi-
que et de sport: voir bro 7/1, p. 14).

* Traiter le theme «la santé» dans un projet englobant plusieurs branches,
I'étudier sous plusieurs perspectives et approfondir certains de ses aspects.

®) Santé: voir bro 1/1, p. 40

L'éducation de la santé englobe
le développement et la trans-
mission de comportements et
de compétences importantes
pour la santé. Les adolescents
doivent apprendre a étre seuls
responsables de leur santé.
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Santé

1.2 Sport et alimentation

Planification

Manger correctement- faire assez d'exercice: cela intéresse la plupart des
adolescents, car ils tiennent a leur aspect physique. Un bon nombre de jeunes
ont un mauvais comportement face a la nourriture. Le projet suivant devrait

@ Liens avec les autres do-
maines de I'enseignement:
voir bro 7/1, p. 9

leur permettre de porter un regard critique sur leur propre comportement face
a la nourriture et de comprendre I'influence d'une alimentation saine et de
I'exercice physique pour le bien-étre. Il faudrait dépasser le simple cadre du
sport et réaliser des liens avec d'autres branches (exemple: «lI'nomme et son
environnement»).

Réalisation

Sport

Noter le niveau actuel des performances, surtout en
endurance.

Calculer son besoin calorifique et «brdler» les ca-
lories dans I'exercice physique.

Mesurer la perte de liquide durant de gros efforts et
noter les conséquences.

Noter les capacités physiques a jeun et comparer
avec celles suivant une légére collation.

Prendre conscience de son environnement, des as-
pects sociaux et de son bien-étre durant la pratique
d'un sport.

Evaluation
» Opérer régulierement des évaluations intermédiaires (contr6le du poids,
comparaisons des performances, état d'esprit, bien-étre dans le groupe...).

Comparer son comportement avant et apres le projet.

Alimentation

Etudier les bases de la diététique (composition des
aliments, calories, vitamines, heures des repas,
guantités, etc.).

Contrdler et tenir un protocole de ses habitudes ali-
mentaires: pendant un certain temps, noter scrupu-
leusement tout ce qu'on absorbe (solides et liqui-
des).

Préparer des menus simples. Apprendre les diffé-
rentes maniéres d'appréter un aliment (collaborer
avec I'économie familiale).

Manger et boire en connaissance de cause.

Prendre I'habitude de boire beaucoup, dans la vie de tous les jours et en fai-

sant du sport.

Comparer son niveau de performances avant et apres le projet.

Etablir des grilles d'entrainements personnalisés.




1 Santé

1.3 Le mouvement et (la vie a) I'école

Le mouvement comme principe de vie

L'enseignant doit prendre & cceur de faire comprendre aux adolescents la
complexité de la santé qui dépasse de loin I'enseignement du sport et de
transmettre des connaissances par l'expérience pratique. En collaboration
avec les enseignants d'autres branches, il doit traiter et discuter de sujets tels
que I'école en mouvement, apprentissage en mouvement, pauses pour la dé-
tente, tenue du corps, langage corporel, hygiene, diminution du stress, posi-
tion assise, possibilités de varier la position assise, le mouvement comme
principe de vie, sport et loisirs, etc. et les intégrer dans la vie scolaire. Ci-
apres suivent quelques réflexions relatives a I'apprentissage en mouvement.

L'apprentissage en mouvement

Quand l'acquisition du savoir se fait surtout de maniére statique et en posi-
tion assise, elle est en contradiction avec un enseignement global. Chaque
fois que cela est possible, I'apprentissage devrait s'adresser a I'étre entier («la
téte, le cceur, la main»), c'est-a-dire que I'enseignement devrait étre actif et
sensoriel.

Suggestions pour un apprentissage en mouvement

 Se mouvoir aussi souvent que possible pour enseigner et apprendre.

* Pas de séparation entre le corps et lI'esprit; les éleves restent des entités cor-
porelles et spirituelles; éveiller le plus grand nombre de sens possible.

» Donner du rythme a lI'enseignement par le mouvement.

* Rendre I'enseignement plus compréhensible par I'action: de la préhension a
la compréhension; de la compréhension a la conception.

» Apprendre a réfléchir pour résoudre des problemes (réfléchir — agir).

 Creer une atmosphere d'étude positive en se fondant sur l'intérét des jeunes
pour la question.

Exemples pratiques pour le degré secondaire

* Constructions géométriques dans la cour d'école (avec de la craie, des lat-
tes et des ficelles).

» Expériences et calculs d'équilibre a I'aide de bancs suédois.

» Expérimenter les divers vecteurs d'une force en tirant dans différentes di-
rections sur des cordes.

« Afficher les explications des taches a différents endroits, dans la salle de
classe et en dehors. Lire les consignes, revenir a sa place de travail et les
exécuter.

* Lire un texte (éventuellement l'apprendre par cceur), se mouvoir selon ses
envies ou se mettre dans une position assise ou couchée quelconque.

 Se transmettre un message par des gestes; remplacer certaines parties d'un
texte (également dans une langue étrangere) par des mouvements.

* Etre a I'écoute de son corps anatomique et physiologique.

& L'école en mouvement:
voir bro 7/1, p. 2 ss.

© Globalité:
voir bro 1/5, p. 13 et
bro 1/1, p. 97

&) 1000 jeux et exercices pour
une vie en mouvement: voir
bibliographie bro 7/5, p. 16

@) Relation avec les autres
branches: voir bro 7/1, p. 9 et
plans d'études des autres
cantons.
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2 Les handicapés et le sport

2.1 Appréhensions

Les adolescents qui n'ont jamais eu de contacts avec des personnes handica-
pées durant leur enfance éprouvent souvent de la géne quand ils se trouvent
en face d'un handicapé. Des jeux ou des actions menées en commun peuvent
servir a atténuer ces appréhensions. Certains sports ou handicaps ne nécessi-
tent aucune mesure spéciale, ni adaptation des regles.

Exemples

* Les adolescents voyants se bandent les yeux et jouent avec des jeunes mal-
voyants a la balle au but («balle clochette»).

* Intégrer de jeunes sourds dans un jeu de balle.

» Des handicapés en fauteuils roulants participent a une estafette avec les va-
lides.

* Des paraplégiques et des valides plongent ensemble dans la piscine.

 Des malvoyants participent & un tour a vélo sur des tandems ou en bateau a
rames.

* Créer et improviser d'autres formes de jeux en commun.

 Des paraplégiques ou des amputés s'entrainent avec les valides a ski ou a
ski de fond.

2.1 Le sport handicap

La pratique du sport handicap permet aux adolescents valides de mieux esti-
mer les capacités physiques dont doivent faire preuve les sportifs handicapés.

Exemples

» Fauteuil roulant: faire une course en fauteuil roulant, «danser» ou «faire des
acrobaties» en fauteuil roulant.

« Natation: nager avec les deux pieds attachés, avec une seule main ou avec
un autre «handicap».

» Course: faire un sprint avec les yeux bandés (un accompagnateur dirige
avec sa voix).

« Ski de fond: en style classique ou libre, les yeux bandés (un accompagna-
teur guide depuis derriere a l'aide de sa voix).

« Ski: descendre une pente ou faire un slalom avec les yeux bandés (un ac-
compagnateur guide a l'aide de sa voix).

Malheureusement, les performances des athlétes handicapés suscitent peu
d'intérét, méme si elles sont d'un niveau international. Gréace a des rencontres
de ce genre, les adolescents ont I'occasion de mieux comprendre le sport han-
dicap.

@) Les handicapés et le sport:
voir bro 7/1, p. 6
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3 Aspects interculturels de I'éducation physique

3.1 Autres cultures - autres jeux

Apprendre a vivre avec des gens d'une autre culture

Au cours de leur scolarité, les adolescents ont des contacts avec des camara-
des d'autres pays. Dans la vie de tous les jours, ils sont confrontés a d'autres
opinions. Ils apprennent ainsi & comprendre et & accepter d'autres comporte-
ments.

Dans le cadre de I'école, une meilleure compréhension entre jeunes d'hori-
zons différents peut étre développée au moyen de jeux, de danses ou de
sports provenant de diverses cultures. Il faut motiver les jeunes étrangers a
montrer leurs jeux, leurs danses et leurs sports. Certains sports sont tres inté-
ressants grace a leurs rituels et a leur contexte historique.

Chaque culture a ses jeux

La vie crée et a créé de nombreux jeux. Ces jeux donnent un apergu des dif-
férentes cultures. En Indonésie, ou les gens vivent entassés les uns sur les au-
tres, des normes traditionnelles régissent cette cohabitation trés rapprochée.
Les jeux Indonésiens mettent toujours I'accent sur I'action commune. De nos
jours, la civilisation occidentale a «sportivisé» ces jeux et accentué la notion
d'opposition amicale. On essaie d'éviter au maximum des situations conflic-
tuelles.

@) Aspects interculturels de
I'éducation physique:
voir bro 7/1, p. 7 ss.




3 Aspects interculturels de I'éducation physique

3.2 Jeux du monde entier

Dans les autres cultures, comme chez nous, les jeux traditionnels ont subis
des changements au cours de I'histoire. On peut susciter I'intérét pour d'au-

tres cultures en jouant a ces «jeux du monde entier».

Apprendre des jeux
d'autres pays et
d'autres peuples.

Sepak Raga: Dans la forme traditionnelle, environ dix
joueurs se mettent en cercle (diamétre 10 m). lIs jouent
avec une balle. On peut toucher la balle avec toutes les
parties du corps sauf les bras et les mains. La balle ne
doit pas tomber sur le sol. Le jeu met l'accent sur I'in-
teraction entre les joueurs et une compréhension mu-
tuelle. Avec tous les moyens, souvent des actions acro-
batiques, on essaie de maintenir la balle en I'air.

Sepak Takraw: La forme actuelle, «occidentale», du
jeu est un mélange entre le football et le volley-ball.
Normalement, on compte trois joueurs par équipe.

Déroulement du jeu: A joue sur B (avec la main ou le
pied). B envoie la balle directement dans le terrain ad-
verse avec le pied. Aprés I'engagement, il est permis de
jouer avec toutes les parties du corps (sauf bras et
mains). Trois touches sont admises par équipe, ou par
le méme joueur. 1l est défendu de toucher le filet (hau-
teur du filet de badminton) ou la ligne centrale. Si la
balle tombe ou si la touche n'est pas correcte, l'adver-
saire obtient un point.

Hacky Sack: Ce mélange de football et de jonglage a
été créé aux Etats-Unis dans les années septante. La
balle doit rester le plus longtemps en I'air sans toucher
le sol. On joue uniquement avec les pieds et les jam-
bes. On joue avec l'intérieur, I'extérieur, le cou-de-
pied, avec le genou ou la cuisse selon la situation de
jeu. On peut s'exercer tout seul. Mais c'est en groupe
que le jeu est le plus amusant. On se met en cercle. On
peut jouer au hacky sack n'importe ou. Il peut étre mo-
difié et adapté selon la créativité et les envies des parti-
cipants. Il vit de I'imagination de ces pratiquants.

Jox -O--- © Plus facile: jouer avec toutes
o Q, les parties du corps. Utiliser un
/ Y ballon de baudruche.
0 Q
1 !
Q
\\ ’O
O..._ o
I ©) La balle pése environ
300g (ballon de volley ou
A = de foot) et n'est pas trop
© O élastique; adapter la
© \ grandeur du terrain et les
o O3 régles a la situation.
25 © Utiliser différents ty-
\;“:Z/Y @ pes et différentes gran-

deurs de balles.

© Hacky Sack veut dire
le sac piétiné (haché).

Diabolo: Le diabolo fait partie des ustensiles des sal-
timbanques chinois qui l'appellent tjouk-pang-oul.
C'est Lord MacCartney, ambassadeur anglais en Chi-
ne, qui l'apporte dans sa patrie au 18e siécle. Le jouet
connait un regain d'intérét vers 1900. L'ingénieur fran-
cais Gustav Phillipart améliore I'engin. Il I'appelle
diabolo, nom qu'il porte toujours. On peut jouer seul
ou a deux. Dés qu'on arrive a tourner, a lancer et a at-
traper le diabolo, on peut créer des combinaisons et de
multiples variations (on peut intégrer une présentation
de diabolos dans un spectacle).

(P Jouer au diabolo durant 30 se-
condes (sans le laisser tomber) en
se tenant en équilibre sur une
planche a bascule.
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4 Projets

4.1 Relations avec les autres branches

®) Programme scolaire SG:
voir bibliographie bro 7/5, p.
16; apprentissage en mouve-

Les programmes scolaires donnent une importance croissante a l'interdisci-
plinarité. Le tableau qui suit montre les relations entre les branches en par-
tant du théme de chaque brochure de ce manuel. Sur la base de ces relations,

divers projets d'enseignement sont possibles.

ment: voir bro 7/5, p. 5 et
bibliographie p. 16

« décrire les déplacements dans une
y) langue étrangere

« estimer et mesurer les pulsations
durant différents efforts; dessiner
un diagramme

0 « théatre en mouvement

« anatomie du corps; agilité et arti-

culations
Bro 2 / manuel 5 . - .
) * le probleme de la position assise
Vivre son corps .
« blessures et premiers secours

Bro 3 / manuel 5
Se maintenir

* descriptions des poses, des mou-
vements, des engins...

« expérimenter les leviers, les for-
ces, les accélérations etc. dans son
propre corps, calculer

» vélo: moyen de transport et objet
sportif

* suites de mouvements en musique

« visite d'un cirque; faire du cirque;
formes d'acrobatie (pyramides)

S'exprimer en équilibre . et art
Danser Grimper sport et ar
Tourner
« entrainement, performances, re- e commenter un événement sportif
4 cords ... et aprés? 5 et I'enregistrer
* estimations des distances (exem- « faire des reportages dans une lan-
ples: basées sur le temps), calculs gue étrangere
et vice versa * le sport et les mass médias
: * idée olympique; jeux olympiques

« développement des sports, des ob-

jets et de la technique

Bro 4 / manuel 5 N ,
» entrainement de I'endurance et en-

Courir vironnement
Sauter

. A ' %)
Lancer hypotheéses d'avenir*

Bro 5 / manuel 5
Jouer

* plans de jeu sur PC

* jeux et loisirs

* agressions, brutalités et fair-play
« créer des jeux, inventer les régles

« regles de comportement dans la
nature

« dessiner des formes géométriques
en grand avec de la craie et des fi-
celles

' « faire des esquisses des éléments
naturels

« randonnée a vélo, promenade
d'école, course d'orientation... pla-
nifier, réaliser et évaluer ensemble

Bro 6 / manuel 5

Plein air

« construire et entretenir une pati-
noire naturelle

Bro 7 / manuel 5
Autres aspects

* annoncer une manifestation spor-
tive

* exposé sur le sport

» faire un budget pour une manifes-
tation; comptes

* organiser, réaliser et évaluer une
féte en commun

* ordures, déchets, environnement
* drogues et sport

« alimentation et sport

* projets d'enseignement




4 Projets d'enseignement

4.2 Un festival PET

Avec le festival PET, rendre les adolescents attentifs aux problémes des dé-
chets et montrer comment on peut réutiliser des objets en PET durant les
cours d'éducation physique.

Planifier

Discuter l'idée «d'utiliser des bouteilles de PET en éducation physique» avec
les éléves et les enseignants spécialisés (travaux manuels). Cela peut donner
naissance a divers projets.

Exemples

» Remplir des bouteilles en PET avec du sable, les fermer hermétiquement,
les peindre et les utiliser comme haltéres.

» Choisir des bouteilles qui conviennent, les peindre, les remplir jusqu'au
poids désiré et les utiliser pour jongler.

» Remplir des bouteilles en PET avec des cailloux et les utiliser comme in-
struments de musique.

 Couper des bouteilles en PET en deux et fabriquer des masques.

 Fabriquer des battes de baseball avec des bouteilles en PET (remplir les
bouteilles avec du papier passé dans un hachoir; fixer solidement le man-
che a la bouteille et le renforcer avec du ruban adhésif.

* Organiser un festival PET lors de la journée sportive a I'école.

Réaliser

Dés que la classe ou des groupes divers ont choisi une idée, on fabrique les
objets (a la maison ou durant les ACM). Ensuite, ils seront exposeés a I'école.
On teste les différents engins en PET a l'occasion de la lecon d'éducation
physique. Les adolescents s'entrainent avec ces engins durant leurs loisirs
(jongler, frapper la balle au baseball, etc.).

Evaluer
On met un festival PET en scéne pour la féte de I'école.

Exemples

» Deux équipes s'affrontent au baseball en utilisant les battes fabriquées avec
des bouteilles en PET.

 Un groupe acrobatique fait une démonstration de jonglerie.

* Un groupe de danseurs jazz ou de mimes interpréte une séquence avec des
masques en PET.

* Les adolescents testent et comparent leur force avec les haltéres en PET.

 L'orchestre de I'école se fait accompagner avec des instruments de rythmi-
que en PET.

@) Relation entre I'homme et
I'environnement: voir biblio-
graphie bro 7/5, p. 16

© Projets:
voir bro 7/1, p. 9 ss.




4 Projets d'enseignement

11

4.3 Un spectacle de variétés

Le projet intitulé «un spectacle de variétés» présente d'une maniere exem-
plaire les combinaisons et relations possibles entre des disciplines comme
I'éducation physique, les langues, les activités créatrices et la musique.

Idée:

* Planifier, réaliser et évaluer un spectacle dans le cadre de I'école ou de la
localité.

* Préparer ce projet avec les enseignants des différentes branches dans le ca-
dre du programme scolaire normal et ajouter une semaine thématique
(francais, allemand, dessin, musique, sport, activités manuelles).

* Le point culminant sera la représentation du spectacle devant le public (pa-
rents, éléves, amis, connaissances, autres écoles, enseignants, autorités,
éventuellement une représentation publique dans le cadre d'un jubilé ...).

Cadre et préparations

« Participants: plusieurs classes, annonce dans I'école.

e Théme: «Spectacle de variétés» (Paris: sous le ciel de Paris, parlez-moi
d'amour, Paris philosophique, chez Maxim's ...).

* Durée: 1 semaine thématique, 3 demi-jours hebdomadaires (4 lecons) pen-
pendant cing semaines, en plus une demi-lecon annuelle pour les activités
suivantes: sport, orchestre, chceur et théatre.

« Direction: les enseignants des différentes branches.

« Condition indispensable: utiliser le temps scolaire réglementaire, si néces-
saire s'investir durant les loisirs.

* Objectif: représentation dans le cadre d'une féte consacrée a «Paris».

Planification

 L'équipe dirigeante est composée d'enseignants, d'enseignantes et d'éléves.
* Collectionner les idées; propositions concrétes.

Restrictions budgétaires; adaptation du budget.

Faire une esquisse du projet sur papier; I'afficher a I'école.

Formation de groupes de travail et de groupes d'intérét.

 Travaux de préparation dans le cadre de I'enseignement habituel.

Réalisation
* Enseignement spécial sous forme de demi-journées thématiques.
» Semaine thématique a I'école.

Evaluation

* A la fin de la semaine thématique: «générale», éventuellement devant
I'école; samedi soir: variétés ...

* Projeter le film vidéo du spectacle (éventuellement réalisée par le groupe
«marketing» / «presse» / «documentation»).

 L'équipe dirigeante et les participants discutent du déroulement et du suc-
cés de la représentation.

» Compte rendu avec photos dans la presse locale ou dans la feuille d'infor-
mation de I'école.

@ Sur une année: planifier, ré-
aliser et évaluer un projet.
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5.1 Rencontres en mouvement

Une soirée des parents avec des activités sportives

L'efficacité des objectifs pédagogiques de I'école dépend aussi du soutien des

parents. Une bonne information peut certainement convaincre les parents de

la nécessité de I'éducation physique. Dans le cadre d'une soirée des parents,

les thémes suivants pourraient étre abordes par les enseignants spécialisés.

» Une éducation physique adaptée aux jeunes contribue a leur développe-
ment harmonieux.

* Prendre conscience de son corps pour la vie grace a I'éducation physique.

« L'action sportive sous I'aspect du développement de la personnalité.

« Les principes d'une vie saine (alimentation, sommeil, hygiéne & voir pro-
jet «sport et alimentation: bro 7/5, p. 4).

Les explications théoriques, éventuellement présentées par des éléves, peu-
vent étre illustrées par des exemples concrets et discutées en commun.

Exemples:

* exercices de coordination, exemple: introduction a la jonglerie
» gymnastique, fitness, gymnastique du dos, danse

* jeux de coopération, new games, etc.

Journées de jeux et de rencontre

Dans le cadre d'un événement extraordinaire, on supprime les classes et on
forme des groupes d'intéréts. La gestion des groupes se fera par les éléves,
qui se sont présentés comme volontaires et qui on été préparés a cette tache
auparavant. Les activités sportives suivantes conviennent:

* jeux sportifs (entrainement et jeu par groupes de parents et d'éléves)

* danse (avec une représentation a la fin)

* activités telles qu'inlineskate, acrobatie sur vélo, planche a roulettes ...

Présentation des «sports favoris» durant I'éducation physique

On encourage les éléves a donner un apercu de leurs sports favoris. Sugges-

tions:

« Informer les éleves; les éléves sont libres de participer a cette présentation.

 L'enseignant discute le contenu et le déroulement de la lecon, respective-
ment de la présentation avec le volontaire.

* Realisation de la lecon; déroulement possible: échauffement et mise en
train en commun; la partie principale se fait sous la direction de I'éléve
(«expert»); le retour au calme se fait en commun; petite discussion pour
terminer la legon.

© Manifestations et fétes:
voir bro 7/1, p. 11

©& Action réciproque:
voir bro 1/5, p. 16 et
bro 1/1, p. 98 ss.
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5.2 Journée sportive sous forme de concours de groupes

Animer les traditions par des nouveautés

La période d'athlétisme se termine souvent par l'organisation d'une journée
sportive. Cette journée pourrait revétir une forme différente. Pourquoi ne pas
organiser un concours compose de courses, de lancers, de sauts et d'autres
activités dans lequel s'affronteraient des groupes hétérogénes?

Objectifs

* Ajouter aux disciplines traditionnelles de I'athlétisme quelques exercices de

coordination exigeants.

» Ce n'est pas la performance individuelle qui compte, mais les résultats du

groupe entier.

» Le concours devrait étre vécu comme un événement communautaire.

Cadre de I'organisation

» Composer des petits groupes.

» Nommer et instruire un responsable par groupe.

« utiliser deux auxiliaires par discipline.

* Préparer les différents ateliers assez tot.

* La journée se termine par un repas en commun et la féte de I'école.

Indications supplémentaires

 Varier, compléter ou adapter les différents ateliers.

» Chaque classe prépare un atelier (choix imposé ou libre).

» Chaque groupe travaille pendant 3 & 5 minutes a chaque atelier, c'est-a-dire
que tous font I'exercice aussi bien et aussi souvent que possible.

* Le groupe organise lui-méme la répartition des taches, 'organisation et

I'ordre de passage.

» Chaque groupe dispose d'un «joker» pour un atelier au choix (points comp-

tent double).
Discipline

Saut en longueur

Estafette
Lancer la balle
Saut en hauteur

Sauter a la corde
Course d'échasses
Grimper

Porteurs d'eau
Tirs de frisbee

Pyramide
«Show» en musique

Remarques / points

3 zones de réception: zone 1: 2 m 50 = 1 point; zone 2: 3 m 50 = 2 points; zone 3: 4m50 = 3
points.

Distance 30 m a 50 m; temps: 5 minutes; 3 points par passage du témoin
Lancer la balle, ramasser! Zone 1: 20 m =1 p.; zone 2: 30 m=2p.; zone 3: 40 m =3 p.

Hauteur de la latte 1 m, 1 m 20 ou 1 m 30. Le nombre de sauts sera multiplié par 1, 2 ou 3
selon la hauteur choisie.

2 participants tournent la corde. Pour marquer 1 p. par tour, 4 participants doivent sauter.
Parcourir 15 métres sur des échasses. 1 traversée = 1 p. Il faut 5 paires d'échasses.

Perches avec une marque au bout. Un seul participant grimpe par perche. Glisser lentement
lors de la descente. (v sécurité). 2 points par grimper.

Puiser I'eau dans un récipient Avec un gobelet de yogourt et le porter dans un seau a 20 m.
Par litre d'eau: 5 points. Durée: 3 minutes.

Lancer 5 frisbees sur une cible (cercles concentriques) distante de 15 métres.
zone 1 = 3 points; zone 2 = 2 points; zone 3 = 1 point.

Temps de préparation: 10 minutes. Evaluation par un jury. 1-10 points.
Temps de préparation: 10 minutes. Evaluation par un jury. 1-50 points.




6 Camp

6 Camp

14

6.1 Vivre en communauté au camp

Les camps, avec la vie en communauté qu'ils supposent, constituent un fait
marquant de la vie scolaire de chaque adolescent. Les projets d'enseignement
y sont plus faciles a réaliser que dans la vie scolaire de tous les jours. En
prenant part aux décisions et en prenant certaines responsabilités, les éléves
se transforment en participants qui s'investissent pour «leur» camp.

Choisir une devise pour le camp

Comme les adolescents participent trés tot a la planification et a I'organisa-
tion du camp, ils seront confrontés par exemple, aux problemes de I'écologie.
En gardant en mémoire le théme «respecter I'environnement», les adoles-
cents traiteront la liste de contrdle ci-aprés.

» Emplacement du camp: ol doit se dérouler le camp? Est-ce qu'on peut y
aller en transport commun? Comment doit étre équipé le logement? (La
possibilité de cuisiner augmente le sentiment de groupe.) Ou se feront les
achats et comment transportera-t-on la nourriture au camp? Est-ce que les
agriculteurs de la région vendent leurs produits? Qu'en est-il de I'alimenta-
tion en énergie, en eau et de I'élimination des déchets?

 Voyage: avec les transports publics ou par ses propres moyens (vélo/mar-
che).

* Nourriture: quels produits faut-il préférer? Que fait -on avec les restes?

 Déchets: éviter ou diminuer la production de déchets simplifie leur récu-
pération! Préférer les produits qui ont peu d'emballages. Trier les déchets
et les porter a la déchetterie locale.

Concours: qui a l'idée la plus originale pour éviter les déchets? Qui trouve
des moyens pour réduire certaines nuisances? Collectionner ces idées.

» Colts: plus le logement est simple, moins il colte. Les adolescents de-
vraient participer aux frais (vente de gateaux, travaux de jardinage ...).

& Camp: voir bro 7/1, p.13;
Action réciproque:

voir bro 1/5, p. 16 et

bro 1/1, p. 98 ss.

© Liste de contrdle pour la
planification, la réalisation et
I'évaluation d'un camp:

voir bro 7/1, p. 13
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6.2 Un camp polysportif

Thémes et projets de camps

 Travail d'équipe: pourquoi, quand, comment ... (par rapport a la vie a
I'école et au camp).

* Projets: sport et santé; le sport dans I'Antiquité; le sport en images et en
paroles; le sport hier et aujourd'hui...

» Animation: introduire de nouveaux sports qu'on ne peut pas vraiment pra-
tiquer a I'école: sports aquatiques, planche a roulettes, escalade ...

» Camps de jeux: s'intéresser a un jeux sportif. Au logement, jouer au jeux
de société ou de cartes. Apprendre des tours de cartes ...

» Camp d'été: adapter le programme a I'offre de la localité. Exemples: cour-
ses d'orientation, randonnées a vélo, VTT, «jeux olympiques» ...

Suggestions pour un camp d'hiver

Donner I'occasion aux adolescents de vivre autre chose que le ski de piste

traditionnel, de faire de nouvelles expériences et d'apprendre de nouveaux

mouvements.

* Engins sportifs: fabriquer des «snowbobs», des «big foots» ou des raquet-
tes durant les ACM, collectionner de vieilles chambres a air... Durant le
camp, essayer ces engins en plus du ski ou du snowboard habituel.

» Concours et jeux: former des groupes pour une estafette polysportive.
Chaque équipier effectue une partie du parcours avec un autre engin. Point
fort: slalom parallele avec 2 a 4 pistes.

» Descente aux flambeaux: une descente aux flambeaux (suivi d'un dessert
nocturne ou d'un vin chaud) est une grande aventure pour tous. Conseils:
porter de vieux habits & cause des gouttes de cire, mettre les mains dans
des sacs de poubelle, glisser lentement I'un derriére l'autre, un enseignant
en téte, un autre a la fin, s'arréter de temps en temps.

* Soirée sportive: le football, le handball ou le volley-ball peuvent se prati-
guer dans la neige, méme la nuit. Des flambeaux ou une lampe fournissent
suffisamment de lumiére dans la neige.

» Jeux sans frontiéres: jouer plusieurs soirs de suite dans le méme groupe
(exemples: quizz musical, grafissimo ...; additionner les résultats).

* Luge: luger avec des luges traditionnelles, avec des chambres a air ou avec
avec des sacs en plastique (sur une piste spéciale, de nuit ...).

» Randonnée a skis: des kits de randonnée et des peaux de phogues autocol-
lantes permettent de vivre une expérience qui serait presque impossible
hors du cadre d'un camp. Demander la participation d'un guide.

» Promenade en raquettes: de jour ou de nuit, suivre une piste connue.

« Ski de fond: comme complément ou comme activité principale. Peut deve-
nir un sport de loisirs pour certains.
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Sources bibliographiques et prolongements

ACTES DE COLLOQUE:
ASEP:
BUCHER, W. (Hrsg.):

COLLECTION
REUSSIRACTION:
FEDERATION FRANCAISE
DE SPORT ADAPTE:
FLUCKIGER, E.:

LE MERCIER, F..
REVUE:
ROLLET, M.

SERVICE DE L'EDUCATION
PHY SIQUE ET DES SPORTS:

Handicapés physiques et inaptes partiels en EPS. Editions EP.S. Paris.
Assis, assis, ... j'ena plein le dos! Berne 1991.

1070 Spiel- und Ubungsformen «Bewegtes Lernen». Ab 7. Schuljahr.
Schorndorf 2000.

Les handicapés - loisir et insertion. Les Francas, Jeunes années. Paris.

34 fiches: activités motrices pour les personnes lourdement handicapées (extraites de la
revue EP.S. 1. Editions EP.S. Paris 1997.
Le guide pratique de laplace de jeu. ASEP. Berne 1992.

Frisbees, boomerangs et cerfs-volants. Pour jouer avec le vent. Editions EP.S. Paris 1997.
EPS, pardit 5 fois par an. Editions EP.S. Paris.

Les themes transversaux en éducation physique. Editions EP.S. Paris.

Fichier d'activités : Joutes sportives, jours de fétes. OFES n° 53295. Lausanne 1995.

La bibliographie de référence peut étre consultée dans le manuel paru en allemand

(y‘f\; . : Editions ASEP Littérature spécialisée: brochures, manuels, vidéo, cassettes

audio, moyens didactiques, compléments aux manuels officiels
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