ation physique Me

colaire

SPORTERZIEHUNG
EDUCATION PHYSIQ
EDUCAZIONE




Generique

SPORTERZIEHUNG
EDUCATION PHYSIQUE
EDUCAZIONE FISICA

EDUCAZIUN FISICA

Education physique Manuel 6



10° - 13°
annee scolaire

Equipe rédactionelle:

Concept graphique:

Directeur du projet:

Version francaise:
Traduction:

Editeur:

SPORTERZIEHUNG
EDUCATION PHYSIQUE
EDUCAZIONE FISICA

EDUCAZIUN FISICA

Walter Mengisen et Roland Miiller

Daniel Lienhard

Walter Bucher

Rose-Marie Repond (Brochure 1)
Peter Hexel (Brochure 2-7)

Commission Fédérale de Sport

Education physique Manuel 6



Les manuels d'éducation physique et de sport: vue d'ensemble

Fournisseurs:

*Manuel 1 Eclairages théoriques Form 323.001 f *OFCL diffusion des publications
3003 Berne
E-mail: verkauf.zivil@bbl.admin.ch
*Manuel 2 Ecole enfantine, degré pré-scolaire Form 323.002 f *OFCL: verkauf.zivil@bbl.admin.ch
*Manuel 3 1" —4€ année scolaire Form 323.003 f * OFCL: verkauf.zivil@bbl.admin.ch

** Carnets d'éducation physique:
* Mes activités en éducation physique, 1%r cycle (1T®-2€ année scolaire)
* Mes activités en éducation physique, 2¢ cycle (3°—4€ année scolaire)

** Carnets d'éducation physique:
E-mail: commande.scolaire @sil.vd.ch

*Manuel 4 4°—6° année scolaire Form 323.004 f
** Carnets d'éducation physique:
* Mes activités en éducation physique, 2 cycle (3°—4€ année scolaire)
e Carnet d'éducation physique et sportive, 5¢9° (5°-9€ année scolaire)

* OFCL: verkauf.zivil @bbl.admin.ch
** Carnets d'éducation physique:
E-mail: commande.scolaire @sil.vd.ch

*Manuel 5 6°—9°année scolaire Form 323.005 f
** Carnet d'éducation physique et sportive, 5°9°
(5-9€ année scolaire)

* OFCL: verkauf.zivil@bbl.admin.ch
** Carnet d'éducation physique

et sportive:

E-mail: commande.scolaire @sil.vd.ch

*Manuel 6 10°-13° année scolaire Form 323.006
(livret d'éducation physique et de sport inclus!)
* Livret d'éducation physique et de sport Form 323.006.1 f

(108-13€ année scolaire)

* OFCL : verkauf.zivil@bbl.admin.ch

* OFCL : verkauf.zivil@bbl.admin.ch

Manuel spécialisé

*Natation Pour tous les degrés scolaires Form 323.010 f

* OFCL: verkauf.zivil@bbl.admin.ch

Moyens d'enseignement

CD-ROM Musique d'accompagnement, brochure 2:
«Vivre son corps, Sexprimer, Danser»
ISBN 3-9521834-1-5

Vidéo Film vidéo, brochure 2;
«Vivre son corps, Sexprimer, Danser» (en allemand)

Lehrmittelverlag desKt. Zirich
E-Mail: lehrmittelverlag@Imv.zh.ch

ISSW

Bremgartenstrasse 145

3012 Bern E-Mail:
elisabteh.waldvogel @issw.unibe.ch

1" édition Manuel 6
(10€ — 13° année scolaire) 2000
© Commission fédérale de sport

Art. No. 323.006 f




1 Sommaire, manuel 6

1 Sommaire, manuel 6

Brochure Chapitre Page
Générique 1  Sommaire, manuel 6 3
2 Editoria 4
3  Préface 5
4 Concept structurel des manuels 6
5  Concept général des manuels 7
6  Index 8
7  Collaborateurs, manuel 6 9
8  Utilisation du manuel 10
9  Vuedensemble sur la conception des manuels 12
Brochure 1 Eclairages théoriques, enjeux pour la pratique
1  Senset interprétation 3
2 Eclairages scientifiques 10
3 Apprendre et enseigner 15
4 Concevair, planifier I'enseignement 23
5 Réaiser 24
6  Evaluer 25
7  Livret d'éducation physique et de sport 26
Brochure 2 Vivre son corps, s'exprimer, danser
1  Semouvoir — solliciter — soulager — détendre 3
2 Percevoir / se mouvoir en rythme 12
3 Semouvoir en rythme 15
4  Sexprimer 18
Brochure 3 Se maintenir en équilibre, grimper, tourner
1 Semaintenir en équilibre 3
2 Grimper 4
3 Voler et tourner 8
4 Lutter 14
Brochure 4 Courir, sauter, lancer
1  Courir 4
2 Sauter 8
3  Lancer 12
Brochure 5 Jouer
1  Jouer 3
2 Jeux sportifstraditionnels 6
3 Jeux derenvois 16
4 Autresjeux 20
Brochure 6 Plein air
1  Dansl'environnement, en forét, sur I'herbe 3
2 Surdesroues et des roulettes 11
3 Dansl'eau 14
4  Danslaneigeet sur laglace 17
Brochure 7 Autres aspects
1 Santé 3
2 Sécurité 7
3 Aspects sociaux de |'éducation physique 9
4  Manifestations et fétes 13
5 Camps 14
6  Sport extra-scolaire 15

Livret sportive ready - steady - go




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 connaltra son véritable succés au moment ou il aura produit quelque chose
chez les éléves dont les enseignants utilisent les manuels et lorsqu'il aura
contribué a atteindre les objectifs d'une éducation physique censée répondre
aux besoins des enfants et des adol escents.

Nous remercions les auteurs Roland Mller et Walter Mengisen 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.

Eté 2000

Commission Fédérale de sport Sous-commission
Ecole et Formation

Hans Hohener Walter Mengisen

Président Délégué aux manuels
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3 Préface

Le manuel 6 est destiné au degré secondaire supérieur et a |'enseignement
dans les écoles professionnelles.

Le mouvement, le sport et e jeu occupent une place prépondérante chez les
jeunes de cet age et sont des facteurs importants de la socialisation durant la
phase de I'adolescence et de |'orientation professionnelle.

Le présent manuel tient compte d'un enseignement varié basé sur le mouve-
ment. |l offre une aide pratique pour la création de lecons d'éducation physi-
gue attractives.

Le livret d'éducation physique permet de transmettre aux éudiantes et étu-
diants des informations utiles en relation avec le sport en cours d'enseigne-
ment, mais aussi dans un contexte extra-scolaire. L'objectif central est de mo-
motiver les jeunes adultes a une pratique sportive réguliére et autonome.

Notre intention est de donner des impulsions aidant a reconsidérer I'enseigne-
ment et de susciter des discussions a propos de la formation, de |'apprentissa-
ge et de la formation continue des enseignants et de développer le dialogue
avec les étudiants.
Nous tenons aremercier sincérement tous ceux gui ont contribué alaréalisa-
tion de ce manuel.

Eté 2000

Walter Mengisen et Roland Mller
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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

’
’
’

6 [P

Le manuel 6 est assorti d'un livret d'éducation physique et de sport

=

S5
S5
S5
e
e

=

=

=

=

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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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.

L'étre humain a un besoin et une envie intenses de jouer. Cette brochure pro-
pose de devenir un acteur de son jeu, en créant, adaptant les regles, en cher-
chant 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 8
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Concept Bro Page Concept Bro Page Concept Bro Page
Accidents, prévention des 7 7 Etirer 2 7ss. Rotations, déclenchement 3 10
Agir 1 21 Evaluation, aspectsde ' 1 25 Rugby 6 5
Agressivité et violence 7 11 Evaluation, fonctionsde ' 1 25 Sexprimer, exemplespratiques 2 15
Aider et assurer 3 2 Expériences corporelles 1 5/9/11  Santé 7 3ss.
Analyse du jeu 5 5 Expériences sportives 1 3/5/11  Saut alaperche 4 10
Apprendre 1 16ss.  Flag-football 6 4 Saut en hauteur 4 9
Apprendre et enseigner 1 15ss.  Football 5 10s. Sauter 4 8ss.
Apprentissage du saut 4 11 Forét 6 2 Se détendre 2 11
Apprentissage moteur 1 16ss.  Former et éduquer 1 21 Se mouvoir 1 11
Apprentissage moteur ciblé 4 3 Frisbee 6 6 Se mouvoir 2 3
Aspects interculturels 7 9 Glace 6 19 Se mouvair en rythme 2 12
Aspects personnels 1 10 Globalité 1 22 Sécurité 7 7s.
Aspects sociaux 7 9ss. Grimper 3 4 ss. Sens et interprétation 1 3
Aviron 6 15 Groupes musculaires, fonctions 2 5 Situations arisques 7 7
Axes de rotation 3 9 Gymnase/ collége 1 2/10 Situations d'apprentissage, reperes 1 19s.
Balle didactique 1 15 Habiletés et capacités 4 2 Solliciter 2 3
Basket-ball 5 6s. Handball 5 8s. Soulager 2 3
Big-foot 6 17 Handicapés et sport 7 10 Souplesse 2 7 ss.
Biomécanique, expérimentations 3 11ss.  Hip-hop 2 19 Sport "libre" 1 14
Biomécanique, notions 2 5 Hockey 5 12s. Sport associatif 1 14
Biomécanique, principes 3 9 ldées directrices 1 9 Sport dispensé en legon 1 14
Boomerang 6 6 Improviser 2 17 Sport extra-scolaire 7 15
Camp de trekking 7 14 Individualiser 5 5 Sport pour lavie 6 2
Camps 7 14 Inlineskating, sécurité 3 3 Sport scolaire 1 14
Capacité de performance 2 3 Inlineskating 6 12 Sport scolaire facultatif 1 14
Capacitésau jeu 5 4 Intercrosse 6 3 Sport scolaire facultatif 7 15
Cerf-volant 6 7 Jeunesse et sport 7 15 Sport, choix d'une activité 1 7
Charges, réceptions 3 8 Jeux de renvois 5 16ss.  Sportsen vogue 3 3
Chorégraphie 2 18 Jeux de rythmes 2 13s. Technique de réception 3 8
Coéducation 1 12 Jeux sportifs traditionnels 5 6ss. Techniques de combat 3 15
Compétences et performances 1 24 Jeux, autres 5 20ss.  Tiralac 6 8
Compétences personnelles 1 9 Jouer 5 2 Tourner 3 9
Complexité 1 22 Journée sportive individuelle 7 13 Variété 4 2
Comportementsindividuels 1 11 Lancer 4 12ss. Vivre 1 11/21
Composantes du jeu 5 4 Lancer du disque 4 15 Voler 3 8ss.
Comprendre 1 11 Lancer du poids, techniques 4 14 Volley-ball 5 14s.
Conception, planification 1 14 Liensavec lesautresdomaines 3 2 Vrilles, déclenchement 3 10
Concevoir, planifier 1 23 Livret d'éd. physique et de sport 1 26s. VTT 6 11
Condition physique 2 3 Lois biomécaniques 3 9 Walking 6 9
Condition physique en forét 6 10 Loisirs 7 4

Condition physique, entrainement 2 3 Lutter 14 3 [ 3 =
Construction des savoirs 1 19 Mauvais joueur f 13 /'."" B R |': V [ /—1“ T I (.) [\J o
Courir 4 4 ss. M étacognition 1 22

Course d'endurance 4 7 Miseen train 2 10 = il

Course de haies 4 6 Mixité, arguments favorables 1 12 Abreév. Signification

Danse libre 2 lg Modéle pédagogique 1 17

Danser 2 18s. Modeéles théoriques 16

Déroulement delalegon 1 24 Moment d'inertie % 9 man Manuel

Déséquilibres posturaux 2 6 Moment de rotation 3 10 il

Détendre 2 3 Mur de grimpe 3 6s. bro Brosynas

Dével oppement, aspects du 1 11 Muscul ature phasique 2 5 sS. et suivante(s)
Différencier 5 5 Muscul ature tonique 2 5

Drogues 7 6 Nature, comportement enversla g 2 p. / pp. page / pages

Eau 6 14 ss. Neige 6 17 ss.

Ecole professionnelle 1 2/10 Nutrition 7 5 p. ex. par exemple
Education alasanté 7 3 Organisation de I'enseignement 4 8 N

Education dans et par |e sport 7 4 Pergformanoe individuelle 4 3 enarr. 1 aigere

Eduquer 1 21 Perspectives sportives 1 9

Elaborer des contenus 1 23 Planification adaptée et flexible 1 23 S el

Endurance, conseils 4 4 Polysport aquatique 6 16 év./évent. éventuellement
Enseignant 1 12 Polysport hivernal 6 19 2 ; ;
Enseignement autonome 1 18 Polysport sur roues 6 13 EP €éducation physique
Enseignement dirigé 1 18 Potentiel de performance 2 3 4 . .
Enseignement par ateliers 3 2 Prévention des accidents 3 8 EPS educathn physique
Enseignement réciproque 1 18 Réaliser 1 24 et sportive

Enseigner 1 21 Régulation 1 24 coll. collegues
Entrainement de I'endurance 2 4 Renforcer 2 7ss.

Entrainement global 4 13 Responsabilité juridique 7 8

Environnement 1 10 Rosace des sens 1 6

Environnement social 1 10 Rotations 3 9
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Brochure 1 - bases théoriques et didactiques du sport

La conception de base est illustrée sur la deuxieme page de la couverture: de
la compréhension a I'enseignement. Nous partons du principe qu'un ensei-
gnant utilise essentiellement le manuel destiné & «son» niveau (exemple pour
un enseignant de cingquiéme primaire: manuel 4). Pour cette raison, nous ré-
pétons quelques bases théoriques dans chaque manuel et ensuite, nous les
adaptons au degré.

Pour travailler avec le présent manuel 6, il n'est pas absolument nécessaire de
connaitre le manuel 1 consacré aux bases théoriques, mais il constitue un
complément appréciable pour une compréhension approfondie de I'enseigne-
ment physique basé sur I'action.

Brochures 2 a 7 - consacrées a la pratique

Le contenu des brochures 2 a 7 est représenté sur la deuxiéme page de cou-
verture de chague brochure. Le modéle montre un apercu des mouvements
de base, des possibilités d'amélioration et finalement, les multiples formes
d'aptitudes appliquées.

La troisiéme page de couverture a la fin de chaque brochure montre les ac-
cents spécifiques du degré auquel est consacré la brochure. Elle permet a
I'enseignant de voir quels sont |es accents dans les degrés «voisins».

Les pages théoriques et didactiques

Chaqgue brochure pratique est complétée par des pages théoriques et didacti-
gues. L'enseignant utilisera ces pages comme aide d'orientation et de planifi-
cation pour |'enseignement de I'éducation physique.

Les pages consacrées a la pratique

Les pages consacrées a la pratique sont construites de maniere a utiliser le
premier exercice comme mise en train ou comme échauffement. Les sujets
sont introduits en respectant un ordre qui soutient |'apprentissage. Quand cela
est possible, un «fil rouge» maintient la connexion entre le sujet et |'organisa-
tion. Selon les objectifs, certaines formes de jeux et d'exercices peuvent étre
directement utilisées dans |'enseignement et d'autres doivent étre adaptées a
lasituation.
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Présentation des pages pratiques

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

dele décrit ci-apreés:

1 Indication du chapitre.

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

3 Théme de la page.

4 Breve analyse didactique: quel  est
le sujet delapage? Qu'est-ce qui
est important?

5 Message destiné aux éléves.

6 Description simplifiée des formes
d'exercices et de jeux. A l'ensei-
gnant d'adapter les idées proposées
aux conditions rencontrées, de don-
ner un accent al'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 Chague 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 dautres branches,
des suggestions pour une évaluation
de I'apprentissage (exercices @),
etc.

O\ )\

3 Volerﬂ1\1) \Z)clb Brochure 3 1
3.3 De I'expérimentation \3jéhension
Expérimenter et -

- . . . prendre quelg’
De r es p aux et de vivre diffé- ; L
rent 4 rotatifs. L'enseignant aide les éleves & découvrir et & Blomecaniqu 5

AR ; ; mentales.
com, s décisifs qui déclenchent une rotation.

Tiéche motrice 1: 1 éléve essaie d'exécuter le plus pos- 1) Tous les participants
sible de rotations sur lui-méme, autour de l'axe longitu- _ ’__,_ _— prennent le role de lexéeu-
dinal. b= tant comme celui de l'obser-
+ Variante A: avec au sol, pex. en valeur.

chaussures de spo/
* Variante B: avec 1 au sol, p.ex. en

chaussenes.

H & Explication:

Observation et guestions: - voir bro 3/6, p. 9

= Quelles technigues conduisent au déclenchement
d'une rotation?

+ Quelle technique est- cllc a l'origine de la plupart des
rotations et 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)?

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

Tiche motrice 3: 1 éléve monte 4 '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 ef 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 exdcute 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.

& Explication
(définition du cen-
tre de gravité): gar-
der le corps tendu
le plus longlemps.
possible.

Observation er questions:

* Que peut-on observer?

* Comment un éudiant maitrisant la technique du tour
d'appui en avant explique et justifie-t-il ce déroule-
ment moteur?

= O se situe la phase critique el comment peut-on in-
troduire I'side dans le déroulement moteur?
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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 6 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 6 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 0
6 Evaluer

Ecole enfantine,
degré pré-scolaire

1 Sens et interprétation

2 Eclairages scientifiques
3 Apprendre et enseigner
4 Concevoir
5
6

1"® — 4® année scolaire

Réaliser
Evaluer

: b 4% — 6% année scolaire
2 Eclairages scientifiques

3 Apprendre et enseigner

4 Concevoir

5 Réaliser .
6 Evaluer

1 Sens et interprétation

. P 6€ — 9% année scolaire
2 Eclairages scientifiques

1 Sens et interprétation 4

3 Apprendre et enseigner

4 Concevoir

5 Réaliser .

6 Evaluer

1 Sens et interprétation 108 — 138 année scolaire

2 Eclairages scientifiques

3 Apprendre et enseigner

4 Concevoir, planifier I'enseignement g

5 Réaliser . g

6 Evaluer Livret d'éducation
g physique et de sport

7 Livret d'éducation physique et de sport
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Introduction

Introduction

Un moyen d'enseignement unique pour les écoles secondaires
supérieures et professionnelles

L'idée d'une méthodologie commune pour les écoles secondaires supérieures
et professionnelles repose sur la similitude qui regne dans I'environnement
moteur et sportif des jeunes qui les fréquentent. Si les conditions extérieures
sont fondamentalement différentes, les sollicitations corporelles n'en demeu-
rent pas moins semblables. Ces jeunes ne se distinguent pas non plus dans le
sport extra-scolaire. 1ls pratiquent les mémes activités sportives!

Ecole professionnelle... ... 0U au degré secondaire supérieur?

Il est donc judicieux d'aborder I'éducation physique a I'école professionnelle
ainsi qu'au degré secondaire supérieur au travers d'un seul et méme moyen
d'enseignement.

L'éventail des activités s'étend de l'enseignement pratique des disciplines
sportives proprement dites a une approche théorique du sport dans la branche
sportive dite a option. Il est primordial d'étre a I'écoute des expériences et des
attentes des jeunes adultes et de tenir compte de la réalité de leur vécu de
maniére individualisee.

Un moyen d'enseignement ne développe pas tous les différents aspects de
maniére approfondie. C'est la raison pour laquelle les différents domaines ont
été morcelés et développés de maniére exemplaire. Un accent a été mis sur la
pluridisciplinarité dans I'enseignement de I'éducation physique.

Le présent manuel 6 donne a I'enseignant du degré secondaire supérieur des
pistes et des appuis pour un enseignement incitant les jeunes a une pratique
sportive sensée, autonome et durable.

(9 Objectifs et buts a atteindre:
voir bro 1/6, p. 6 ss.




1 Sens et interprétation

1 Sens et interprétation

1.1 Expériences corporelles, cinétiques, sportives

Le sport dans la société

Le sport est un phénomeéne de société que nul ne nie aujourd'hui. Il ne se re-
sent pas qu'au travers des meédias, mais le vocabulaire, les séminaires, les
cours de management sont envahis de termes et de représentations issus des
milieux sportifs. L'impact économique n'est pas étranger a cette popularité, le
cercle des clients s'agrandit, les jeunes pratiquants sont des acheteurs poten-
tiels. Mais pour les jeunes, trés souvent, le terme "sport" signifie pratique
sportive, physique, participation dans un club ou avec des copains, pratique
non codifiee, pratique nouvelle, défi, ou alors consommation d'images de-
vant le poste de télévision ou au stade. C'est dans cette jungle que les jeunes
tentent de se retrouver.

L'importance de I'expérience corporelle et cinétique

L'adolescence permet aux jeunes de prendre conscience avec beaucoup
d'acuité des changements intervenus dans leur corps. Le développement de
ce sentiment fait partie de la recherche d'identité liée a cette période de la
vie. L'apparence physique joue un réle important. Les motivations a la prati-
gue d'une activité physigue sont conditionnées; "se sentir bien, étre en for-
me" est une motivation qui prédomine. L'importance du mouvement dépend
fortement de I'environnement social des jeunes. Des possibilités de mettre sa
vie en mouvement devraient étre intégrées a I'école et sur le lieu de travail.
Les enseignants devraient s'engager massivement en sortant de leur lieu pri-
vilégié, pour mettre "I'école et le lieu de travail en mouvement".

L'importance du sport

Une étude statistique précise que plus de 50% des jeunes de cet age sont
membres ou ont été membres d'un club sportif (Egger, 1992). Les jeunes
aménent par conséquent de nombreuses compétences techniques, tactiques,
des capacités physiques et de coordination qui sont loin d'étre négligeables.
Il s'agit aussi de combler les déficits.

Les jeunes doivent étre consultés afin de planifier un enseignement signifiant
pour eux, possible dans le cadre scolaire, participant aux objectifs et aux fi-
nalités de l'institution. Les activités sportives scolaires et extra-scolaires de-
vraient étre complémentaires.

Interprétations multiples

Les motivations a la pratique d'une activité physique peuvent étre plurielles

et de valeurs différentes. Les théoriciens de la motivation distinguent plus de

vingt buts motivationnels principaux, susceptibles d'organiser le comporte-

ment humain:

* buts intérieurs, concernant la personne par rapport a elle-méme (buts affec-
tifs, cognitifs, d'organisation subjective, sentiment d'unité ...);

* buts extérieurs, concernant le sujet par rapport a son environnement (com-
paraison, appartenance, organisation dans la société ...).

©) La culture, la nature, le
sport: voir bro 1/1, p. 5 ss.

©) Assis, assis, j'en ai plein le
dos: voir bro7/1, p. 2

© Perspectives diverses sur la
balle didactique:
voir bro 1/6, p. 15




1 Sens et interprétation

La signification culturelle du sport et du mouvement

La culture est conforme aux besoins humains. Elle implique des choix éthi-
ques, elle organise les représentations, les expériences, les sentiments de
I'nomme. Elle structure ses pensées et ses actions, éveille sa force créative lui
ouvrant ainsi de nouveaux moyens d'expression.

La culture du mouvement est depuis toujours une forme d'ex-
pression humaine présente dans des situations et ayant des
significations trés diverses. Des motivations et des interpréta-
tions discernables, mais pas toujours de maniére trés précise,
sont partie intégrante de la culture du mouvement humain.
(Grossing, 1993, p. 24):

L]
le jeu

la culture du jeu, lorsque le mouvement est prétexte a jouer

* la culture de I'expression, lorsque le mouvement est le mé-
diateur entre l'acteur et le spectateur

la culture du bien-étre, lorsque le mouvement sert a gérer ou
recouvrer la santé

la culture du sport, lorsque la rivalité, la concurrence, le dé-
passement — souvent sans réglementation précise — dominent.

Actuellement, la culture sportive est trés présente. Elle domine et son esprit
influence tous les domaines de la culture liée au mouvement. L'une des
taches de I'éducation physique a I'école est d'analyser ce phénomeéne, de rela-
tiviser son importance par rapport aux autres perspectives et aux autres signi-
fications que peut revétir le mouvement.

Une deuxieme expression de la culture du mouvement concerne I'état général
de I'nomme par rapport au mouvement, a la motricité. L'éducation physique a
I'école tend aujourd'hui a thématiser les différentes perspectives du mouve-
ment et de l'activité physique dans un souci d'unité entre I'éducation de I'étre,
le développement et lI'apprentissage moteur, I'acquisition d'habiletés com-
plexes et la capacité de choisir et de gérer son activité physique et sportive.

Certains signes extérieurs peuvent étre observes en relation avec le style de
vie des sujets:

* une excellente maitrise motrice,

* une grande disponibilité cinétique,

la capacité d'apprentissage moteur,

la curiosité envers de nouveaux gestes, mouvements,

le plaisir de se mouvoir tout au long de la vie,

la capacité de vivre le mouvement.

L'éducation physique et le sport scolaire contribuent a ce développement et &
cet apprentissage en offrant une palette de mouvements trés étendue, en évi-
tant de limiter les apprentissages a des sports codifiés, en proposant une cul-
ture du mouvement individualisée, débouchant sur une pratique différenciée
correspondant mieux au style de vie des sujets (& voir: la deuxiéme page de
couverture de chaque brochure).

le sport

la culture du
mouvement -
un style de vie

I'expression

la santé

(9 La rosace des sens:
voir bro 1/6, p. 6

Choisir et développer des
activités sportives

Développer des habiletés et
des comportements

Acquérir les capacités,
habiletés de base et
comportements adaptés




1 Sens et interprétation

L'éducation physique et le sport concerne 'homme global

Le sport ne signifie pas uniqguement développement des capacités et des ha-
biletés motrices. La pratique d'activités physiques diversifiées développe les
fonctions motrices, les qualités sociales et permet de connaitre et d'expéri-
menter ses limites, de mieux entendre son corps en alternant tension et
relachement, charge et repos. De telles expériences participent a une meilleu-
re appréhension de son corps et soutiennent le processus de développement
de I'identité des jeunes.

® Globalité:
voir bro 1/6, p. 22

Expériences cinétiques ... Expériences corporelles ... Expériences sportives ...

« fournissent des indications et * exigent une utilisation respectueuse du * créent des intéréts,

des sensations concernant no-
tre corps et notre environne-
ment,

 permettent une découverte ac-
tive du monde,

* donnent la possibilité d'expri-
mer ses sentiments,

 permettent des rivalités et des

corps,

développent les perceptions, la sensa-
tion du corps, le sens du mouvement,
permettent une acuité plus grande au
travers d'expériences extrémes (ten-
sion, relachement, charge, récupéra-
tion),

permettent d'expérimenter les limites

* enthousiasment,

« font plaisir,

* incitent a la participation,

« offrent des moyens et des situations
irremplacables (relation avec soi, les
autres, I'environnement).

de la charge musculaire, physique,
psychologique.
Conséquences didactiques
Le bien-étre physique et psychique sont
liés. Autant que possible, offrir un en-
seignement destiné a développer aussi
bien I'esprit que le corps.

collaborations .

Conséquences didactiques

Considérer le sport comme une activi-
té signifiante offrant un style de vie
actif et original.

Conséquences didactiques

Le mouvement, c'est la vie; la
vie, c'est le mouvement. Chaque
fois que possible, intégrer le
mouvement dans la vie quoti-
dienne.

Placer des accents

La planification et la conception de I'enseignement sont établies ensemble.
Le maitre et les étudiants fixent les objectifs, précisent les contenus et les
comportements a vérifier. Dans la pratique, l'activité doit étre signifiante
pour I'étudiant et I'expérience du mouvement et du sport doit rester totale.

Le théeme de la santé se préte particulierement bien a ce traitement: plusieurs
aspects peuvent étre retenus, qui permettent des expériences impressionnan-
tes et contribuent largement au maintien du bien-étre et de la gestion de la
vie active.

©) Le partenariat:
voir bro 1/6, p. 22

Exemples:

» Mesure du pouls lors la pratique de sports d'endurance (Possibilité d'in-
fluencer le fonctionnement du systéme cardio-pulmonaire par un entraine-
ment adapté).

e Gymnastique de maintien, apprentissage et controle de déplacement de
charges, premiers secours lors d'accidents (maitriser son propre corps).

* Techniques de relaxation physique et psychique (équilibre avec les charges
quotidiennes).

* Relation entre les performances et la prise de nourriture ou de boisson (nu-
trition adaptée, produits, quantité, etc.).




1 Sens et interprétation

1.2 La rosace des sens

Pour les jeunes aussi, le plaisir reste le moteur de l'action. Mais ce qui con-
vient, plait a I'un, ne plait pas nécessairement a l'autre, les envies changent
aussi avec I'age, les situations. Les motivations dépendent souvent de la con-
jonction de plusieurs facteurs.

C'est un devoir et un privilege de I'éducation physique et du sport scolaire
que d'accompagner les jeunes dans cette phase transitoire entre la vie d'en-
fant et la vie d'adulte, afin qu'ils découvrent leurs intéréts, qu'ils précisent
leurs besoins et choisissent des pratiques adaptées.

(9 Symbole de la rosace des
sens

participer et
appartenir

coopérer, collaborer,
entreprendre un projet commun,

développer un sentiment d'appar-

tenance au groupe

rechercher le
défi et rivaliser

se confronter a soi-méme,
aux autres et a
I'environnement

se sentir bien,
étre en forme
et en bonne santé

se mouvoir en harmonie
et en équilibre, trouver un
équilibre entre la vie active
et les loisirs expérimenter,

découvrir et apprendre

enrichir son répertoire moteur,
acquérir des savoirs et des
compétences

créer et
s'exprimer

utiliser le mouvement comme
moyen d'expression et

. a de communication
s‘entrainer et

accomplir des
performances

réaliser des performances,
éprouver ses limites, répéter
pour s'améliorer, réaliser
des objectifs fixés
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Quel sport et quelle activité physique choisir?

Le passage au degré secondaire supérieur implique différents changements; & Psychologie du développe-
I'environnement social, le rapport temps d'études et temps de loisirs, les exi-  ment: voir bro 1/1, p. 52 ss.
gences inhérentes a I'engagement professionnel ou scolaire influencent aussi

le choix des activités physiques et sportives. Les jeunes développent des ca-

pacités a évaluer, analyser les activités qu'ils ont pratiquées jusqu'alors a

I'école, dans les clubs ou en famille. Tres souvent, ils s'organisent avec des

camarades, en bande, ou pratiquent seuls, ce qui semble mieux correspondre

a leur maturité et a leur besoin d'évasion, ou de recherche d'identité.

Former des groupes d'intérét

Un "inventaire” des points communs et contraires des biographies sportives & D'un enseignement dirigé a
individuelles permet d'établir une liste des besoins de chacun; il permet de  un enseignement autonome:
formuler les intéréts communs, les perspectives a partager afin de pratiquer  voir bro 1/6, p. 18

une activité physique et sportive. Ce mode de fonctionnement permet l'auto- et bro 1/1, p. 98 ss.

nomie et exige la responsabilité des jeunes. La reconnaissance de motiva-

tions différentes développe la tolérance et favorise la curiosité envers des ac-

tivités sportives moins connues ou peu appréciees.

Donner du sens a l'activité pratiquée

Si les enseignants et les étudiants réussissent a voir les multiples perspectives &) Sens et interprétation:
des activités physiques et sportives, l'introduction de nouvelles activités ou  voir bro 1/6, p. 8 ss.

de nouveaux sports est facilitée. Le volley-ball, par exemple, peut prendre et bro 1/1, p. 18

des formes différentes, tout en respectant la logique interne de l'activité.

L'accent peut étre mis sur le jeu, sur la compétition ou sur l'activité en tant

gue rencontre. Selon I'éclairage que I'on donne, il s'agira de jeu de plage (le

beach-volley), de match (compétition) ou d'échanges de balles sans filet.

Jeu de plage Compétition Echanges sans filet
* se mouvoir avec plaisir * Se mesurer aux autres « participer et appartenir
« trouver un équilibre a la vie quoti- * jouer I'un contre l'autre * jouer ensemble, partager

dienne
* éprouver le bien-étre




1 Sens et interprétation

Proposer des repéres

Les objectifs doivent &tre adaptés a la vie actuelle des jeunes et correspondre
a leurs représentations sociales. Offrir une vaste palette de pratiques sporti-
ves fait partie des taches de I'école; elle doit comporter des activités visant a
la conscience corporelle et au bien-étre. Montrer les relations entre les diffé-
rentes approches, les différentes relations au corps et aux pratiques, les sensi-
bilisations différentes, sont autant de moyens de rassembler des expériences
et de réfléchir sur les pratiques de chacun.

Fixer des objectifs communs

A cet age, les objectifs et les contenus peuvent étre discutés avec les éléves,
ils peuvent étre adaptés, examinés. Les décisions prises en commun, le droit
a l'autonomie, permettent d'assumer des responsabilités, renforcent l'identité
et favorisent la transparence ainsi que la compréhension lors de I'évaluation.

La formulation des objectifs nécessite une analyse détaillée de tous les do-
maines qui influencent et caractérisent le sport. Les conditions offrent une
palette trés vaste d'expériences diversifiées:

O Le sport, la nature et la
culture: voir bro 1/1, p. 5

© Enseignement autonome
et mutuel:

voir bro 1/6, p. 18;

Le partenariat:

voir bro 1/6, p. 22

Sens et interprétation
fonction

signification
représentation

Conditions préalables Contenus Objectifs / Accents
: corps moteurs
norr_natlves mouvement cognitifs
environnementales sport sociaux
personnelles affectifs, émotionnels
Expériences Besoins Capacités
Prises de Raisons Valeurs
conscience
=
Objectifs

Liens avec la pratique

A l'exemple de l'escalade, suite a une planification commune, les objectifs

suivants peuvent étre concrétisés:

Une premiére expérience de grimpe a une paroi d'escalade permet de:

* connaitre ses limites et d'en parler ouvertement (peur, force, mobilité, équi-
libre, confiance en son partenaire, technique, comparaison),

* s'assurer mutuellement (savoir, pouvoir assumer des responsabilités),

« collaborer pour choisir la voie a emprunter (moyens de se repérer).




1 Sens et interprétation

1.3 Idées directrices

Expériences corporelles, cinétiques, sportives, variées

Les jeunes doivent

* apprendre a connaitre leurs capacités et leurs limites physiques, psychiques
et émotionnelles,

« apprendre et comprendre les fonctions de leur corps,

développer leur sens du mouvement de maniére consciente et diversifiée,

connaitre et pratiquer différents sports,

« s'entrainer de maniere autonome.

Compétences personnelles

Les jeunes doivent

* agir avec tolérance et respect,

* se comporter comme partenaire et membre d'une équipe,

développer la confiance en soi, I'autonomie et la responsabilité,

* expérimenter la capacité de performance et la développer individuellement,
» adapter de maniére originale les formes d'enseignement et d'apprentissage.

Perspectives et interprétations des activités sportives

Les jeunes doivent

» étre capable de donner des sens différents a des activités variées,

* repérer et développer des motivations personnelles selon les différentes
pratiques sportives et physiques,

* connaitre les avantages, désavantages et risques des activités sportives,

« se fixer des buts personnels et agir de maniére responsable.

Aspects positifs de I'activité sportive

Les jeunes doivent

* apprécier et apprendre la gestion du capital santé et le bien-étre (physique,
psychique, émotionnel et social),

« évaluer et équilibrer les charges quotidiennes,

* intégrer des activites sportives dans leurs loisirs,

* reconnaitre la nature comme lieu privilégié de la pratique sportive et la res-
pecter.

Incidences pour I'éducation physique et le sport a I'école

Le défi pour les enseignants est grand, s'ils doivent tenir compte de tous les
composants des activités physiques et sportives: acteurs, apports des sciences
du sport et des sciences sociales, environnements scolaire et social. Selon
I'école et la structure, il s'agit d'intégrer:

* les acteurs: étudiantes, étudiants, enseignants (acteurs directs); parents,
maitre de classe, direction d'école, collége des enseignants.

* sciences du sport: enseignants, maitres d'éducation physique (formation);
scientifiques (recherche).

* société (institution, instances politiques, associations intéressées): com-
missions scolaires, offices fédéraux, commissions pédagogiques, instruc-
tion publique, partis politiques, associations corporatives, assurances, orga-
nisations écologiques, instances responsables des plans d'études.
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2.1 Aspects personnels

Environnement social

L'environnement social des jeunes en apprentissage ou poursuivant des étu-

des secondaires supérieures est différent.

Gymnase / college

L'objectif visant a la maturité uni-
versitaire est encore relativement
éloigné. L'école est un monde pé-
dagogico-didactique tout prépare.
Les études ne semblent pas tou-
jours mener a un but précis. Les ob-
jectifs sont parfois flous et encore
trés éloignés. Le college (ou le
gymnase) est un espace protégé qui
prolonge I'enfance. Trés souvent, le
jeune adulte est considéré comme
un éléve.

Le besoin d'efficacité est latent,
mais pas souvent réalisable dans les
cours. La valeur est mesurée au
moyen de la note regue. Les jeunes
sont partagés entre deux vies: la vie
scolaire et la vie extra-scolaire.

Ecole professionnelle

Les apprentis réalisent leurs objec-
tifs de formation chaque jour sur
leur lieu de travail. Le sens de leur
activité est concret; ils peuvent réa-
liser pratiquement les buts fixés.
Les structures existentielles du
monde du travail ne sont pas pro-
tectrices. L'école professionnelle
n'a pas la méme valeur sociale que
le gymnase; le sentiment d'apparte-
nance est pratiqguement inexistant.
Les apprentis acquierent un statut
d'adulte, en partie a cause de leur
revenu. Au travail, ils sont considé-
rés comme des collegues en forma-
tion. Le renforcement, I'évaluation,
ne dépendent pas uniquement des
notes, mais aussi de l'efficacité au
travail. L'école professionnelle n'est
gu'une petite partie de la vie de
I'apprenti.

Les cours d'éducation physique et de sport doivent tenir compte de ces diffé-
rences. D'autre part, le sport loisir fait partie intégrante de la vie des jeunes et
peut étre considéré comme point de repére pour la conception des cours.
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Aspects du développement

L'apparence physique joue un réle important a ce stade du développement.
L'estime de soi dépend de I'image que les jeunes se font d'eux-mémes. Trés
souvent, la bande, les copains supplantent la famille ou I'école, établissant
ainsi de nouvelles normes sociales. Le partenariat est une forme de relation
privilégiée.

Le corps atteint son rendement optimal a la fin de la puberté. C'est a ce mo-
ment aussi que les fonctions locomotrices et internes arrivent a maturité.
L'importance de la santé devient consciente. Le bien-étre dépend de l'attitude
individuelle face au corps, a I'énergie vitale, a la capacité de performance
physique et a I'appartenance sociale.

La capacité de performance physique est susceptible de s'améliorer par I'en-
trainement, mais les facteurs génétiques et le développement individuel ne
peuvent étre ignorés. La motivation pour le mouvement, pour le sport, pour
le jeu, détermine les possibilités de progresser.

Les tendances et les comportements individuels sont manifestes dans cette
classe d'age. Des études (Egger, 1992) ne signalent cependant aucune diffé-
rence entre les étudiants des gymnases et des écoles professionnelles. L'hété-
rogénéité se remarque au spectre des expériences corporelles, cinétiques,
sportives et a I'éventail des comportements observables: se mouvoir, com-
prendre le mouvement, partager, vivre une activité, ressentir.

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

Expériences
corporelles

Expériences
cinétiques

Expériences
sportives

Se mouvoir
Comprendre

Rencontrer

Vivre, ressentir

de/du...

du maintien de la capacité de perfor-
mance ...

... de l'utilisation de mouvements con-
nus et maftrisés

... de la pratique de sports connus

... de I'absence d'activités physiques et
sportives

... des mouvements plus ou moins auto-
matisés et imités

... de la satisfaction de ses propres be-
soins

... de I'expérience stéréotypee, limitée
aux normes standards

Y

a...

... a l'amélioration et au développement
de cette capacité.

... a l'apprentissage individualisé, a une
découverte de nouveaux mouvements,
moyens d'expression, jeux.

... a la découverte de nouvelles prati-
ques, au transfert des habiletés de base,
a I'amélioration de la technique et a
I'affinement de la tactique.

... a I'envie d'une pratique réguliére d'ac-
tivités physiques, sportives ou de jeux.

... & la capacité d'analyse, d'évaluation,
de transfert de connaissances.

... a la pratique tolérante, respectueuse,
a la gestion des conflits.

... a I'enthousiasme, la créativité, I'har-
monie (le flow).
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La coéducation

A ce niveau de la scolarité, les conditions pour un enseignement mixte sont
favorables. Cependant, cela n'est pas un gage de réussite. Les arguments en
faveur ou contre la coéducation se basent sur des criteres dépendants de la
représentation que I'on a du monde, de I'hnomme, de I'éducation et du sport.

Les spécificités des étudiants de sexes différents doivent étre prises en comp-
te: ils doivent pouvoir s'exprimer ensemble, mais sans patir de la présence
des autres et dans des registres qui leur conviennent. La pédagogie différen-
ciée donne certaines pistes pour réussir a adapter I'enseignement.

® Coéducation: voir bro 1/1,
p. 86 etbro 1/5,p. 7

Arguments en faveur de la mixité Arguments en faveur de la séparation
« préparation a la pratique sportive de loisirs, de club, de » développement différent des capacités de performance
la famille, et de coordination,
* rapprochement des sexes (facteur d'intégration sociale), « différences génétiques évidentes,
« développement du processus d'identification et de res- * expériences corporelles, physiques et sportives diffé-
pect de l'autre, rentes, d'ou intéréts différents,
« diminution des craintes, génes, tensions, * retenues et tensions,
« diminution de l'esprit de concurrence, ouverture vers « domination d'un groupe sur l'autre,
des perspectives plus nombreuses, * nécessité de trouver des solutions d'adaptation a I'inté-
* promotion, développement de I'intuition pour des acti- rieur du groupe et entre les groupes de méme sexe.

vités adaptées et intéressantes.

L'enseignant

L'activité sportive conduit inévitablement a des rencontres personnelles. Les
acteurs des pratiques sportives ne trichent pas dans leur comportement. De ce
fait, le maitre travaille "a découvert". Les intervenants (enseignant, étudiants)
sont proches. Un mode de fonctionnement proche du partenariat, de la co-
opération, ainsi que la note, rarement déterminante dans la moyenne générale
a ce degré, favorisent un climat de compréhension et d'intégration.

L'activité sportive est liée au sentiment personnel. Lors des pratiques, de
nombreux conflits sont générés: le fair-play, le respect de soi, des autres et
des regles permettent de gérer ces conflits et de trouver des compromis.

L'activité sportive avec de jeunes adultes exige de I'enseignant une forte per-
sonnalité (de I'autonomie). Il doit s'accepter, accepter les autres, s'engager au
plan disciplinaire et développer une attitude de pédagogue.
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Qu'est-ce qu'un "mauvais joueur"?

Les mauvais joueurs sont-ils de mauvais perdants, de jeunes adultes désabu-
sés, découragés de courir de gauche a droite et d'avant en arriére du terrain,
sans toucher le ballon, ne ressentant que les coudes des joueurs de I'équipe
adverse et subissant I'humiliation de I'échec?

Ou bien sont-ils des prophétes, qui estiment que certaines formes de jeux tra-
ditionnels ne sont que des conflits larvés, barbares, ne servant qu'a renforcer
I'estime de soi et qu'ils n'ont plus leur place dans notre univers?

Ou encore des jeunes opprimés qui tentent par tous les moyens d'échapper a
la lecon d'éducation physique, en trouvant toutes sortes d'excuses ou en obte-
nant un certificat médical leur permettant de fuir "décemment".

Vous tous, que vous soyez mauvais perdants, prophétes ou encore opprimés,
VOUS avez mauvaise presse parmi les sportifs. En vous mettant en marge du
groupe sportif, vous étes habitués a ne pas trouver de partenaire, a étre dis-
qualifiés d'office, par votre faute.

Apprendre a intégrer les "mauvais joueurs"

Les enseignants devraient se préoccuper particulierement des éléves ne dé-
montrant aucun plaisir a I'activité physique et sportive. Trés souvent, ce sont
des raisons valables et respectables qui retiennent les étudiants loin de I'acti-
vité qui plait a la majorité. La prise en compte des différences, I'autonomie
dont fait preuve Il'enseignant, les arguments en faveur de l'activité, le dialo-
gue ouvert avec les étudiants déterminent les possibilités de donner du sens a
I'activité proposée.

Trouver des solutions

Afin de pouvoir appliquer les grandes lignes de I'éducation physique et du
sport au gymnase et a I'école professionnelle, il est indispensable de faire ré-
gulierement le point ensemble (évaluation, planification). Dans le livret
d'éducation physique, quelques propositions permettent ce dialogue.

Une possibilité: le Walk-Talk

Former des groupes de deux personnes différentes (plus ou moins sportives,
par exemple). L'intérét porté au sport est communiqué par questionnaire ou
formulé directement. Thémes possibles:

* Le prochain semestre d'éducation physique et de sport
* Besoins et raisons de pratiquer une activité physique

* Obijectifs et modeles individuels

» Expériences motrices et sportives a I'école et en dehors

Les résultats et les réflexions sont discutés et répertories en vue de I'établis-
sement de la planification du prochain semestre; ils servent a fixer des objec-
tifs et a choisir des contenus différencieés.

© Lignes directrices pour
I'éducation physique et le
sport: voir bro 1/6, p. 9
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2.2 Conception et planification du sport scolaire

La conception du sport scolaire dépend des plans d'études normatifs, de I'en-
vironnement scolaire et social et des individus (enseignants, étudiants). Si les
jeunes sont pris au sérieux, le concept du sport scolaire variera selon le lieu,
les lois et les plans d'études. Il est indispensable que la mise en pratique des
concepts ait du sens pour les étudiants et I'enseignant, qu'elle soit remise en
question régulierement et qu'elle se développe avec les acteurs.

Le sport scolaire, promotion du sport pour la vie

Afin de promouvoir et de participer au développement d'un concept de sport
extra-scolaire, des possibilités doivent étre offertes aux étudiants en plus des
lecons d'éducation physique et de sport:

Exemples:

* Les cours d'éducation physique et de sport sont complétés par des projets
interdisciplinaires.

« L'école organise des activités sportives extra-scolaires (sport facultatif).

 En collaboration avec des clubs locaux, des activités sportives sont présen-
tées a I'école ou les étudiants peuvent y participer dans le cadre extra-sco-
laire (sport associatif).

* Des accords peuvent étre passés avec des partenaires commerciaux afin de
profiter d'offres de sports non codifiés (sport libre).

Sport scolaire Projet la Iegon Sport
facultatif associatif
* Cours Traitement multi- » Enseignement re- < Participation a un
» Animations, ma-  disciplinaire de the-  gulier en classe entrainement
nifestations mes pertinents, par mixte ou non "portes ouvertes"
* Tournois exemple la santé: * Enseignement * Invitation de spé-
o Camps * charge et surcha- par affinités cialistes
 Evénements spor- geenclasse etsur . Team-Teaching  « Participation a
; le lieu de travail : ;
tifs inf : (2-3 classes en- des journées de
« Offres proposées k% NS <L bl t t
L démonstrations semble) SIOIEROT DS
par les jeunes  exercices com- » Camps, journées e« Participation a des
O oot pensatoires, pro- sportives compétitions
gramme d'entre-  « Branche & option < Visite de tournois
tien de gymnasti- - wgqcation physi-  « Visite ou partici-
que, de fitness, de ue et sport" ation a des
stretching q P P , %
. ... s camps d'entraine-

ment

Sport
"libre"

» Participation a un

entrainement
"portes ouvertes"

« Participation a des

rencontres

« Participation a des
journées de sport

pour tous

 Conseils et sou-

tiens a propos de
sports individuels
(matériel ...)
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3.1 Modeéles théoriques

La "balle didactique"

La balle didactique illustre le jeu des éléments principaux du manuel de théo-
rie. L'éducation physique et le sport orientés vers la pratique signifient: don-
ner et rechercher le sens (2), tenir compte des différentes motivations et ex-
périences (3), mettre en réseau l'environnement et les situations d'apprentis-
sage (4), réguler et adapter I'apprentissage (5-7), tenir compte des reperes (8).

1 Laballe est le symbole d'un
enseignement diversifié, prati-
quement sans limite de conte-
nus.

3  Enseignants et étudiants met-
tent en commun leurs expé-
riences et leurs aspirations
pour établir des contenus et
choisir les thémes a traiter.

5 Le partenariat et la discussion
permettent de fixer des objec-
tifs et de planifier 1'enseigne-
ment.

7 L'évaluation permet de com-
parer les attentes et les résul-
tats. Elle concerne les en-
seignants et les étudiants.

La "boussole didactique"

La boussole didactique concrétise la planification de l'enseignement, pas a
pas. Elle rappelle les conditions, énumere des contenus, des objectifs, place
des accents et propose des procédés et des méthodes adaptés. Ce moyen rap-
pelle également que l'enseignement est comparable a une course d'orienta-
tion, qu'il s'agit de trouver des reperes et de contrdler régulierement l'orienta-
tion, le chemin emprunté.

©) La balle et la boussole
didactiques peuvent étre
commandés aux Editions de
I'ASEP.

Pour le pratiquant, l'activité
peut étre vue selon de nom-
breuses perspectives et étre
interprétée de nombreuses
manieres. L'enseignement doit
permettre de donner un sens a
l'activité proposée.

L'environnement détermine
un cadre d'action pour I'éduca-
tion physique et le sport.

Le style d'enseignement est
adapté a la situation d'appren-
tissage. Elle va du directif a
I'autonomie.

Les cours tiennent compte de
la globalité de 1'étre et de 1'au-
tonomie de 1'individu.
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3.2 Apprendre et enseigner le mouvement

Une des capacités du maitre d'éducation physique et de sport est la capacité a
transformer des comportements (moteurs). La connaissance des principes qui
sous-tendent I'apprentissage permet a I'enseignant de ne pas appliquer des re-
cettes didactiques, mais de favoriser une certaine créativité dans la concep-
tion de I'enseignement.

Les éléments théoriques sont organisés autour de quatre questions: Qu'est-ce
qu'apprendre? Qu'est-ce qui est appris? Comment mesurer I'apprentissage?
Comment apprend-on? Le comportement moteur du sujet traduit ses capaci-
tés adaptatives. Celles-ci s'expriment lorsqu'il est confronté a un environne-
ment plus ou moins contraignant. Les modeles marquants dans le contr6le du
geste seront abordés ici. lls renvoient a des conceptions nuancées ou parfois
contrastées du sujet agissant. lls représentent un enjeu pour I'enseignant qui
effectue des choix pédagogiques. En effet, I'organisation des taches motrices
n'est pas qu'une simple transmission culturelle de modes opératoires (les ha-
biletés motrices), elle est aussi le lieu ou les mécanismes fondamentaux de la
motricité s'exercent et se développent.

Qu'est-ce qu'apprendre?

L'apprentissage "est un changement de I'état interne du sujet qui résulte de
la pratique ou de I'expérience et qui peut étre inféré par I'analyse de sa per-
formance" (Magill, 1985).

Dans la perspective cognitive, le sujet est considéré comme un systéme de
traitement de l'information assisté par des bases de connaissances stockées en
mémoire et de mécanismes de rappel et d'utilisation des connaissances au
sein des représentations. L'apprentissage se traduit essentiellement par une
augmentation de la quantité de connaissances mémorisées, par la structura-
tion de ces connaissances et finalement par la procéduralisation des connais-
sances déclaratives (mise en action des connaissances). Apprendre se traduit
par une augmentation de la part programmée du mouvement, par une dimi-
nution de la variabilité de I'impulsion des mouvements programmes, par
I'intégration progressive des différentes sources sensorielles réafférentes au
sein d'une représentation permettant la correction des erreurs en cours
d'exécution.

Dans la perspective écologique, la perception consiste & prélever de I'infor-
mation disponible dans I'environnement. Dans ce cadre, ce sont les notions
de coordination, de contrainte, d'information et d'auto-organisation qui de-
viennent pertinentes et non plus celles d'instructions, de programme, de cal-
cul ou de feed-back. Apprendre consiste a détecter I'information utile pour
agir et non a la construire.

Dans la perspective dynamique, il s'agit de connaitre la variable essentielle
(par exemple, au volley-ball, lors du service, la variable essentielle se situe
au niveau du couplage entre I'épaule et la main) et d'étudier ensuite la "dyna-
mique" des changements d'état sous I'effet des contraintes de la tache ou de
I'apprentissage. Apprendre, c'est donc construire et stabiliser un nouvel état
de coordination non prévu dans la dynamique initiale du systéme.

© Apprentissage moteur,
Modeles théoriques de
l'apprentissage et du contrdle
moteur: voir chap. 2.5, 2.6 1/1,
p. 61 ss.

® Les différents courants:
voir bro 1/1, p. 72 ss.

Selon une approche cognitive
de la motricité, dans le cou-
rant des bases de connaissan-
ces, apprendre consiste a
construire, structurer et utili-
ser des connaissances.

Dans le courant écologique,
apprendre revient a détecter
I'information utile pour agir.

Dans la perspective dynami-
que, apprendre c'est constru-
ire et stabiliser un nouvel état
de coordination.
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3.3 Repeéres pour enseigner

Eclairages divers

Selon le courant, la démarche va étre différente. Le modele est réducteur,
I'apprentissage n'est pas un processus linéaire. 1l faudrait par conséquent con-

sidérer les étapes comme pouvant se répéter, étre interverties.

© Repéres pour enseigner:
voir bro 1/1, p. 92

Dans ce chapitre, I'objectif est la pose de certains repéres didactiques, qui
permettent d'adapter constamment les situations d'enseignement au sujet. En
effet, le praticien a en face de lui des sujets particuliers, dont le mode de mi-
se en oeuvre intellectuelle et motrice differe. La rencontre a lieu dans une si-
tuation de dialogue: le moment pédagogique. Le partage entre les interlocu-
teurs est assuré par la qualité, le niveau d'exigence de la relation entre les ac-
tivités physiques enseignées et les savoirs correspondants.

Le modeéle pédagogique

¢ essais-erreurs

Les etapes de I'apprentissage pour I'éleve pour I'enseignant
Etape émotionnelle Identifier Motiver
s lobal Prélever Provoquer
L ssa,ge giona Explorer Mettre en scéne
« phase de découverte i )
Proposer des formes jouées
Etape fonctionnelle Discriminer Favoriser les échanges
 optimisation des fondamentaux Tr/auter : Amgnager des\snuatlons de découverte, si-
Découvrir tuations-problémes

Etape structurale

« déconstruction-reconstruction-répétition
« utilisation de modéles

Elaborer des représentations du mouvement
et de la situation

Organiser des coordinations contraintes
Combiner

Aménager des situations contraignantes
Proposer des modéles

Etape de contextualisation ou

d'intégration

¢ mise en relation pertinente de capacitées
fonctionnelles intégrées, complexité des
contextes et des processus

« disponibilité et ajustement adapté

Sélectionner et adapter la réponse
Organiser l'action
Ajuster les parametres

Proposer des situations de résolutions de
problémes (& condition que I'éléve ait une
solution potentielle)

Proposer des répétitions motrices dans des
situations variées

Etape d'expertise et de création

« exploitation de la singularité
« évolution de la disponibilité individuelle
« méthodologie de l'autonomie

Affiner I'exécution
Controler I'exécution
Fragmenter la tache
Corriger les erreurs

Favoriser l'originalité
Conseiller

Individualiser

Entrafner, construire et réaliser

Les étapes proposées par G. Bui-Xuan (1996), peuvent étre inversees, reprises,
selon le courant qui est privilégié, les acquisitions des éléves.
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3.4 Les styles d'enseignement

L'enseignement est complexe. La relation entre le maitre et I'étudiant ne se
fait pas toujours de la méme maniére. Les repéres qui jalonnent I'enseigne-
ment prouvent combien il est important d'analyser le processus en tenant
compte de tous les parametres. L'éducation physique et le sport sont des ter-
rains privilégiés pour jouer sur les régles de sécurité, institutionnelles, grou-
pales, de jeux, d'apprentissage. Il est donc utile:

* de faire l'inventaire de ces régles,

* de les concevoir de fagon systématique,

« d'expliciter les régles (mode de I'étudiant pour encoder ou décoder).

Selon le style d'enseignement, le rapport aux régles va différer:

Le rapport aux regles
* Se soumettre

* intégrer

* adapter

Les styles d'enseignement

* l'enseignement dirigé

* I'enseignement réciproque
* l'auto-enseignement

» Enseignement dirigé: L'enseignant s'assure des acquis des étudiants, les ré-
organise si nécessaire. Son style va aller du commandement a l'enseigne-
ment par tache.

* Enseignement réciproque: Il permet d'organiser I'échange des savoirs entre
les éléves. Il s'agit d'un partenariat, appelé aussi tutorat.

» La méthode de construction autonome: Elle permet d'associer la structure
des connaissances et de les mobiliser pour faciliter I'exploration de nouve-
aux savoirs.

Dirigé Réciproque

Obijectifs

* Travail individua-
lisé visant a I'auto-
nomie des éleves.

* Travail en groupe.

o Sécurité.

Contenus

* Entrainement diffé-
rencié.

* Explication des dan-
gers, des regles.

Méthode

* Comportement et at-

titude de I'enseignant
précis et sans équi-
voque, tolérant, en-
courageant.

Matériel

« Utilisation du maté-

riel adéquat, des sacs
permettant de ranger
ses objets person-
nels.

© Les styles d'enseignement:
voir bro 1/1, p. 98 s.

Autonome

Evaluation

 Evaluation de I'évé-

nement.

* Impressions, limites,

problémes.

* Régles et pistes pour

une réalisation auto-
nome.
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3.5 Les situations d'apprentissage

L'enseignant identifie rapidement les différences: il s'agit pour lui de propo-
ser des situations permettant a chaque éleéve de progresser, en tenant compte:
« de la conception (représentation) que les éléves ont de l'activité,

* de la problématique du changement,

* des objectifs globaux de formation,

* des possibilités de transfert.

Conséquences pour I'enseignement

* Diversifier la situation, afin de permettre aux éléves d'utiliser les
ressources qu'ils possédent (zone proximale de développement).

 Proposer des situations que I'éleve peut comprendre en fonction de ses
ressources et du sens qu'il y trouve. Donner du temps.

» Mettre a disposition des éléves les éléments nécessaires a leur propre re-
présentation du but et de I'action @ mener pour atteindre cet objectif.

* Prévoir I'erreur.

* Valoriser la production des éléves.

 Permettre a tous les éléves de donner une réponse.

La construction des savoirs

Pour permettre d'établir des rapports entre les choses, il s'agit de partir de si-
tuations signifiantes. Cette représentation peut étre transformée pour élaborer
un nouveau savoir. Giordan (1993) propose de traiter les conceptions (repré-
sentations) des éléves en interférant avec elles: c'est la médiation. C'est la
voie la plus efficace, elle transforme les conceptions.

L'obstacle a franchir, la rupture, les nouvelles connaissances génerent I'ap-
prentissage qui s'inscrit dans une problématique de changement. Le temps est
I'un des éléments importants. Lors de la réalisation d'une tache, l'enseignant:
* présente les éléments mis a disposition du sujet,

* prévoit les taches intermédiaires (évaluation),

* prévoit I'erreur, pour I'exploiter, la dépasser,

» tient compte de la logique d'apprentissage des étudiants.

Les repeéres dans les situations d'apprentissage

« diversifier,

* donner du temps,

* tenir compte de la représentation des éléves,

e prévoir une remédiation,

« faire émerger I'habileté générale,

» valoriser la production des éléves,

* aider les éleves a réfléchir et comprendre les opérations mises en oeuvre
(métacognition),

» donner la chance a tous les étudiants.

© Les situations d'apprentissa-
ge: voir bro 1/1, p. 93

© Planifier 1 'enseignement:
voir bro 1/6, p. 23;
La construction des savoirs:
voir bro 1/1, p.94.

& Modele diagnostic-prescrip-
tion: voir bro 1/1, p. 95
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Sur le chemin de la compétence et de Il'efficacité

Conditions

par rapport a l'autre par rapport au milieu  par rapport a soi

valeurs, représentations,  environnement, temps, enseignant, enseigné
programmes matériel

Contenus, finalités, accents

au plan émotion- au plan moteur:  au plan social: ~ au plan cognitif:
nel: vécu, expé- capacités, habi-  comportement, connaissances,
riences letés fairness compréhension

Sens et interprétation

Aspects de I'enseignement et de I'apprentissage

Processus de l'action

identifier structurer intégrer, maitriser
Etapes de . Styles
I'apprentissage d'enseignement

Différenciation

Evaluation

diagnostique  prédictive certificative formative  formatrice
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3.6 Former et éduquer

Enseigner I'éducation physique et le sport

L'un des objectifs de I'éducation physique et du sport au degré secondaire su-
périeur est lI'acquisition de capacités sportives permettant une pratique auto-

© Enseigner:
voir bro 1/1, p. 89

nome. Il faut en tirer les conséquences pour les cours.

Agir, c'est ...

donner, trouver du
sens, agir de maniére
signifiante ...

réguler les objectifs et
les processus selon les
résultats ...

conduire I'enseigne-
ment selon I'expérien-
ce et I'attente des
éleves ...

tisser un réseau entre
les situations

... et cela implique

... de proposer des entrées différentes, des contenus différents, des situations adaptées, des
éclairages et perspectives différents,

... que les décisions et les objectifs sont discutés; que les processus d'enseignement et d'ap-
prentissage sont basés sur la relation, sur I'échange; qu'il est indispensable de créer un climat
de partage, de réguler l'apprentissage et d'adapter I'enseignement au vu des résultats (évalua-
tion commune).

... que I'enseignant considére le jeune comme un étudiant qui a un passé, des expériences
sportives; qu'il partage la responsabilité des taches d'organisation par exemple; qu'il lui lais-
se une place entiere.

... que les situations d'apprentissage sont organisées et utilisées de maniére optimale; que
I'environnement social, économique, scolaire, soit considéré et respecté, aussi bien que le

d'apprentissage et milieu naturel ou les installations sportives.

I'environnement ...

Le triangle pédagogique

La pédagogie est, selon J. Houssaye (1996), la construction du dialogue, du
rapport a l'autre, alors le décentrage du rapport entre le maitre et le savoir ap-
parait comme nécessaire. Le jeu de relation peut étre illustré par un triangle,
qui donne un réle a chaque acteur: I'éléve, I'enseignant, le savoir.

© Former et éduquer:
voir, bro 1/1, p. 88 ss.

C'est un modéle qui permet a I'éléve de se dégager du maitre, en créant des
ponts (médiation) entre I'éleve et le savoir. Il permet le développement de la
personne, en gardant le "souci du tiers-exclu, le savoir médiateur, I'opération
mentale de I'apprenant, la volonté d'élargir ses capacités stratégiques" (Hous-
saye, 1996).

Enseigner, privilégie I'axe enseignant - savoir Savoir f
c'est un moyen.

Former, privilégie I'axe enseignant-éleve, partie du pro-
cessus éducatif, c'est I'essentiel.

Apprendre, privilégie I'axe éléve-savoir, c'est une fin.
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3.7 La complexité et la globalité

L'une des finalités de I'éducation physique est I'acquisition d'habitudes de
santé et d'activité physique pour la vie. Il s'agit de donner ou de garder au
mouvement une implication concréte dans la vie quotidienne, et non de se
restreindre a la mise sur pied d'une culture sportive limitée au milieu scolai-
re. Pour ce faire, nous nous référons a Meirieu (1995).

Il propose:

* de faire un détour par I'histoire afin de dégager les connaissances de leur
neutralité scolaire et de les replacer dans leur contexte premier (premiére
utilisation des skis),

* de se confronter avec de grands événements, dans des situations globales
(organisation d'un raid a skis de fond),

« d'utiliser différents moyens et méthodes pour mobiliser I'éléve, en utilisant
la différenciation des dimensions du sens (courir un relais pour établir un
record du monde du 10'000 m, toute la classe réunie).

La métacognition

Elle permet au sujet de s'interroger sur ses propres stratégies d'apprentissage
en mettant en rapport les moyens utilisés avec les résultats obtenus. Elle per-
met ainsi de stabiliser des procédures afin que I'étudiant puisse les réutiliser.
A ce degré de scolarité, les étudiants sont capables d'éviter les stratégies pas-
se-partout pour multiplier les approches et créer, tout au long de I'apprentis-
sage, des stimulations et des dispositifs qui les incitent a réfléchir sur leur ac-
tion.

Afin de faciliter cette approche, Meirieu (1995) propose plusieurs outils:

« 'évaluation formative, qui sert de base d'orientation a l'activité, a partir
d'une carte d'étude, d'un ensemble de critéres de réussite connus et appré-
ciés de I'étudiant,

* I'entretien d'explication, qui permet a I'éleve de décrire trés exactement la
maniere dont il s'y prend pour réussir une tache. Cet entretien peut étre
conduit par les pairs ou par I'enseignant,

* le conseil méthodologique ou partenariat, un échange sur les méthodes uti-
lisées, une analyse des choix faits par les étudiants et des propositions de
régulation de la part de I'enseignant.

Les différentes stratégies prennent en compte les contraintes et les spécifici-
tés de l'objet qu'il s'agit de s'approprier. L'acquisition de nombreux outils par
les jeunes leur permet de plus en plus d'autonomie dans le processus d'ap-
prentissage et d'évaluation des comportements (moteurs).

Ces stratégies impliquent également d'étre attentif aux facteurs plus ou moins
stables de la personnalité, appelés les styles cognitifs. Ces styles rappellent
qu'une situation est rarement percue de la méme fagon par les éléves. Les
facteurs se complétent souvent, ils changent avec le moment, la situation ...

Différents styles cognitifs: auditifs/ visuels, dépendants du champ/ indépen-
dants, réflexifs/ impulsifs, centrés/ extensifs, productifs/ consommateurs, etc.

© La balle didactique:
voir bro 1/6, p. 15.

& La métacognition:
voir bro 1/1 p. 97

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

Une planification adaptée et flexible

Le premier temps de I'acte d'enseigner est la réflexion. La conception, lacon- & Concevoir, planifier:
struction de I'enseignement se référent aux programmes du canton, aux pro-  voir bro 1/1, p.101 ss.
jets d'établissement, aux manuels en vigueur dans le pays; elle se situe entre

I'improvisation et la planification systématique, technologique, faisant sou-

vent abstraction des sujets concernés.

Concevoir nécessite une aptitude a se projeter dans le futur, des qualités d'an-
ticipation. L'enseignant va donc prévoir des situations d'apprentissage en
fonction d'un public déterminé et d'un objectif donné. La tache est difficile,
tant les paramétres interagissants sont nombreux. Les éléves ont des repré-
sentations, des acquis, des processus d'apprentissage, des modes d'appropria-
tion, des projets différents. Une planification "adaptable" permet de tenir
compte des différences et de s'adapter au fur et & mesure des événements, des
situations, de I'évaluation des processus et des résultats. Une planification
flexible offre la possibilité d'intervenir, de développer des stratégies diffé-
rentes de celles qui avaient été prévues au cours du processus.

La conception et la planification de I'enseignement permettent de donner a
I'éléve la place centrale qui lui revient, a condition de retenir son histoire per-
sonnelle, ses capacités, ses ressources, ses motivations. Un échange avec les
jeunes permet de détecter les points d'appui et de choisir des entrées efficaces
dans l'apprentissage. Il s'agit pour I'enseignant de connaitre ses éleves, d'ac-
cepter leurs différences comme des points de départ sur lesquels il devient
possible de construire de nouveaux savoirs. Les différences sont socio-cultu-
relles, cognitives, cognitivo-motrices, psycho-affectives, motrices.

Elaborer des contenus

Les moyens a disposition des enseignants pour qu'il y ait apprentissage sont
les contenus, qui sont les savoirs a acquérir, les situations d'apprentissage a
créer. lls peuvent étre répertoriés par autant de questions que se pose l'en-
seignant:

* Quelles compétences sont visées? <+
* Quels domaines d'activites ou quelles
activités faut-il choisir ?
* Quels sont les savoirs & acquérir ?
* Quelles sont les situations d'apprentissage
a construire ?
« Sur quelles théories s'appuyer et quelles
. méthodes utiliser ?
Une conception et une * Quelles procédures d'évaluation faut-il
planification adaptables mettre en place? <>

et flexibles
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5.1 Réaliser

Les compétences et les performances

Lorsqu'il élabore une situation d'apprentissage, le maitre se demande quelles

compétences transversales et quelles compétences spécifiques sont visées.

Chaque compétence suppose la coordination d'un ensemble de capacités,

d'ordres informationnel, affectif, énergétique, mécanique. Ces compétences

révelent une maitrise des données essentielles qui constituent les savoirs en

éducation physique. Le méme contenu peut étre interprété différemment. Par

exemple, le smash au volley-ball:

» comme affinement des qualités physiques (vitesse, détente, équilibre): étre
capable de smasher de maniere différenciée et variée.

» comme mobilisation motrice (coordination, dissociation): le mouvement
du smash est partie intégrante de I'échauffement.

» comme possibilités perceptives et cognitives (identification, sélection, ana-
lyse): comparaison du mouvement filmé avec le mouvement que I'on a cru
effectué.

La régulation

Le processus de régulation sera permanent, pendant les trois
temps de l'enseignement et lors des passages d'un temps a
l'autre. 1l est important de se rappeler que les différents mo-
déles présentent deux constantes:

* I'apprentissage dépend de l'activité du sujet,

* I'apprentissage subit I'influence du milieu.

Plusieurs expériences ont prouvé que, si la tache est difficile,
la performance augmente. Dans les pratiques sportives, le
danger et le risque font partie des composantes de cette “zo-
ne" (zone des capacités actuelles, ou zone proximale de dé-
veloppement ). Il arrive que, dans un moment de gréce, le su-
jet, I'action et le monde fusionnent. L'attention est grande, le

"Peur"

=Y
QQ

©) Réaliser:
voir bro 1/1, p. 109 ss.

Taches d'apprentissage
Défi a relever

CR

« Zone de Flow»

9

"Ennui"

Capacités
individuelles

sujet controle parfaitement ce qu'il fait, cette situation d'har-
monie permet de repousser les limites, c'est le flow, caracté-
risé par Csikszentmihaly (1992) comme la fusion entre I'ac-
teur, I'action et le monde.

Le déroulement de la lecon

La présentation des taches est efficace lorsque les éléves écoutent et com-

prennent I'information et que cette information leur permet de s'engager dans

I'activité. Siedentop (1994) propose une liste permettant de développer des

habiletés de présentation des taches:

Informer ... de maniére pertinente (paroles, affiches, vidéos etc.)

Motiver ... faire en sorte que les éléves s'engagent activement

Communiquer .. Vérifier la compréhension, considérer les jeunes
comme des partenaires

Intégrer ... donner des responsabilités aux jeunes

© La présentation des taches:
voir bro 1/1, p.111
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6.1 Evaluer

L'évaluation est a la fois un acte et un processus qui permet de déterminer, a
tous moments d'un apprentissage, le degré de maitrise atteint par I'éléve, et, a
partir de cette information, de réguler I'apprentissage. Elle est considérée
comme un processus de repérage. Elle sert a fixer des objectifs et a différen-
cier I'enseignement. Elle sert de repere et de guide. L'étudiant doit pouvoir y
participer, la comprendre et accepter les critéres.

Les fonctions de I'évaluation

L'évaluation a plusieurs fonctions qui se confondent parfois (voir tableau ci-

dessous). Elle a deux niveaux, qui se justifient I'un par rapport a l'autre:

* un niveau comparatif: plutdt analytique et quantitatif. Pour dépasser le sta-
de du simple constat, les tests doivent étre répétés et les valeurs comparées.

* un niveau éducatif ou formatif: les visées éducatives a moyen et long terme
sont prioritaires. L'appréciation des performances se fait en fonction d'une
finalité a atteindre.

Le dispositif d'évaluation renvoie toujours a un cadre de références, qui per-

met de comparer un résultat & une norme ou a des critéres de compétences

préalablement définis, explicités et connus des éléves.

Qui évalue?
* un tiers (1'enseignant, un autre
intervenant)
* un tiers associé a soi-méme
* soi-méme (évaluation person-
nelle)

Qu'évaluer?

* les processus

* les résultats

* les capacités, les habiletés
* les performances

* l'attitude

* le comportement

Par rapport a quoi évaluer?

« le producteur et ses caractéristi-
ques

« les processus, l'activité de produc-
tion

« les produits

®) Evaluer:
voir bro 1/1, p. 114 ss.

Pourquoi évaluer?

* pour orienter: évaluation pronosti-
que

« pour certifier, classer

« pour identifier le degré de maitrise

« pour réguler les apprentissages

« pour associer I'éleve aux principes
de régulation
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7 Livret d'éducation physique et de sport

7.1 Idée et concept du livret

L'idée du livret d'éducation physique et de sport

La réussite de l'action pédagogique dans les degrés secondaires supérieurs
dépend de la gestion des styles d'enseignement (dirigé, réciproque et auto-
nome). Pour obtenir la transparence nécessaire entre enseignant et enseigné,
les jeune adultes doivent avoir une bonne vue d'ensemble des thémes et
contenus abordés en cours d'enseignement.

Le Livret d'éducation physique et de sport (moyen d'apprentissage), en pos-
session des étudiants, aidera ces derniers a s'orienter et offrira une grande
panoplie de possibilités d'utilisation.

© Les styles d'enseignement:
voir bro 1/6, p. 18 et bro 1/1,
p. 98 ss.

& Références du livret d'édu-
cation physique et de sport:
voir générique, p. 2
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Concept du livret

Le livret d'éducation physique et de sport vise, au travers de questions relati-
ves au sport en général, a la santé ainsi qu'a certains thémes spécifiques, a
créer des conditions favorables & une pratique sportive active, réguliére et
respectueuse du corps et de la santé.

Le chapitre ready (a vos marques")

* décrit la pratique sportive,

* démontre I'utilité de la pratique,

» sensibilise a une pratique sportive respectueuse du corps et de la santé,
* renvoie a des sources d'informations et a des adresses de contact.

Le chapitre steady ("préts")

« traite des questions fondamentales liées a I'activité corporelle et sportive,

* propose des solutions concernant I'entrainement de la condition physique,

« explique les bases de I'apprentissage moteur,

* donne des pistes pour le comportement précédant ou suivant I'effort physique.

Le chapitre go ("partez")

» propose des possibilités de "fenétres motrices" quotidiennes,

* encourage, par divers exemples, une pratique sportive individuelle adaptée,
* donne (et suscite) des compléments a la legon d'éducation physique.

7.2 Travailler avec le livret

Les thémes du livret d'éducation physique et de sport peuvent étre abordés de
maniére cognitive (connaissance du sport), mais peuvent aussi étre considé-
rés comme étant la base des "savoir faire" au degré secondaire supérieur.

Voici quelques pistes pour une utilisation riche et sensée du livret:

Les themes du livret servent d'introduction et motivent individuellement
aux contenus de I'enseignement.

Les thémes du livret servent de fiches de travail en cours d'enseignement.
Les themes du livret incitent a une collaboration transdisciplinaire (p.ex.
pauses en mouvement, charges de travail, nutrition).

Les themes du livret constituent la finalité d'un approfondissement théma-
tique (p.ex. choix de la branche "sport" dans les cours a option).

Les étudiantes et les étudiants, un groupe d'intéressés ou de dispensés du
cours d'éducation physique développent, en collaboration avec l'ensei-
gnant, un théme relatif au programme sportif actuel ou autres. Aboutisse-
ments possibles: travail écrit, exposé, application pratique avec le reste de
la classe (introduire des notions de différenciation!).

Les themes du livret sont complétés individuellement par des copies tirées
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La brochure 2 en un coup d'oeil

... ladanse

... lagymnastique ... les jeux de représentation
et d'expression

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

Stimuler la créativité en vue la mi X
'z . ... la mise en scene
de I'épanouissement des & mouvements
capacités physiques et
d'expression par...

... 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 jeunes doivent pouvoir vivre l'entrainement physique, le rythme, les jeux
d'expression et la danse de facon globale. Ils développent leur créativité et leur
spontanéité a travers leur corps et le mouvement. Ils utilisent le mouvement comme
moyen d'expression et de communication. Ils prennent confiance, augmentent 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

P N ok e 4% — 6% année scolaire
» 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

» Approfondir la perception et la conscience du corps

* Appliquer sur soi les regles d'hygiene

* 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

6€ — 9% année scolaire

* Améliorer le schéma corporel et les perceptions sensorielles |

* Créer un lien avec les autres disciplines scolaires (projet)
» Adapter des mouvements a une musique

* Utiliser le langage du corps

* Créer des projets de danse a vocation interdisciplinaire

Livret d'éducation
physique et de sport

é
z

* Percevoir la globalité de son corps 10 - 13° année scolaire
* Solliciter et relacher son organisme de fagon adaptée
(]

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

Introduction

Solliciter — se reposer

Une variation équilibrée de phases actives et de phases de récupération est
bénéfique pour la santé. La plupart des activités scolaires se déroulant a la
position assise, I'école ne remplit pas toujours ces conditions. Le mouve-
ment et la relaxation doivent de ce fait faire partie intégrante de la vie quoti-
dienne des jeunes. Les exemples d'activités proposées dans les pages prati-
ques de cette brochure permettent aux enseignants d'inciter les éléves a exer-
cer leur condition physique de maniére autonome et réguliére.

La transmission de notions de biomécanique permet aux jeunes de déceler
des déséquilibres neuromusculaires et d'y remédier par des exercices appro-
priés. De tels programmes d'exercices ont leur place non seulement dans I'en-
seignement de I'éducation physique, mais aussi et surtout dans le quotidien
scolaire de chaque individu. Ainsi, certaines techniques de relaxation peu-
vent étre d'une grande aide dans les cas de tensions physiques et psychiques.

Rythme

Le mouvement rythmique n'est pas uniquement une affaire d'esthétique. Il
permet avant tout aux jeunes de découvrir leur propre corps et d'expérimen-
ter individuellement les liens étroits existant entre le rythme et le mouve-
ment. De telles expériences sont possibles grace a toutes sortes de jeux de
rythmes et a différentes formes de danses africaines.

Improvisation

Des taches d'improvisation et de mime donnent aux étudiantes et étudiants
I'occasion de découvrir leur propre mode d'expression a travers le mouve-
ment. Il faut toutefois disposer de temps et d'espace suffisants. L'atmosphére
de la legon doit permettre aux jeunes d'évoluer et de s'exprimer sans géne.

Chorégraphie

La derniére partie de la brochure met lI'accent sur la chorégraphie dans le do-
maine de la danse. Le Hip-Hop y est abordé a titre d'exemple. La danse est le
reflet d'une certaine culture de la jeunesse. Elle permet a certains de se disso-
cier du monde des adultes et & d'autres d'affirmer leur identité. La mise en
place de telles formes d'expression nécessite la participation des étudiants a
la planification et a la réalisation de I'enseignement.

Ce domaine de l'activité physique permet d'appliquer de maniére concréte les
différents styles d'enseignement dirigé, réciproque et autonome.

© Enseignement dirigé,
réciprogue, autonome:
voir bro 1/1, p. 98
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1 Se mouvoir - solliciter — soulager — détendre

1.1 Potentiel et capacité de performance

Se sentir bien grace a une bonne condition physique

Durant son cursus scolaire, chaque jeune a I'occasion d'expérimenter I'effica-
cité d'un entrainement dosé de la condition physique. Ses bienfaits se font
ressentir aussi bien au niveau psychique que physique, dans le domaine de la
santé et du bien-étre global.

"La condition physique est la capacité ponctuelle de I'étre humain a I'accom-
plissement de taches motrices définies" (ROTHIG, 1992, p. 165). La condi-
tion physique de I'hnomme englobe toutes les dimensions de sa personnalité
et de ses actions. Une grande partie de celles-ci peuvent étre influencées par
un entrainement régulier, car I'activité physique, le style de vie, la condition
physique, la santé et le bien-étre sont des notions étroitement liées.

Entrainement de la condition physique et performance

L'endurance, la souplesse et la force combinées avec de bonnes capacités de

coordination sont a la base de la condition physique et sont déterminantes

pour la capacité de performance. Un entrainement polyvalent et ciblé de la
condition physique tient compte des aspects suivants:

« entrainement régulier et planifié de I'endurance qui (accompagné d'un mo-
de d'alimentation et de vie sains) méne a une optimisation de la capacité de
performance physique et de la résistance globale a I'effort, mais qui peut
aussi influencer indirectement les facultés cognitives;

* entrainement systématique de la souplesse pour la conservation d'un degré
optimal de mobilité, d'élasticité et de flexibilité;

* entrainement ciblé de la force; permet le développement et le maintien du
tonus de I'ensemble de la musculature du squelette, qui représente 30 a
40% du poids du corps et qui assure la statique de I'appareil locomoteur;

* entrainement polyvalent des facultés de coordination pour le développe-
ment et le maintien d'une fonctionnalité optimale de toutes les parties du
systéme sensoriel et nerveux impliquées dans la régulation sensori-motrice.

D'un point de vue médico-préventif, un accent particulier sera mis sur l'en-
trainement de I'endurance et la prévention de processus dégénératifs de I'ap-
pareil locomoteur.

Principes de base pour I'entrainement de I'endurance

De jeunes adultes devraient étre en mesure de planifier et de réaliser leur

propre entrainement de la condition physique. Les conseils suivants les aide-

ront pour la pratique:

 Se fixer des objectifs réalistes pour la pratique d'un sport de maintien et
I'entrainement de la condition physique.

« Solliciter I'organisme de maniére adaptée par rapport au besoin.

* Doser le volume et l'intensité de la sollicitation par rapport aux possibilités
individuelles.

© Le bien-étre grace au
mouvement: voir bro 2/1, p. 5

©®) Entrainement de 1'enduran-
ce: voir bro 2/6, p. 4
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1.2 Entrainement de I'endurance

L'entrainement de I'endurance est une composante essentielle de I'entraine-
ment de la condition physique. 1l favorise le développement de la performan-
ce, limite les déficiences du systeme cardio-vasculaire et prévient les mala-
dies dues au manque de mouvement et a la sédentarisation.

Critéres et conseils pour I'entrainement (selon ZINTL, 1990)

© Entrainement de I'enduran-
ce: voir bro 1/1,p. 37

Criteres:

Durée brute de I'effort / se-
maine:

Intensité de I'effort:

Durée de I'effort:

Fréquence de I'effort:
Remarques:

Programme minimal pour personnes peu
entrainées:

60 minutes = env. 9-12 km de course a pied ou
20-25 km de vélo

50% VO, max correspond a env. FQ = 170
moins 1/2 de I'age (en années)

Efforts continus d'une durée de 10-12 minutes,
jusqu'a 30 minutes au maximum

5 fois 12 minutes a 2 x 30 minutes / semaine

Des efforts engendrant des pulsations de 100-
110/min peuvent avoir un effet d'entrainement
chez des personnes non entrainées, pour autant
que la durée de I'effort atteigne 1 heure par jour.

Programme optimal pour personnes bien
entrainées:

3 heures (2-4 heures): p.ex. 35-40 km de course
apied a 12 km/h

70-80 % du VO, max *

Efforts continus dépassant 30 a 60, év. 70 mi-
nutes (y compris légere mise en train)
6 x 30 minutes a 3 x 60 minutes par semaine

* VO, max = capacité maximale de transport
d'oxygene (correspond environ a la capacité
cardiaque et cardio-vasculaire maximales).

Conseils pour un entrainement adéquat de I'endurance

Les sollicitations unilatérales de I'appareil locomoteur peuvent engendrer des

déséquilibres musculaires et favoriser I'apparition d'usure au niveau de arti-

culations. Les principes suivants sont donc & prendre en compte pour I'entrai-

nement de I'endurance:

* Eviter tout mouvement unilatéral: un entrainement de lI'endurance préventif
se compose de diverses disciplines sportives.

 Echauffer I'appareil locomoteur avant chaque entrainement et préparer soi-
gneusement les articulations aux sollicitations mécaniques: soulager les
contractions musculaires par un programme de stretching et d'assouplisse-
ment.

* Précéder la phase de récupération aprés un effort d'un programme de stret-
ching et d'assouplissement.

« Suivre un programme régulier de gymnastique de maintien.

» Augmenter progressivement le volume de l'effort, afin de permettre aux

structures passives (tissu osseux et ligaments) de s'adapter aux sollicita-

tions motrices.

Veiller a un équipement sportif adapté aux besoins individuels de chacun

(p.ex. chaussures).

» Agrémenter chaque séquence de course a pied de gymnastique des pieds.

Une statique inadaptée des pieds, des genoux, des articulations de la hanche
et de la colonne vertébrale peut engendrer des dommages biomécaniques ir-
réversibles. Des formes orthopédiques utilisées de maniére conséquente peu-
vent tout au plus corriger la statique et prévenir les apparitions d'usure.
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1.3 Notions de biomécanique

Groupes musculaires et leurs fonctions

Des connaissances de base de biomécanique facilitent la compréhension du
fonctionnement de notre corps. Le tissu musculaire squelettique peut étre
subdivisé en trois groupes: les muscles toniques, mixtes et phasiques. Des
distinctions peuvent étre faites selon leur fonction, leur structure, I'innerva-
tion, les échanges chimiques, leur origine et leur insertion.

A Torigine, la musculature tonique avait principalement une fonction de
maintien, tandis que la musculature phasique permettait des tdches motrices.
Chez I'nomme, ces deux groupes musculaires ne se trouvent plus selon leur
forme originelle. En cas de charges inadaptées (dues a des sollicitations uni-
latérales, mais aussi a l'inactivité), une distinction entre ces deux groupes est
possible, notamment a cause des réactions typiques qu'elles engendrent. Les
muscles toniques, plus nombreux, tendent & se raccourcir; la musculature
phasique, quant a elle, tend a s'affaiblir. Les muscles toniques raccourcis do-
minent, entravent les muscles phasiques antagonistes (s'opposant au mouve-
ment) et agonistes (participants au mouvement) et empéchent leur fonction-
nalité et entrainabilité optimales.

© Prévention des accidents de
sport: voir bro 1/1, p. 40 ss.

1 Jumeaux de la jambe ) . )
Fonction (F): flexion plantaire du pied; flexion du bord

interne du pied

6  Muscle piriforme

le)

O

Musculature tonique

i

7

9 Grand pectoral

rieur

cendante)

[ /.1///////”

13 Muscles fessiers

Musculature phasique

2 Suadriceps fémoral droit de la cuisse
: extension du genou; flexion de la cuisse sur la hanche

3 Muscles de la loge postérieure de la cuisse
F: flexion du genou; extension de la cuisse sur la hanche

4 Muscles illio-psoas .
F: flexion de la cuisse sur le tronc; flexion des hanches

5 Muscles adducteurs )
F: adduction; stabilisation du bassin

F: Rotation latérale externe de la cuisse
7a Muscles extenseurs du dos (région lombaire et cervica-

F: extension de la colonne vertébrale

7b Carré des lombes -
F: extension du tronc (responsable de la position debout)

8 Tenseur du fascia lata
F: Abduction de la cuisse

F: mouvement des bras (levés) vers l'avant et a l'inté-

10 Muscles de la face postérieure du thorax (partie des-

F: élévation des épaules

11 Muscles rhomboides )
F: Fixent les omoplates; extension de la colonne dorsale

12 Musculature abdominale .
F: flexion de la cage thoracique sur le bassin

F: extension dans l'articulation des hanches

14 Extenseurs latéraux internes et externes de la cuisse
F: extension dans l'articulation du genou

15 Musculature de la loge antérieure de la jambe
F: flexion du pied; flexion du bord externe du pied
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1.4 Déséquilibre neuromusculaire

Un déséquilibre neuromusculaire est le résultat du déséquilibre entre les
muscles fléchisseurs toniques (raccourcis) et les muscles extenseurs phasi-
ques (affaiblis). Il peut engendrer des déséquilibres posturaux, des dérange-
ments moteurs, des surmenages douloureux des groupes musculaires et ten-
dineux concernés, une diminution des capacités de performance et une aug-
mentation du risque de blessure.

Déséquilibres posturaux dans la région scapulaire

Une "mauvaise” position assise, monotone et stéréotypée engendre un rac-
courcissement bilatéral de la musculature phasique pectorale. Les épaules
sont tirées en avant. Parallelement, on observe souvent un affaiblissement
des muscles antagonistes phasiques (muscles rhomboides situés entre les
omoplates; fixateurs des omoplates et extenseurs du dos dans la région de la
colonne dorsale) ainsi qu'un raccourcissement des muscles fléchisseurs des
genoux (muscles de la loge postérieure de la cuisse). Des pantalons trop ser-
rés (p.ex. jeans) accentuent ce phénomene. Les conséquences se traduisent
par des troubles de la tenue dds a un dos rond prononcé et un bassin fixe. Les
extensions du corps et mouvements de prise d'élan pour les lancers s'en trou-
vent limités. Un étirement de la musculature phasique et un renforcement de
la musculature tonique contribuent a éviter, voire a corriger, de tels déséqui-
libres.

Prévenir les déséquilibres posturaux

Pour éviter les déséquilibres posturaux dus & un déséquilibre musculaire, une
gymnastique d'étirement et de renforcement ciblée est nécessaire. Une atten-
tion particuliere sera portée a la musculature influencée négativement par des
positions assises erronées: la musculature pectorale, les muscles illio-psoas et
les muscles de la loge postérieure de la cuisse — représentants typiques du
groupe tonique — ne sont presque jamais sollicités sur toute leur longueur.
Sans mesures de prévention, leur raccourcissement est donc inévitable.

En contrepartie, un affaiblissement — d0 a une position assise passive — des
muscles phasiques abdominaux, des muscles fessiers et des muscles situés
entre les omoplates se fait ressentir. Les muscles toniques ne doivent pas ex-
clusivement étre étirés, ils doivent aussi étre renforcés. Pour éviter cependant
les raccourcissements, un étirement régulier est important. Ces réflexions
sont aussi valables pour la musculature phasique.

Les déséquilibres neuromusculaires peuvent apparaitre dans les articulations
des pieds et des genoux, au niveau du bassin et de la colonne lombaire ainsi
gue de la ceinture scapulaire et de la colonne dorsale.

Un enseignement varié de I'éducation physique contribue largement a la pré-
vention de troubles et de problémes de la tenue. Beaucoup d'aspects concrets
et d'exemples pratiques aideront les jeunes a gérer leur corps de maniére ré-
fléchie et responsable.




1 Se mouvoir - solliciter - soulager - détendre

1.5 Etirer et renforcer

Conserver et acquérir de la souplesse

Une bonne souplesse est indispensable a la performance ainsi qu'a la tenue
du corps et aide a prévenir les blessures. Les objectifs visés dans le présent
chapitre sont I'étirement ciblé d'une musculature tonique souvent victime de
mouvements unilatéraux, de passivité et tendant a se raccourcir, le maintien
de la souplesse et la prévention des déséquilibres posturaux.

Faut-il étirer de maniere statique, dynamique, de maniére active ou passive?
Tout dépend des besoins individuels dans une situation donnée.

Theéses régissant I'étirement

La contraction et le relachement, ainsi que I'étirement et I'assouplissement,
sont des mesures de maintien fonctionnel efficaces et sont complémentai-
res a I'entrainement. Ils favorisent la prise de conscience du schéma corpo-
rel et le bien-&tre, régularisent le tonus musculaire et font partie intégrante
d'un programme quotidien de maintien de I'appareil locomoteur actif et
passif, plus particuliérement du systéme neuromusculaire.

Le stretching peut compléter un échauffement comme préparation fonc-
tionnelle ou peut agrémenter le retour au calme; il ne doit cependant en
aucun cas les remplacer.

Un étirement statique (actif et passif) comme un étirement dynamique (ac-
tif et passif) peuvent contribuer a une optimisation de la mobilité.

Un étirement incontr6lé et saccadé peut engendrer des dommages au ni-
veau de I'appareil locomoteur passif et est, de ce fait, a éviter.

Lors d'un étirement statique, le tonus musculaire augmente plutét qu'il ne
diminue. L'irrigation sanguine ne peut étre optimisée par une telle mesure.
Il n'est pas prouvé que I'étirement statique soit un moyen de prévention
contre les accidents. Il évite cependant qu'un muscle dont les fibres ont été
temporairement endommagées par une sollicitation exagérée et excentrique
ne le soit de maniére irréversible.

La musculature devrait, au terme de toute activité physique intensive, étre
décontractée, assouplie, et rétablie de maniére dynamique. Elle ne devrait
cependant pas étre soumise a un étirement statique prolongé.

Le réflexe d'étirement n'est pas un réflexe "de protection”. Il est au service
de la régulation motrice et apparait au cours de modifications surprenantes
et abruptes de la longueur des tissus musculaires. Il n'est pas déterminant
dans la justification de "régles du stretching".

Le tonus musculaire est, entre autres, influencé par des facteurs psychi-
ques, et les raccourcissements musculaires ont fréquemment des origines
émotionnelles. Il est de ce fait important de se "relacher" et se décontracter
complétement lorsque I'on étire sa musculature.

Les avis divergent quant a
I'efficacité des différentes
techniques d'étirement. La
supériorité de I'étirement sta-
tique par rapport a I'étire-
ment dynamique n'est pas
prouvée.

© Etirer: voir bro 2/6, p. 9;
bro 2/5, p. 8s.

& Déséquilibre neuromuscu-
laire: voir bro 2/6, p. 6
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1.6 Renforcement musculaire

L'exemple suivant est une introduction a un renforcement dynamique lent.

Un bon échauffement préalable est nécessaire.
Conseils pour la pratique:
» Exécuter des mouvements lents, réguliers et continus.

La force est primor-
diale dans le sport et
dans le quotidien.

» Reéaliser 10-30 répétitions. L'effet d'entrainement maximal est atteint

apres 3 séries entrecoupées de pauses de 1-2 minutes. Chronométrer.
» Eviter la cambrure de la colonne vertébrale; respirer de maniére continue.

(D Intégrer 2-3 exercices de ren-
forcement dans chaque lecon.

Musculature des épaules:

* A plat-ventre: soulévement des deux bras fléchis sur
les cOtés. Les jambes restent au sol, les bras ne tou-
chent pas le sol (aussi avec mouvement circulaire
des bras et autres mouvements).

* Repousser son corps de la paroi a l'aide des coudes (a
la hauteur des épaules): les talons sont & une distance
de 1-2 longueurs de pieds du mur; le mouvement
doit permettre au corps tendu de se décoller de quel-
ques centimeétres. Les omoplates ne prennent pas ap-
pui au moment du retour.

(@ Veiller a éviter les cambrures
de la colonne vertébrale.

Musculature abdominale:

* Flexions du torse en position dorsale, jambes flé-
chies: replier et soulever lentement le haut du corps,
agrémenter d'une légére torsion afin de renforcer
aussi la musculature abdominale transversale.

» Extension et léger soulévement du bassin en position
dorsale: I'amplitude du mouvement est minime. Sou-
lever d'abord le bassin, puis presser la colonne lom-
baire au sol en élevant légerement les genoux.

(@ La position des jambes
reste similaire pour les
deux exercices.

X
Q’\@h £

Musculature des fessiers:

* Redressement du corps apres un pas tombé en avant:
plus le mouvement est ample, plus la musculature est
sollicitée.

* Extension du bassin en appui dorsal: mains appuyées
derriére le corps. Une jambe est fléchie, talon prés
des fesses, l'autre est tendue. Soulever le bassin jus-
qu'a l'extension compléte de l'articulation des han-
ches (bassin, genoux et pied & hauteur identique).

¢ )

)

- ¥

%g; f © Aussi avec saut en extension
5 g

ol

Extenseurs internes et externes de la cuisse:

* Flexion et extension des genoux contre une paroi: le
dos glisse le long du mur. Réaliser I'exercice sur une
jambe, flexion jusqu'a env. 45%.

* Sauts en extension sur une ou deux jambes: genoux
Iégerement fléchis au départ. Réception amortie (an-
gle des genoux pas inférieur a 90°).

©) L'extenseur interne de la cuisse
développe la plus grande activité
dans la phase finale de 1'extension.

Mollet et musculature tibiale antérieure:

* Sauts latéraux d'une jambe sur l'autre: exécuter des
sauts éloignés a ras le sol.

* Soulever la pointe du pied avec résistance: position
assise, genoux en légere flexion, fléchir le pied et
vaincre la résistance de l'autre jambe.

© Réception et ap-
pel sur l'intérieur du
pied: sollicitation de
la musculature des
mollets.
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1.7 Combiner I'étirement et le renforcement

Un entrainement équilibré de la condition physique comprend autant d'exer-
cices d'etirement que d'exercices de renforcement musculaire. Il convient
d'étirer les muscles toniques souvent raccourcis et de renforcer la muscula-
ture phasique affaiblie. Quelques exercices ciblés seront présentés pour re-
médier aux points faibles les plus courants, souvent a l'origine de douleurs.
Le quotidien devrait offrir de multiples possibilités d'étirement et de renfor-
cement visant a éliminer les positions monotones (position assise ou debout

prolongées) et a proposer des alternatives.

S'entrainer d'une
maniére équilibrée
signifie étirer et
renforcer.

Avrticulations des pieds

Constat: musculature du mollet raccourcie; muscula-
ture tibiale antérieure et du mollet affaiblies.
Conséquences: tendance a un déséquilibre latéral ex-
terne (entorse, blessure ligamentaire).

Prévention: étirement de la musculature du mollet;
Renforcement de la musculature tibiale antérieure et
du mollet.

(

~

&

H </Q}‘9\ © Porter de bonnes chaus-
\ J

\ sures. Etirer a tout prix la
- musculature aprés une
course prolongée.

Articulation des genoux

Constat: quadriceps raccourci; muscles adducteurs af-
faiblis.

Conséquences: le ménisque est tiré vers I'extérieur;
sollicitations unilatérales et usure douloureuse.
Prévention: étirer le quadriceps; renforcer les adduc-
teurs.

©) Protéger et échauffer les
articulations des genoux
(p-ex. pour le snowboard).

Bassin et colonne lombaire

Constat: musculature antérieure de la hanche, muscle
droit de la cuisse et élévateur du dos raccourcis au ni-
veau des lombes. Fessiers et abdominaux affaiblis.
Conséquences: bascule exagérée du bassin; position
cambrée accrue et, souvent, douleurs dorsales.
Prévention: étirer la musculature antérieure de la han-
che, le quadriceps et I'élévateur du dos au niveau des
lombes; renforcer abdominaux et fessiers.

(@ Douleurs dorsales
fréquentes chez les jeu-
nes.

WA

Ceinture scapulaire et colonne dorsale

Constat: muscles pectoraux, de la nuque et souvent
aussi de la loge postérieure de la cuisse raccourcis.
Musculature dorsale (entre les omoplates) affaiblie.
Conséquences: dos rond prononcé; bassin fixe; possi-
bilités de mouvements limitées, engendrant des dou-
leurs dorsales.

Prévention: étirer la musculature pectorale, de la nu-
que et de la loge postérieure de la cuisse; renforcer la
musculature dorsale au niveau des omoplates.

\K

©) Varier fréquemment
les positions assises et
debout. Exploiter les si-
tuations du quotidien
pour I'étirement et le
renforcement musculai-
re.

Tout le corps

Principe: prévenir vaut mieux que guérir!

* Se déplacer a pieds nus sur une surface élastique et
irréguliere (tapis, sable, gazon...).

Exercices d'équilibre, si possible a pieds nus.

» Ramper sur le ventre et sur le dos.

» Grimper, se suspendre..., lancer des deux mains.
Réaliser beaucoup d'exercices a hauteur de téte.

© Intégrer 2-3 exerci-
ces d'étirement et de
renforcement indivi-
duels dans chaque le-
con.
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1.8 Mise en train centrée sur le corps

Une mise en train focalisée sur le corps comprend des formes libres et des

Apprendre a connaitre
son corps.

formes imposées. Le but est une prise de conscience de son propre corps,
une distinction entre la contraction et le relachement. Les tdches peuvent
étre présentées par I'enseignant ou expérimentées individuellement.

S'étirer — béiller: Les jeunes sont répartis dans I'espa-
ce: étirer le corps dans toutes les directions. Enrouler,
tordre son corps, le redérouler et I'allonger. Se repré-
senter un chat qui baille et qui s'étire.

Jeux d'articulations: Comment puis-je faire bouger

mes articulations? Comment fonctionnent-elles? Quel-

les actions du corps permettent-elles? Puis-je les ac-

tionner lentement, rapidement? Ou sont mes limites?

 Les jeunes découvrent et démontrent de nouvelles
possibilités.

* Pour finir, (faire) secouer toutes les articulations.

© Musique: percussions.

Sautiller — s'immobiliser: Sautiller dans I'espace sur
une musique entrainante. S'immobiliser a I'arrét de la
musique, tenir en équilibre, se raidir... puis continuer
de sautiller dans une nouvelle direction.

* Trouver ou imiter un nouveau mode de sautillement.

© Exige de la présence et de la

n .
rop lenue du corps

e R v R I B

Percevoir I'espace: Se déplacer dans l'espace de di-

verses maniéeres nouvelles et inhabituelles:

» Ramper sur le sol, tourner, rouler, glisser, a quatre
pattes, en avant, en arriere, de coté.

* Mouvements crispés, détendus.

» Expérimenter diverses techniques de marche: tour-
ner sur 1 ou 2 jambe(s), marcher furtivement...

* Sautiller, sauter, marcher sur la pointe des pieds.

© Se mouvoir en fonction
de la dynamique, de la
structure rythmique, de la

A position des bras et de la te-

nue du corps et observer.

Se contracter — se détendre: Avec tout le corps ou

une partie seulement, sur place ou dans I'espace.

* Se contracter sur 8 temps - se détendre sur 8 temps;
4 t. contracté - 4 t. détendu, 2 t. contracté - 2 t. dé-
tendu, 1 t. contracté - 1 t. détendu.

* Rel&cher, resp. augmenter peu a peu la tension.

 Modifier subitement, conserver un degré de tension.

» Expérimenter des formes mixtes.

Jddiddddidd

©®) Jeu de contraction 2 deux: face
a face, avec contact visuel, A

< contracte sa musculature, B la dé-

Frictionner et secouer: Eliminer les tension aprés les
jeux de contractions: se frictionner les bras, la téte, la
poitrine, le bassin, les jambes; dans la région lombaire,
les fesses, les jambes. Apres les frictions, tapoter dou-
cement et revitaliser les différentes parties du corps.

tend et vice-versa.

Jddddddddd
LR~
a
©) Les frictionnements et tapote-
] ments sont aussi réalisables a
—L— deux. Les frictionnements s'effec-

H

tuent dans le sens de la circulation
veineuse (en direction du coeur).

Etirement continu: Etirer la musculature, se coucher

sur le dos et s'étirer lentement et de maniére continue.

Le déroulement moteur est organique; pas de transi-

tions saccadées.

« Etirer la musculature dans diverses positions corpo-
relles choisies individuellement.

* Etirer en gardant les yeux fermés.

©) Convient a un retour au
calme.




1 Se mouvoir - solliciter - soulager - détendre

11

1.9 Se détendre

Les occasions de se détendre ne manquent pas: aprés une activité sportive,
au terme d'une lecon éprouvante, en fin de journée. Les exemples suivants
démontrent les bases de diverses techniques de détente.

Grace a une technique
de détente réfléchie,
nous "faisons le plein”
d'énergie.

Q) Ces exercices sont aussi réalisables en classe ou ailleurs.

Retour au calme: A deux: A est debout, pieds paralle-
les & largeur de hanches et genoux légérement fléchis,
pour décharger le dos. Il enroule lentement la colonne
vertébrale en commengant par la téte, bras détendus,
jusqu'a atteindre une position légérement recourbée. B
vérifie si ses bras, ses épaules et sa téte sont bien rela-
chés. Avec l'extrémité de ses doigts, B presse délicate-
ment sur le c6té de la colonne et la suit jusqu'au niveau
des hanches. Le tronc de A bascule peu a peu en avant.
Ensuite, A déroule a nouveau la colonne vertébrale
jusqu'a retrouver la position initiale. Changer les roles.

©) Les exercices de partenariat
requierent de la confiance et une
bonne atmosphere.

Massage avec balles: Tous les jeunes ont 2 balles de
jonglage. Malaxer les balles dans la main gauche et
dans la main droite. Expérimenter le contact d'une bal-
le sur son propre bras: tapoter doucement, presser,
frotter. Procéder de méme sur les épaules et dans la ré-
gion lombaire.

* A deux: A est couché sur le sol, détendu. B masse A

avec les deux balles. Echanger les expériences.

©) Exercice de détente autant
pour soi que pour les autres.

©) Exercice de détente pour les
bras et les épaules.

Cordon: Avec les doigts, palper son corps en partant
du sternum, suivre la clavicule jusqu'a l'extrémité de
I'épaule, toucher sa partie supérieure, palper l'articula-
tion, puis redescendre le long du bras jusqu'a I'extrémi-
té des doigts. Prendre conscience que le bras est fixé
au sternum par l'intermédiaire de la clavicule via
I'omoplate. Représentation: le bras est un "cordon" fixé
a l'omoplate. Se pencher légérement de coté et laisser
le bras se balancer d'avant en arriére. Aprés environ 1
minute, se redresser lentement et comparer la longueur
des deux bras: Le "bras-cordon" est souvent plus allon-
gé, du fait qu'il est plus décontracté.

@ Utilisation d'une image pour
Q exprimer la décontraction. Accen-
tuer le relachement musculaire au
niveau de 1'épaule.

Voyage fantaisiste: Les yeux fermés, tous les jeunes
sont assis ou couchés dans une position confortable et
détendue. L'enseignant les emmeéne dans un voyage
fantaisiste en décrivant, d'une voix calme, une vision,
un événement, un environnement naturel. Exemple:
"Tu es couché sur I'herbe. Le soleil brille et dégage de
la chaleur. Tu entends le gazouillement des oiseaux..."
Donner du temps pour permettre aux jeunes d'entrer
dans la situation. A l'aide de quelques phrases courtes,
faire revenir a la "réalité". Echanger les expériences.

En chemin: Tous les jeunes disposent de suffisam-
ment de temps pour traverser la salle. lIs choisissent un
itinéraire et vivent des expériences individuelles.

* Toujours reprendre le méme itinéraire.

« Varier les itinéraires; Echanger les impressions.

7 ©) Relaxation globale: L'attention
est focalisée sur 1'étre intérieur.

©
- N
N—
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©) Forme active de détente qui

AN

{ - 4

) L ,O permet un retour au calme et réta-
l

Ej blit la concentration.
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2 Percevoir / se mouvoir en rythme

2.1 Relations motrices

Se mouvoir et se
laisser guider.

Le travail en partenariat inspire et anime le mouvement. L'interdépendance,
les liens affectifs, les aspects de donner et recevoir, lutter et s'entraider, in-
fluencer et s'adapter y sont mis en évidence. Toutes les formes suivantes

sont aussi réalisables en plein air.

Conduire un partenaire a I'aide des mains: A pose

délicatement ses mains sur les omoplates de B et

conduit ce dernier dans un espace donné. B essaie de
réagir aux pressions exercées par les mains de A et
d'éviter toute interruption dans ses mouvements.

 Les mains de A peuvent agir sur tout le dos de B.

A peut aussi tourner B (en retirant une main).

» Marcher en avant et en arriére. A exerce, dans ce
cas-1a, une contre-pression.

» A ferme les yeux et se laisse guider par B. Si B s'ar-
réte, A essaie de décrire le lieu ou ils se trouvent.
Echanger les réles.

« Franchir, contourner des engins, en plein air.

5 Attention aux collisions. Les
?} f A conducteurs sont responsables des

_/(/ / personnes qu'ils manipulent.

Q ‘
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Se tirer / se pousser par les mains: A tient B par les

mains. Il le tire et le pousse dans un espace donné.

» Avec plus ou moins de force de la part de A ou plus
ou moins de résistance de la part de B.

A conduit B uniquement d'une seule main.

* Inclure des arréts durant lesquels A et B recherchent
des positions d'équilibre (p.ex. s'appuyer I'un contre
l'autre; positions identiques ou différentes ...).

* Evoluer d'abord lentement, puis accélérer .

/\’ﬂ &) Inclure le rythme dans les dif-
LS

férentes formes.
|
L
\

Lutter: 2 jeunes se confrontent de maniére qu'aucun

d'eux ne se blesse.

 Essayer au ralenti.

* En utilisant le minimum de force, concéder la victoi-
re a l'adversaire.

 Aussi avec support musical: combattre au rythme de
la musique.

» Expérimenter les notions de domination et de sou-
mission. Jouer ces roles de maniére muette.

S'appuyer: Tous les jeunes se déplacent librement

dans I'espace, essaient de se rencontrer et de s'appuyer,

dos & dos, les uns contre les autres.

» Augmenter progressivement la pression.

 S'appuyer en utilisant d'autres parties du corps (p.ex.
cOte a cote, épaule contre épaule ...).

» A glisse a terre, roule de coté, se reléve, puis recher-
che I'appui d'un autre partenaire.

© En musique: se déplacer sur
des mesures de 8 temps. A la fin
de la 2éme mesure, chercher un(e)
partenaire, s'appuyer contre lui
(elle) durant 8 temps, puis repar-
tir selon le méme schéma.

Porter: Essayer de se porter mutuellement dans diver-

ses positions.

A est couché sur le dos. 3—4 jeunes se placent a droi-
te et a gauche de A, le soulévent et le transportent a
travers un espace donné.

A appuie son ventre contre le dos de B. B se penche
en avant et souléve B.

(@ Veiller a garder le dos
droit lorsque 1'on souleéve
une charge.
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2.2 Produire des rythmes - danse africaine

La danse africaine est riche en rythmes. L'expérimentation individuelle est
la meilleure maniére de découvrir les liens étroits existant entre le mouve-
ment et le rythme. Outre nos propres "instruments corporels”, il existe tou-
tes sortes d'instruments de percussion permettant la production de rythmes.

Modele rythmique: En guise d'introduction, nous éla-
borons un modele rythmique en tapant dans les mains,
sur différentes parties du corps, en trépignant et en cla-
quant des doigts: le groupe A frappe un tempo continu
d'env. 80 pulsations a la minute. Le groupe B tape du
pied sur ce tempo et accentue le ler temps de chaque
mesure. Le groupe C frappe le rythme sur les cuisses.
Le groupe D improvise des rythmes a I'aide de claves.
 Un groupe se déplace sur ce rythme.

» Alterner différents éléments musicaux.

Nous dansons sur des
rythmes africains.

)
i

©) Instruments musicaux corpo-
rels: frapper dans les mains, trépi-
gner, taper sur différentes parties
du corps, claquer des doigts.

Produire des rythmes: Exercer en commun différents

rythmes en frappant dans les mains ou directement sur

des tambourins. La classe est divisée en deux groupes:
les musiciens (M) et les danseurs (D). M frappe le

rythme 1; D évolue dans l'espace sur ce rythme. M

frappe le rythme 2; D répond en écho, p.ex. en faisant

de petits pas et en réalisant des déplacements rapides.

M et D changent fréquemment les réles.

* M et D échangent systématiquement les réles aprés
4 répétitions d'un certain rythme.

* Choisir une suite de pas pour chaque modéle rythmi-
que: M accompagne chaque modéle 4 fois; D s'y
adapte.

» M se divise en sous-groupes. Les rythmes se chevau-
chent et I'on obtient un modéle rythmique. D invente
une suite de pas correspondant ou improvise.

Images africaines: Le groupe des musiciens choisit
2-3 rythmes et accompagne. Le sol est parsemé d'ima-
ges de danseurs africains. Tache pour le groupe des
danseurs: se mouvoir en rythme (mouvements de res-
sort et contact prolongé avec le sol). S'arréter devant
une image et prendre la position correspondante... se
déplacer librement jusqu'a I'image suivante.

crer|
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@ Acquérir de 'assurance dans la
production de rythmes et dans la
manipulation d'instruments de
percussion.

© Apprendre et enseigner dans le
domaine du rythme et du mouve-
ment: voir bro 2/1, p. 8 s.

©) Aussi avec de la musique afri-
caine.

Danse des images: Développer une danse basée sur

des images: un petit groupe choisit une suite d'images

(chaque image correspond a un mouvement spécifique,

a un rythme précis). Ensemble, nous créons une "danse

des images": image - déplacement - image, etc.

« Définir les mouvements qui correspondent a chaque
image et a chaque déplacement et créer une "danse
sans fin" ou une petite chorégraphie.

» Accompagner chagque mouvement par un rythme.

» Exercer et danser diverses variantes motrices sur
une musique africaine.

© Créer sur un rythme donné:
voir bro 2/1, p. 8

(T Présenter une danse africaine
lors d'une manifestation scolaire.
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2.2 Jeux de rythmes

La musique permet une grande variété d'expérimentations motrices transfé-

Différents rythmes
ouvrent la porte au
jeu.

rables aux mouvements sportifs spécifiques. Les exemples d'exercices qui
suivent offrent un accés ludique au mouvement rythmique en musique.

Jeu polyrythmique: Tous les jeunes essaient d'inter-
préter la structure rythmique d'un instrument ou d'une
mélodie et de I'exprimer par le mouvement. La struc-
ture rythmique est modulable dans la dynamique du
mouvement et dans l'accentuation. Elle sera intégrée
dans un déroulement moteur répétitif.

» Chaque groupe interpréte la structure rythmique d'un

instrument.

© Référence musicale pour tous
les jeux de rythmes: ESSM : CD
IT «Jeux de mouvement en musi-
que», Nr.2/96

Jeu de phrases: Aprés une premiére écoute d'un mor-
ceau musical, une personne démontre un mouvement
sur deux phrases musicales. Tous les autres entrent en
action lors de la seconde phrase musicale. Au terme de
celle-ci, une autre personne enchaine et démontre un
nouveau mouvement.

Jeu des contraires: Les jeunes expriment le caractéere
de la musique (métrique et amétrique) et essaient de
l'interpréter par le mouvement. Le mouvement amétri-
que implique des évolutions au ralenti; la séquence
métrique est entrainante, pulsée, fortement rythmée.

Jeu d'interprétation: Les jeunes expriment graphi-
quement le caractére de la musique sur un tableau ou
sur une feuille de papier, puis le transposent en mouve-
ments. La transcription graphique et I'expression mo-
trice sont réalisables par deux groupes distincts qui se
relaient a intervalles réguliers.

@ CDII: p.ex. jeu 12,
morceau 14

@ CDII: p.ex. jeu 13,
morceau 15

© CDII: p.ex. jeu 15 A-F
.AAA/V_M!'A"L

Jeu de coordination: Les jeunes bougent diverses par-
ties du corps selon l'instrument et la longueur de la no-
te: p.ex.: grosse caisse = jambes (demi-note), claves =
bras (quart de note).

Jeu des silences: Une musique de 16 temps est d'abord
interrompue aprés 13 temps, puis aprés 9 et enfin 5
temps. Les temps manquants sont remplacés par un
mouvement adéquat. Le mouvement peut étre réalisé
sur la musique et prolongé ou modifié durant le temps
de la pause.

© CDII: p.ex. jeu 14 A/14 B,
morceaux 16/17

o= © CDII: z.B. jeu 4,
morceau 5

Jeu de changement de temps: des mesures a 3, 4 et 6
temps s'alternent de maniére continue et réguliere. Les
différentes séquences durent toujours 8 temps. Les jeu-
nes se déplacent librement et essaient de se mouvoir en
respectant les différentes mesures.

@ CDII: p.ex. jeu 3,
morceau 4
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3.1 Nouer des contacts

Le sens tactile permet d'avoir une bonne image de son propre corps. La pro-
ximité corporelle d'autres personnes favorise une auto-découverte encore
plus intense.

Diverses formes ludiques permettent de combattre la crainte du contact phy-
sique. Les limites psychiques des jeunes doivent cependant étre respectées.
Un climat de confiance régnant au sein de la classe est une condition de ba-
se élémentaire.

Une attention particuliére sera portée a la formation des groupes, spéciale-
ment en conditions d'enseignement coéducatif.

Accepter le contact
physique avec soi-
méme et avec les
autres.

La marche des siamois: Les jeunes se déplacent et se
croisent dans tous les sens jusqu'a ce qu'ils aient adop-
té un rythme de déplacement commun. Deux par deux,
ils se suivent en synchronisant leurs pas. Celui qui est
derriere s'approche du meneur, pose ses mains sur ses
hanches, ferme les yeux et se laisse guider dans I'espa-
ce. Changer les roles.

 Marcher tout droit, décrire des courbes.

» Marcher lentement, rapidement, s'arréter, repartir.

» Marcher cte a cote.

(@ Accorder suffisamment de
temps.

Géométrie aveugle: Les jeunes de la classe sont ré-

partis dans I'espace, yeux fermés. Tous ensemble, ils

essaient de former un cercle au centre d'un espace don-

né en se tenant par les bras.

* Entrer dans le cercle avec ou sans paroles.

» Former d'autres figures (carré, triangle, etc.).

« Lafigure tout entiere se déplace dans I'espace.

* La figure se dissout et se transforme en une autre fi-
gure de maniere harmonieuse.

 Tous les jeunes forment un cercle de front en se te-
nant par les épaules. Le cercle se met lentement en
rotation, accélére, puis ralentit a nouveau.

Copier des statues: Les jeunes sont par groupes de

trois: A imite une statue. B manipule C et le transfor-

me en copie conforme de A. Inverser les réles.

 C se laisse manipuler en gardant les yeux fermés. Il
essaie de décrire verbalement ce que représente la
statue.

» Toutes les statues formées demeurent dans une cer-
taine position et se laissent manipuler par les autres
jeunes. On obtient une image de groupe.

(@ Le maitre ou un éleve veille &
éviter les collision.

Dos a dos: 6 jeunes forment deux groupes, A et B. Les
membres du groupe A se placent dos a dos avec les
membres du groupe B et essaient de ressentir la forme
et la grandeur de chaque dos. Dans une seconde phase,
ils essaient de reconnaitre leurs camarades en ressen-
tant leur dos les yeux fermés.

(® Valable pour tous les exercices
figurant sur cette page.
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3.2 Mimer

Le langage corporel permet d'exprimer des sentiments, des opinions et des
besoins. L'expression corporelle peut conduire a une gestion réfléchie du

corps et du langage corporel.

Nous communiquons
sans paroles.

Jeu du miroir: Deux jeunes sont face a face. A dé-
montre des mouvements, B regarde A dans les yeux et
I'imite en essayant aussi de reproduire les expressions
de son visage. Inverser les roles aprés un temps donné.
» Bouger seulement certaines parties du corps.
 Echanger les roles a des intervalles réguliers.

)

d
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©) Elargissement du répertoire
moteur.

Théatre de marionnettes: Trois jeunes sont assis sur
un élément de caisson suédois. lls peuvent réaliser
trois mouvements:

1 Tourner la téte a droite et a gauche.

2 Croiser et décroiser les bras.

3 Se lever et se rasseoir.

A l'aide de ces trois mouvements, le petit groupe joue
une petite piéce de théatre de marionnettes en exécu-
tant tous les mouvements a des tempi différents.

* Inclure davantage ou moins de possibilités motrices.

Ralenti: Les jeunes se déplacent deux par deux. A dé-
montre un mouvement du quotidien (p.ex. regarder sa
montre) a la vitesse normale. B répéte le mouvement
au ralenti et essaie d'en reproduire le caractére émo-
tionnel. Echanger les rdles au terme de chaque séquen-
ce motrice.

Poupée mécanique: B "remonte" la poupée mécani-
que A. A se déplace d'abord a grande vitesse (avec
beaucoup d'énergie) selon un déroulement moteur
préalablement et librement défini, puis ralentit peu a
peu jusqu'a I'immobilité totale. Inverser les roles.

Jeu de scéne: Chaque groupe de 4 a 5 jeunes gére un

theme (p.ex. faire les courses, a l'auberge...). Chaque

groupe essaie d'exprimer son théme de maniére non-

verbale. Les autres groupes essaient de trouver le the-

me traité.

» Mettre en scéne de petites histoires, des proverbes,
des traditions ...

©) Sensibilisation a diverses
vitesses d'exécution.

© Rythme et appréciation du
temps.

© Apprentissage de la capacité
de modulation du rythme.
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3.3 Improviser

Les taches d'improvisation permettent aux jeunes d'étendre leurs moyens
d'expression dans un cadre défini et de jouer avec le mouvement. Pour la
découverte de nouveaux mouvements, il est indispensable d'accorder suffi-

samment de temps.

Nous découvrons nos
possibilités motrices
au travers de l'improvi-
sation.

Question et réponse: En musique, A effectue un cer-

tain mouvement, puis s'arréte. Dans une fourchette

temporelle identique, B répond par un mouvement

adéquat. On obtient un dialogue.

 Imposer une certaine qualité dans le mouvement,
p.ex. mouvements uniquement fluides ou saccadés.

 Imposer le mode de conversation: distante, soutenue,
distinguée, a l'italienne, a I'américaine, a la japonaise

i

7

AN

"%

© La musique soutient et motive.
Choisir la musique en fonction du
theme.

Jeu d'ombres: A bouge librement sur place. B se tient

derriére lui et imite ses mouvements. A se déplace

dans un espace donné, au sol, sur des engins, B le suit

en essayant de garder la méme dynamique.

 Contracter les muscles, les relacher, en variant les
tempi, avec un minimum de mouvements ...

» Un groupe tout entier remplace B et imite A. A
conduit le groupe de maniere responsable, joue avec
ses bras, le corps tout entier.

=

R

I

©) La facon de bouger varie selon
le choix musical.

©) Les meneurs de grands grou-
pes doivent avoir une bonne vue
d'ensemble.

En canon: A démontre une suite de mouvements. B

ou le groupe répéte cette suite avec un décalage tempo-

rel et intervient avant la fin de la séquence de A.

* Le groupe-canon modifie la structure temporelle et
intervient en différé et en accélérant le mouvement.

» Le groupe-canon modifie la qualité: mouvement
fluide / saccadé, mouvement balancé / continu.

En chaine: 5-6 jeunes forment une chaine en se tenant
d'une certaine maniére. L'un d'eux se libére a une ex-
trémité et rejoint l'autre extrémité en improvisant une
danse. Il y donne un signal pour libérer le danseur sui-
vant. Les membres de la chaine s'immobilisent puis se
déplacent & nouveau a chaque fois que quelqu'un se li-
bére ou se rattache a une extrémité.
* Le groupe se déplace dos au mur.
» Chaque membre de la chaine est autonome et modi-
fie sa position lors du départ de son voisin.
« Alterner des soli lents et rapides.

©) Réalisable aussi sans mu-
sique. Un soutien vocal crée
I'ambiance.

Kaléidoscope: Plusieurs jeunes forment un cercle: de-
bout, assis, couchés. L'un d'eux effectue un mouve-
ment simple que les autres peuvent suivre et imiter:
mouvements en hauteur et en profondeur, de la péri-
phérie vers le centre, selon différents tempi, de manie-
re fluide. Ainsi, le kaléidoscope se modifie perpétuel-
lement.

 Formation compacte, avec contact corporel.

» Mouvements lents et rapides.

 Avec changements volants.

@) Regarder 2 travers un
kaléidoscope peut faciliter la
représentation.
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4.1 Danse libre

Danse libre, un terme collectif

Par "danse libre", nous entendons toute forme de danse qui suscite I'expres-
sion spontanée et la création de danses individuelles (danses créatives, for-
mes de danses élémentaires, etc.). Ce sont des formes de danses ne répondant
a aucun systeme de régles telles qu'on les trouve p.ex. dans les danses de so-
ciété. Il s'agit de mettre en évidence le style personnel de chacun ou du grou-
pe. Comme chaque individu est soumis a des influences variées et est libre
de choisir les formes qui lui correspondent le mieux, ce style personnel est
souvent un mélange de différents styles. Il sera ainsi composé autant de créa-
tions personnelles que de schémas intériorisés préalablement.

Improvisation et création d'une chorégraphie

La danse improvisée vise différents objectifs:

* Vivre: développer, exprimer spontanément un état intérieur en réponse a
une musique ou a un theme.

 Expérimenter et découvrir: prendre du recul par rapport a une activité pour
pour découvrir des aspects nouveaux, essayer, expérimenter.

 Créer et s'exprimer: développer spontanément un théme a partir des expé-
riences vécues et lui donner une structure.

Par chorégraphie, nous entendons un développement du contenu et de la for-
forme qui aboutit & un déroulement et a une forme réfléchis et structurés que
I'on peut répéter a volonté (composition).

Idées chorégraphiques

La chorégraphie est I'aboutissement de la recherche. Elle met en évidence

I'idée, l'intention de la danse. Que veut-on exprimer, interpréter, communi-

quer? Voici quelques pistes qui peuvent aider a la recherche de nouvelles

formes:

 Répartir les roles au sein du groupe: roles individuels, par petits groupes,
intervenir de différents cotés, en 2 groupes.

» De maniére synchronisée, en canon, avec diverses orientations, individuel-
lement, par deux, par trois, en se suivant, tous ensemble.

* Alterner des tableaux symétriques avec des tableaux asymeétriques.

» Combiner des déroulements moteurs au ralenti avec des scénes a la vitesse
normale.

» Nouer des contacts entre les participants.

» Mettre I'accent sur la dynamique.

« Utiliser I'espace de diverses maniéres.

« Utiliser la musique comme support, travailler sur les phrases musicales,
créer une atmosphere, utiliser la structure musicale comme moyen de créa-
tion.

® Danser: voir bro 2/1, p-7
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4.2 Nous dansons le hip-hop

Le hip-hop, la danse de rue qui a fait sa renommeée dans les clips vidéo des
grandes stars, est énergique, dynamique et rapide. Le hip-hop symbolise une
nouvelle culture dans le milieu de la danse et aborde différents domaines de
la vie des jeunes: la musique (rap), I'art du graffiti et I'habillement.

Le hip-hop est I'expres-
sion d'une joie de vivre
intense et est empreint
de virtuosité.

Evolutions: pour tous les éléments: exécutions "terres-
tres", lourdes, pas larges, hanches basses, vitesse rapi-
de.

« Stop: réaliser 4 pas en av., pas tombé en av., posi-
tion basse. Lever les deux bras fléchis a la position
"stop!". Se repousser sur la jambe antérieure, 1/2
tour et répéter le pas tombé et la position des bras.
Se repousser, réaliser 4 nouveaux pas en av., etc.

» Vague: comme ci-dessus; remplacer le pas tombé
par un simple pas en av. en réalisant un mouvement
de vague avec le bas droit.

e Quick-stamp: comme ci-dessus; remplacer le pas
tombé par deux pas croisés rapides: dr. dev. g.; pas
de cOté - dr. dev. g.; pas de coté.

* Lier les éléments (dans le sens de la longueur de la
salle): stop — vague — 2 fois quick-stamp.

f
v

© Autres exemples:
voir bro 2/5, p. 35 ss.

© Musique: SNAP "The Mad-
man's Return"; RESLI "Boum"

Formes ludiques:

» En diagonale: 1: saut a dr., en diagonale, jambe dr.
fléchie, haut du corps penché en av., bras fléchis,
pied g. appuyé contre jambe dr.; 2: poids sur la jam-
be g., en arr., haut du corps redressé; 3: pas a dr., en
arr., haut du corps penché en arr., bras croisés devant
le corps; 4: poids sur la jambe g., en av., bras légere-
ment ouverts. Variations: 4 fois a dr. et 4 foisa g. ou
2 jeunes face a face, en miroir.

* Kick-step: 1: kick de la jambe dr.; 2: pas croisé ser-
ré dr. devant g., se pencher légérement sur la g.; 3:
pas de coté a g. en retombant sur le pied g., relever
le talon droit; 4: retomber sur le pied dr., sur place.

» Acro: 1: position accroupie, s'appuyer sur la main
g., prés du corps; 2: saut latéral écarté avec appui sur
la main g.; 3: retour a la position accroupie; 4: se re-
lever. Lier avec 4 pas en av.; essayer aussi a dr.

& Commencer lentement et aug-
menter la vitesse progressivement.

©) Jeu des pieds, presque sur
place.

© Acrobatie simple au sol; exige
une bonne force d'appui.

Chorégraphie hip-hop: Idée: 2 groupes de jeunes se
rencontrent dans la rue, se démontrent des acrobaties,
dansent ensemble, puis se retirent a nouveau. Introduc-
tion: entrée individuelle de 2 groupes par les cotés. Le
groupe X entre en scene en réalisant divers pas de hip-
hop et en imitant l'attitude du gorille. Le groupe Y obs-
erve. Le groupe Y danse a son tour, X observe. Les
deux groupes se rassemblent sur la ligne du grand cer-
cle central et dansent une "danse du gorille” rapide en
av. Divers soli au centre du cercle, encouragés et ac-
clamés par les camarades. Séparation et éclatement en
effectuant des déplacements de hip-hop. Tous ensem-
ble, réaliser des mouvements ludiques alternés avec
des formes acrobatiques sur le cercle, de front. Formes
individuelles, seul ou par deux. Final en groupe.

© Musique: RESLI "Boum"

© Chaque groupe se donne
un nom et porte son chapeau.

© La musique donne la
structure. Les mouvements
peuvent étre définis indivi-
duellement ou par petits
groupes. Laisser les jeunes
gérer les diverses exécutions,
afin de leur permettre d'éla-
borer leur propre chorégra-
phie.
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La brochure 3 en un coup d'oeil

Développer les
capacités et les
habiletés motrices

... glisser

g ... se balancer
... voler et balancer
... tourner ... se déplacer sur des
roues ou des roulettes

... grimper ... lutter

. Se maintenir ... coopérer

en équilibre

Découvrir,
experimenter et
maitriser les lois du
mouvement

Vivre et prendre conscience de la pesanteur et
de la gravité avec son corps et avec des engins

Les jeunes 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 trouvent 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

» Acquérir 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-

« 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

o Lutter et s'opposer en jouant

» Mettre en pratique les principes d'entraide et d'assurage mutuel

* Inventer des mouvements et les compléter par des taches de
condition physique ou de coordination complémentaires

» 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

6€ — 9% année scolaire

mes artistiques attractives &, sur ou avec des agres. 1 48 — 6® année scolaire

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 fagcon spontanée et ri-
goureuse dans des situations difficiles

Livret d'éducation
physique et de sport

A\dvrek de spot

» Acquérir et utiliser des formes artistiques spécifiques dans les ; 16% — 150 2o geal Al
(]

* Le livret d'éducation physique et de sport contient des indica-
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.
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Introduction

Introduction

Vivre et comprendre des déroulements moteurs

La gymnastique aux engins a I'école s'est développée et s'exprime, actuelle-
ment, en termes de capacités: se maintenir en équilibre, grimper, tourner...
D'une part, ces activités sont attrayantes, de par la richesse du vécu qu'elles
procurent, d'autre part, un accent particulier devrait étre mis, dans les degrés
10 & 13, sur la compréhension de déroulements moteurs complexes. La di-
mension de la compréhension offre, aux étudiantes et étudiants, un acces
nouveau au mouvement aux et avec les engins. La connaissance approfondie
du mouvement améliore, en fin de compte, la qualité du mouvement et per-
met de nouvelles formes motrices riches en expérimentations telles que, p.ex.
les sauts au minitrampoline avec rotations dans les différents axes du corps.

Aider et assurer

Une attention particuliere sera portée a la différenciation individuelle pour la
définition des taches et pour I'établissement du niveau d'exigence. La dimen-
sion expérimentale "voler" peut aussi étre atteinte au moyen d'exercices plus
simples et d'aides didactiques (engins). Pour tous les exercices, qu'ils soient
techniquement difficiles ou plus faciles, les mesures nécessaires de sécurité
doivent étre soigneusement planifiées et les étudiants informés en conse-
guence. Ces derniers seront impliqués dans ce processus et seront sensibili-
sés a la problématique.

Liens avec les autres domaines d'enseignement &

Pour garantir un enseignement compétent dans le domaine cognitif de dérou-
lements moteurs complexes, des connaissances correspondantes telles que,
p.ex. les lois de la biomécanique, sont incontournables. Les étudiantes et étu-
diants doivent, dans le cadre d'un enseignement transdisciplinaire, étre a mé-
me de créer des liens avec d'autres domaines d'enseignement comme la phy-
sique.

Enseignement par ateliers

Les formes d'enseignement par ateliers sont idéales dans le travail aux en-
gins, car elles autorisent un degré d'individualisation et de différenciation
élevés. Elles laissent aussi une large place a la compréhension et a I'expéri-
mentation.

Conseils pour la pratique

Quelques exemples illustrant les capacités grimper, voler et tourner, se dé-
placer sur des roulettes et lutter ont été choisis parmi le grand éventail de
possibilités motrices existantes et sont présentés dans cette brochure.

Un(e) enseignant(e) ne peut étre spécialiste de la branche dans chaque disci-
pline enseignée. Si tel ou tel aspect particulier vaut tout de méme la peine
d'étre développé en lecon, il y a toujours la possibilité de faire recours a cer-
tains jeunes qui sont préts a transmettre leurs savoirs a d'autres. lls peuvent
fonctionner comme personnes-ressources dans des groupes d'intéréts com-
muns.

© Se maintenir en équilibre,
grimper, tourner: voir bro 3/1

© Autres exemples pratiques:
voir bro 3/5

© Enseignement réciproque:
voir bro 1/6, p. 18
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1 Se maintenir en équilibre

Les sports en vogue sont-ils aussi des disciplines scolaires?

Les jeunes sont fascinés par le Inline skating, le skateboard et le snowboard.
Ces activités se pratiquent principalement durant les loisirs. Est-il judicieux
de les intégrer a l'enseignement de I'éducation physique ou risquons-nous
d'empiéter sur l'autonomie des jeunes? S'agit-il de sports en vogue voués a
une disparition plus ou moins proche? L'éducation physique doit-elle prendre
en compte tout ce qui est momentanément a la mode? L'éducation physique
se doit d'étre innovatrice, d'accueillir de nouvelles formes motrices et de les
exploiter dans un cadre trés ouvert.

Skateboard, Inline skating — nous jouons avec I'équilibre
De telles activités sportives offrent une multitude de possibilités attractives
de jouer avec notre sens de I'équilibre. L'équilibre, au sens large du terme, est
donc au centre de I'action pédagogique. Un tel enseignement doit s'orienter
vers des formes libres et ouvertes, propres a ces activités motrices.

Réle de I'enseignant

Les tdches principales de I'enseignant consistent principalement a observer,
conseiller et accompagner. Des directives trop étroites et méthodiques, en
vue d'un apprentissage trés structuré, risquent de limiter la composante créa-
tive de telles activités motrices. L'accent doit étre mis sur la collaboration
avec et entre les étudiantes et étudiants, qui ont souvent des compétences et
connaissances pratiques supérieures a celles de I'enseignant dans ce domaine.
Ils sont en mesure, si l'occasion leur est donnée, de faire preuve de beaucoup
de créativité par leurs idées et suggestions.

Sécurité et équipement

L'aspect de la sécurité est primordial dans toutes ces activités et doit étre ap-
pliqué de maniere appropriée. Si les représentations des étudiants et celles
de I'enseignant divergent a ce sujet, une discussion préalable approfondie,
ainsi que la mise en place de régles trés claires s'imposent. Des protections
adéquates pour les articulations des poignets, des coudes et des genoux con-
tribuent a la prévention des accidents. Le port du casque est obligatoire. Les
places de jeu et d'exercice doivent étre soigneusement sélectionnées, de ma-
niére aussi a éviter la mise en danger d'autrui. Le choix peut étre porté sur
une cour de récréation, une place ou une aire industrielle peu fréquentées
(demande d'autorisation). Les trottoirs et routes ouvertes a la circulation sont
a éviter dans un contexte scolaire.

L'investissement matériel pour une école peut étre considérable. 1l n'est donc
pas nécessaire de faire tout de suite I'acquisition d'un jeu d'équipement pour
une classe. Une combinaison avec d'autres engins, dans un parcours d'équili-
bre, est par exemple tout a fait envisageable. De plus, bon nombre de jeunes
possédent déja leur propre équipement et peuvent l'apporter en lecon.

© Enseignement réciproque et
autonome: voir bro 1/6, p. 18
et bro 1/1, p. 98 ss.

& Sécurité dans I'enseigne-
ment de 1'éducation physique:
voir bro 1/1, p. 40 ss.
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2.1 Réflexions didactiques

L'escalade ouvre beaucoup de perspectives

Pour KUMIN et LIETHA (1997), grimper signifie "se déplacer contre ou sur
un objet avec l'aide des mains, respectivement de I'extrémité des doigts, pour
le maintien et le rétablissement constants de I'équilibre™.

L'escalade peut enrichir I'enseignement de I'éducation physique sous diffé-

rents aspects:

» Grimper est une capacité motrice élémentaire liée a une grande variété de
processus de perception.

* La perception du schéma corporel et moteur sont au centre de l'action pé-
dagogique.

* L'escalade permet une grande liberté de création chez les jeunes. L'autono-
mie et I'image de soi occupent une place prédominante.

* La dimension "expérimentale”, les facteurs de suspense et de risque, com-
me savoir vaincre sa peur, jouent un role important. Les jeunes ont l'occa-
sion d'aller "flirter" avec leurs limites en toute sécurité.

 L'escalade implique des notions d'aide et de surveillance mutuelles, ainsi
gu'un comportement responsable de la part de tous les participants.

Possibilités et limites dans la lecon d'éducation physique
L'escalade de murs de grimpe naturels et artificiels implique, chez I'ensei-
gnant, une haute compétence en la matiére, spécialement dans le domaine de
I'assurage et du maniement des cordes et nécessite une instruction adéquate.
Les mesures de sécurité et précautions courantes, telles qu'elles sont prati-
quées dans l'enseignement de I'éducation physique, n'en demeurent pas
moins valables.

L'escalade, pratiquée sous cette forme, nécessite aussi un équipement appro-
prié. Quelgues modifications apportées aux engins déja existants, p.ex.
I'ajout d'éléments amovibles entre les perches, offrent des possibilités d'esca-
lade attractives (voir photo ci-contre).

Deux distinctions peuvent étre faites a I'école: d'une part, I'escalade se définit
comme une discipline sportive autonome a laquelle les jeunes sont préparés
et invités a pratiquer durant leurs loisirs; d'autre part, elle a de nombreux
liens avec d'autres contenus sportifs ou d'autres disciplines.

© Exercices d'escalade prépa-
ratoires: voir bro 3/5 p. 8 ss.
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2.2 Taches motrices spécifiques a lI'escalade

Les exercices suivants ont pour but de préparer les jeunes a l'escalade de pa-
rois artificielles ou naturelles. Les aspects importants du mouvement d'esca-
lade sont accentués, expérimentés et exercés aux engins, puis appliqués pra-
tiquement a la paroi d'escalade.

Mouvements d'escala-
de de base aux engins
traditionnels.

Pas a pas: A grimpe, B lui montre quels échelons il ;LS’E#

doit utiliser comme appuis. Ceci contraint A a étre at-  |—= (vi’z; — —

tentif aux instructions de B. =

* Des sautoirs suspendus aux espaliers indiquent les —
différents appuis et les différentes prises. Varier les %{3\
distances: court-long, horizontal-vertical, diagonal, :H——N\’{
combing ...

B ne démontre pas uniquement les appuis, mais aussi
les prises.

¢ En fonction de la tiche don-
née, disposer des tapis ou instau-
rer l'aide / la surveillance.

* A et B grimpent individuellement, mais ne peuvent = |6
utiliser que les sautoirs bleus et verts comme appuis  |[—— | i
et les rouges et jaunes comme prises. —

Expérimenter des oppositions: Les jeunes essaient de

trouver des solutions optimales en grimpant aux espa- ‘°

liers ou au cadre suédois. ﬁ )

* lls rapprochent leurs hanches au maximum des espa- r“‘v%
liers ou, au contraire, les en éloignent. TO

» Les mains et les pieds sont tres rapprochés (position il
recroquevillée) ou plutét éloignés. of

* Les jeunes contractent leurs muscles fessiers ou se ;
suspendent de maniere relachée par les bras. .

Grimper aux engins: "Emboiter" les barres paralléles

les unes dans les autres. Disposer les barres en oblique

a des hauteurs différentes. Les jeunes escaladent les

barres par en-dessous et essaient de découvrir la ma-

niére la plus économique de grimper.

» Grimper de coOté, avec les mains ou les pieds en
avant.

» Grimper en ayant les bras fléchis ou tendus.

» Grimper en contractant les muscles abdominaux et
fessiers ou se suspendre sans tonus entre les barres.

* A deux: A grimpe; B le suit.

* Elargir les possibilités. Exemple: barres paralléles- A
banc suédois-espaliers; barres paralléles-banc sué- e
dois-barre fixe, etc. O\

» Grimper au cadre suédois oblique, & une perche ou a
la corde.

Grimper de maniére dynamique: Aux espaliers ou Xy

au cadre suédois: de la position recroquevillée (posi- :(_g“l;};_ —

tion de grenouille), les jeunes se redressent et changent —\(t\ilt: —— —

de prise au "point mort". N

 Changer de prises en lachant les deux mains simulta- Ehe
nément.

* Se redresser en n'utilisant qu'une seule jambe.

* Traverser les espaliers ou le cadre suédois en n'utili-
sant qu'une seule et méme main.

* Essayer de changer de prises en étant suspendu.

1

© ) Laisser éventuellement le par-
cours de grimpe en place pour les
autres classes.

® Concours
d'escalade:
voir bro 3/5, p. 27

(® Timing et précision!
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2.3 Escalader le mur de grimpe

Lors de l'introduction au mur de grimpe, il est important que les jeunes
s'habituent et prennent confiance en ce nouvel engin d'abord sans cordages.
Ce n'est que dans une seconde phase, grace a un assurage par le haut, qu'ils

peuvent prendre progressivement de la hauteur.

Escalade-endurance: Les jeunes essaient de se dépla-
cer le plus longtemps possible sur le mur d'escalade
sans s'arréter. Qui grimpe plus de 1, 2, 5 minutes?

* lIs essaient de découvrir toutes les maniéres possi-
bles de grimper: de coté, en arriére, vers le bas, en
croisant les bras, etc.

« A grimpe, B observe attentivement et essaie de
grimper en suivant le méme itinéraire.

Apprendre a évaluer
les risques et a se
faire mutuellement
confiance.

& Prescription: les jeunes ne peu-
vent grimper au-dela de la hauteur
des espaliers ( délimiter a I'aide
d'un trait rouge distinct). Disposer
des tapis!

(D Utiliser et charger aussi la par-
tie externe du pied!

Traverser: Les jeunes traversent d'une extrémité du
mur a l'autre en veillant a garder leur ventre le plus
prés possible de la paroi (étre collé au mur!) et leur
centre de gravité au-dessus du pied d'appui .

* Sont-ils capables de croiser d'autres jeunes?

A quel endroit peut-on réaliser un tour complet sur
soi-méme selon I'axe longitudinal?

 Essayer d'utiliser uniquement des prises qui se trou-
vent & la hauteur des hanches.

» Nutiliser que les petites prises, mais de grands ap-
puis et vice-versa.

» Ecrire quelque-chose sur une feuille de papier fixée
au mur a l'aide d'un crayon coincé dans les lacets de
chaussure.

 Nutiliser que I'extrémité des doigts pour grimper.

» A montre le prochain appui a B (B grimpe en utili-
sant sa représentation mentale!).

» B grimpe les yeux fermés. A décrit le prochain ap-
pui, respectivement la prochaine prise ou guide le
pied ou la main de B.

(® Le déplacement correct du
centre de gravité est une fonction
capitale du mouvement d'escala-
de.

(@ Insister dés le départ sur 1'im-
portance de 1'appui des pieds.

Avoir une bonne assise: Les jeunes veillent a avoir

une bonne assise et chargent leurs appuis de tout le

poids de leur corps. lls s'assurent mutuellement si né-

cessaire et s'ils le désirent .

* Essayer des pas de différentes grandeurs.

* Ne pas se tenir uniguement sur la pointe mais aussi
sur la partie interne et externe du pied.

* Se tenir sur une seule jambe et s'agripper d'une seule
main.

* A essaie de maintenir sa position les yeux fermés, B
l'assure.

* Qui trouve un appui sur lequel on puisse se tenir
sans l'aide des mains («no-hand-rest»)?

o Grimper en utilisant des chaussures de sport, de
gymnastique, d'escalade, a pieds nus.

* Sauter d'appui en appui comme un "singe".

* Prendre appui @ méme la paroi, c'est-a-dire la ou il
n'y a pas dappui (possible uniquement avec des
chaussures d'escalade).

X

ik ) 1)

(@ Le travail des pieds (se tenir
debout de maniere siire et changer
les appuis précisément) est une ai-
de pour les mouvements d'escala-
de.
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Grimper et suivre des voies: L'enseignant désigne et

marque les appuis, resp. les prises, pouvant étre utilisés

a l'aide de points auto-collants de couleurs (degré de

difficulté): la voie rouge, jaune, etc. Les jeunes es-

saient d'emprunter différentes voies: 5-10 appuis/pri-
ses a la verticale, en diagonale et aussi en transversale.

* Redescendre par la méme voie.

* Quelle voie est-elle la plus facile, la plus difficile?
Pour quelles raisons?

* Par deux, les jeunes créent leurs propres voies qu'ils
peuvent escalader successivement et auxquelles on
peut, éventuellement, attribuer un degré de difficul-
té.

e Est-il possible de mémoriser une voie de maniéere a
pouvoir I'escalader les yeux fermés?

o} o = oOﬂ'
= __ 0 '=0A

o O a-~ o
ooy 0o 0

C  =_A =
°0 / N

a9
= o P
oo N, =

(@ L'escalade sans assurage a bas-
se hauteur se préte pour 1'échauf-
fement et 1'accoutumance.

La technique d'assurage avec la corde ne se laisse pas aborder de maniere suffisante dans la présente brochu-
re. Les enseignants désireux d'aborder ce theme avec leurs éleves doivent perfectionner leurs connaissances
dans des cours spécialisés de formation continue (p.ex. ASEP, CAS).

Grimper avec la corde d'assurage: Avant de grimper
a l'aide de la corde, tous les participants doivent maitri-
ser la technique d'assurage.

Aussitdt qu'un mur d'escalade dépasse la hauteur des
espaliers, une corde d'assurage par le haut, appelée
top-rope, sera utilisée pour I'escalade a I'école.

Le noeud d'assurage et le noeud en huit (noeud d'arri-
mage) sont les noeuds les plus importants dans le sport
d'escalade et doivent étre maitrisés par tous les partici-
pants, sans exception () voir littérature spécialisée).

Lors des premiers essais d'escalade, il est important de
seconder les grimpeurs et les assureurs. L'enseignant
contrdle le noeud d'arrimage et d'assurage ainsi que le
respect des regles de comportement suivantes:

Controle mutuel:

* Noeud d'arrimage et fermeture du baudrier du grim-
peur

» Noeud d'assurage et fermeture du baudrier de I'assu-
reur

Se concentrer sans reléache:
» Ne pas parler avec d'autres durant l'assurage
* Participer activement (ne pas faire de "pauses")

Définir un langage commun:

» Avant de grimper, définir un systéme d'ordres: "cor-
de!" signifie "donne-moi de la corde!"; "bloc!" signi-
fie "tends la corde!" ou "tiens-moi, je tombe!".

En outre, I'enseignant rend les jeunes attentifs au fait
qu'une attitude responsable fait partie intégrante de
cette discipline sportive. Aussitdt que les grimpeurs
maitrisent les techniques d'assurage et les régles de
comportement adéquates, ils doivent étre & méme de
prendre des responsabilités.

© Littérature spécialisée recom-
mandée: voir bibliographie, p. 16
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3 Voler et tourner

3.1 Prévention des accidents

Regles de comportement

Les thémes voler et tourner sont attractifs, mais peuvent présenter des dan-

gers. Pour un enseignement sdr et compétent, les régles de comportement

suivantes sont & observer:

 Les jeunes doivent étre continuellement et efficacement instruits dans le
domaine de l'aide et de la surveillance (prises, comment aider, etc.).

 L'enseignement des thémes voler et tourner doit étre constructif, les diffé-
rents éléments introduits de maniére progressive et différenciée. Les exer-
cices d'orientation dans l'espace occupent une place importante dans la
phase de préparation.

 L'enseignement doit se dérouler dans une atmosphére de concentration.
Les capacités des jeunes ne doivent pas &tre mises a I'épreuve selon la de-
vise: "Qui a le courage de...".

* Le réglage et la sécurité des engins, tel le minitrampoline, doivent étre
contr6lés par I'enseignant. Pour le réglage du minitrampoline, la régle de
base suivante peut étre appliquée: plus I'élan est rapide, plus I'inclinaison
de la toile est prononcée. En regle générale, un débutant nécessite une toile
comportant une faible déclivité.

» Une disposition suffisante et judicieuse de tapis de chute (aussi dans les ai-
res de réception) est une condition de base pour un enseignement préventif
des accidents.

» Un accent particulier sera porté sur des réceptions correctes.

Charges assumées par le corps lors de la réception

Les charges subies par les jambes, le dos et la téte sont particulierement for-
tes lors de réceptions consécutives a des sauts. Il est donc important de limi-
ter les élans ainsi que les accélérations.

Acquérir une bonne technique de réception

Une bonne technique de réception se caractérise par une pré-contraction, des
genoux légérement fléchis et une réception amortie sur une surface appro-
priée. Des réceptions non amorties, avec les jambes tendues, d'une faible
hauteur déja, soumettent le corps a de fortes contraintes et peuvent engendrer
des maux de téte chez certains jeunes.

©) Savoir aider:
voir bro 5/3, p. 20 et autres.

& Disposer suffisamment de
tapis.

© Réduction des charges:
voir bro 3/4, p. 10




3 Voler et tourner

3.2 Principes et lois biomécaniques

Comprendre les principes moteurs

Si I'enseignant connait les principales lois biomécaniques, I'enseignement,
I'observation et la correction des mouvement lui seront facilités. Les partici-
pants pourront ainsi bénéficier d'informations en retour de qualité et progres-
ser de maniére ciblée.

L'effet de rotation

Tant qu'une personne ou un objet lancé en I'air se trouve en phase de vol, ses
propriétés de rotation restent constantes. L'effet (ou impulsion de rotation)
correspond au produit du moment d'inertie et de la vitesse de rotation. Cela
signifie qu'une augmentation de lI'une des mesures entraine une diminution
de l'autre ou, en d'autres mots: plus le moment d'inertie est élevé, plus la vi-
tesse de rotation est réduite.

Le moment d'inertie

Une rotation autour de I'axe longitudinal, comme p.ex. un saut en extension
avec vrille compléte au minitrampoline, est plus facilement réalisable qu'un
salto en avant autour de l'axe transversal. Cela provient du fait que le mo-
ment d'inertie pour un saut en extension avec vrille est inférieur a un salto en
avant: les bras et les jambes peuvent étre ramenés a une distance trés proche
de I'axe de rotation.

Le moment d'inertie est égal a la somme de toutes les masses d'inertie multi-
pliée par le carré de la distance a I'axe de rotation. On obtient la formule sui-
vante: J (moment d'inertie) = m r2.

Les principaux axes de rotation

Les gymnastes expérimentés savent que les rotations peuvent étre mieux
contrdlées durant la phase d'envol grace a une bonne tension musculaire.
Gréace a ce contrdle du corps, les propriétés du corps humain s'assimilent a
celles d'un corps solide.

Selon la direction de rotation voulue, une impulsion rotative correspondante

autour de l'un des axes suivants est nécessaire:

e autour de l'axe longitudinal (p.ex. sauts en extension avec 1/2 vrille ou
vrille compléte),

* autour de I'axe latéral (p.ex. la roue),

* autour de I'axe transversal (p.ex. salto en av. ou en arr.). Axe transversal

Axe latéral

© Effets de balles, p.ex. au
tennis: voir bro 5/6, p. 18 s.

Axe longitudinal
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Déclencher une rotation

Pour pouvoir déclencher une rotation, il faut qu'un moment de rotation ap-
proprié agisse durant un certain temps sur un corps, respectivement un axe
du corps. C'est p.ex. le cas lorsque les pieds entrent en contact avec la toile
du minitrampoline ou avec la planche de plongeon. Si I'on ne tient pas comp-
te de la résistance de l'air, aucun moment de rotation n'agit plus durant la
phase d'envol et le corps conserve son impulsion rotative ou son effet rotatif
jusqu'a la réception.

\ | Effet rotatif W
| ==
— HHHC

Moment de rotation Moment de rotation

La rotation peut étre rétablie, respectivement diminuée, avant la réception
par un moment de rotation opposé, p. ex. par une extension rapide du corps a
partir d'une position groupée lors du salto en avant, ce qui permet une récep-
tion controlée.

Globalement, les rotations du corps peuvent étre introduites de trois manie-
res:
* par des rotations consécutives a un saut d'appel (voir ci-dessus);
* par des rotations libres (vrille du chat): les chats sont & méme de corriger

leur position en phase d'envol par d'habiles mouvements rotatifs de I'avant

et de l'arriere-train et de toujours retomber sur leurs pattes; Déclenchement de
* par des rotations a impulsions rotatives autour d'autres axes. . la vrille

Axe longitudinal

Déclenchement d'une vrille
La rotation autour de I'axe longitudinal (vrille),
suite & un salto en av. autour de I'axe transver-
sal, peut étre introduite de la maniére suivante:

Au terme de la rotation en av., I'élévation d'un
bras produit le déplacement de I'axe du corps.
Si I'on décompose I'effet rotatif en une compo-

sante verticale et une composante parallele a /| Composantes
l'axe du corps, on remarque que l'effet rotatif / f:i LZT:t\/rr?ltlae
constant obtenu produit une composante rotati- /
ve qui autorise une vrille. 3 3 ,

Effet rotatif
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3.3 De I'expérimentation a la compréhension

De petites expériences permettent aux étudiantes et étudiants de vivre diffé-
rents mouvements rotatifs. L'enseignant aide les éléves a découvrir et a
comprendre les criteres décisifs qui déclenchent une rotation.

Expérimenter et com-
prendre quelques lois
biomécaniques fonda-
mentales.

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

sible de rotations sur lui-méme, autour de I'axe longitu-

dinal.

» Variante A: avec un bon contact au sol, p.ex. en
chaussures de sport.

 Variante B: avec un mauvais contact au sol, p.ex. en
chaussettes.

Observation et questions:

* Quelles techniques conduisent au déclenchement
d'une rotation?

* Quelle technique est-elle a I'origine de la plupart des
rotations et pourquoi?

Tache motrice 2: A est suspendu aux anneaux a hau-
teur d'extension. B le tourne sur lui-méme de maniére
a torsader les cordes des anneaux, puis le lache. A
écarte, puis serre a nouveau les jambes durant la rota-
tion.

Observation et questions:

» Que peut-on observer?

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

observations des deux protagonistes)?

(@ Tous les participants
prennent le role de I'exécu-
tant comme celui de 1'obser-
vateur.

-

—— — W

@) Explication:
voir bro 3/6, p. 9

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

Tache motrice 3: 1 éleve monte a l'appui renversé,
maintient un court instant cet appui (ou est maintenu
dans cette position). Il laisse basculer son corps le plus
longtemps possible en avant, puis se regroupe de ma-
niére énergique.

Observation et questions:

» Que peut-on observer?

* Qu'expérimente-t-on?

* Que se passe-t-il si I'on replie les jambes tres tot ?

®) Explication: Si
l'on rapproche les
membres de 1'axe
de rotation, on ob-
tient une accéléra-
tion.

Tache motrice 4: 1 éléve exécute un tour d'appui en
avant a la barre fixe. La barre doit se situer a la hauteur
des cuisses lors du déclenchement de la rotation.

Observation et questions:

» Que peut-on observer?

» Comment un étudiant maitrisant la technique du tour
d'appui en avant explique et justifie-t-il ce déroule-
ment moteur?

* Ou se situe la phase critique et comment peut-on in-
troduire l'aide dans le déroulement moteur?

/

®) Explication
(définition du cen-
tre de gravité): gar-
der le corps tendu
le plus longtemps
possible.
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Tache motrice 5: 1 éléve exécute un salto en av. grou-
pé de la station sur un caisson suédois et retombe a la
position couchée sur le dos sur un gros tapis (ou salto
en av. avec rotation complete de la station depuis le
bord du bassin dans I'eau). Extension du corps le plus
tot possible.

Observation et questions:

* Que se passe-t-il au moment de I'extension du corps?
* Pour quelle raison la rotation est-elle freinée avant la
réception?

\/

12

Tache motrice 6: 1 éléve exécute un saut écart carpé
depuis un caisson ou un minitrampoline. Indication:
pencher le buste en avant au moment de I'élévation des
jambes.

Observation et questions:

* Quel lien existe-t-il entre le mouvement du buste et
le mouvement des jambes?

* Est-il possible d'élever les jambes sans pencher le
buste en avant?

5 L'aide ou la surveillance doit
étre assurée.

f’“j}’ﬁg

®) Explication:
voir bro 3/6, p. 10

& Surveillance (de
maniere a éviter la ré-
ception dorsale!).

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

Tache motrice 7: A est assis sur une chaise rotative
(chaise de piano ou de bureau) et tient deux halteres.
Les bras sont fléchis, les halteres se situent tout prés du
corps. B tourne la chaise. Durant la rotation, A étend
ses bras et les fléchis & nouveau.

Observation et questions:

* A quelle moment la vitesse de rotation se modifie-t-
elle et pour quelle raison?

» Conséquences pour certains déroulements moteurs
comme, p.ex., les figures du plongeon ou les pi-
rouettes du patinage artistique?

€ Espace suffisant
autour de 1'exécutant.
Attention a la stabilité
de la chaise rotative!

Téache motrice 8: 1 éléve se laisse tomber sur un gros
tapis de l'appui renversé sur I'élément supérieur du
caisson et essaie, durant sa chute, de se retourner de
maniére a se réceptionner a plat-ventre.

Observation et questions:

* La rotation autour de I'axe transversal est-elle trans-
férée a la rotation autour de I'axe longitudinal?

 De quel coté la rotation est-elle engagée?

€ L'élément de cais-
son et le tapis doivent
avoir la méme hau-
teur.

®) Explication: dé-
clenchement d'une
vrille:

voir bro 3/6, p. 10

Tache motrice 9: A saute & I'extension depuis un mi-
nitrampoline sur un gros tapis (ou en piscine, depuis la
planche de saut dans I'eau). Ce n'est que durant la pha-
se de vol que I'enseignant ou que B lui indique s'il doit
déclencher une vrille et si tel est le cas, dans quel sens
il doit tourner.

Observation et questions:

* De quelle maniére la vrille est-elle déclenchée?

* Quelles ont été les perceptions de A?

 Une vrille peut-elle étre déclenchée de cette manié-
re?

=de

—

&) Explication: cha-
gue action engendre
une réaction:
"action = réaction"

@ Autres expérimen-
tations biomécani-
ques: voir bro 3/5, p
20 et "Know-how",
sources bibliographi-
ques, p. 16.
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3.4 De la compréhension a I'expérimentation

Quiconque connait la
cause et |'effet d'un
mouvement apprend et
enseigne plus aisément.

Les expériences motrices suivantes ou d'autres expériences semblables ini-
tient les participants a un apprentissage moteur ciblé. Grace a des mouve-
ments appropriés, ils peuvent p.ex. reconnaitre la signification du maintien
de I'impulsion de rotation.

Salto en av. au minitrampoline: Exécuter un salto en i ) (@ Veiller au réglage du
av. sur le minitrampoline ou depuis la planche de plon- RN &% ) minitrampoline! Prévoir
geon avec aide et surveillance appropriées en position 6%@ = un nombre suffisant et
carpée ou groupée, selon le niveau des éleves. Les as- ’?\/ adéquat de tapis! Tous
pects suivants doivent étre pris en considération aussi N > les exercices sont aussi
bien par I'exécutant (représentation mentale) que par \@c@ réalisables sur un plan de
I'observateur (vue externe): </ tapis surélevé.
» Orientation dans I'espace: suivre le déroulement mo- /

teur avec les yeux ouverts. © Conduites perceptivo-
* Rotation: comment le mouvement de rotation est-il ﬂﬁ—’—z\ motrices:

déclenché? Comment est-il stoppé? voir bro 1/1, p. 45 ss.

* Tenue du corps: Quelle est la meilleure position du-
rant la phase de rotation?

Salto en av. au minitrampoline avec 1/2 vrille: Les connaissances et expériences acquises au cours de diverses expéri-
mentations sont mises a I'épreuve et approfondies dans la progression suivante au moyen de I'exemple du salto en av.
avec 1/2 vrille. Les exercices préparatoires sont réalisables a tous les niveaux d'apprentissage. (¥) Prévoir un nombre suf-
fisant de tapis, également autour des gros tapis de chute. De telles expériences motrices sont aussi envisageables en plon-
geon sous réserve de certaines conditions (maitrise du salto en av. carpé).

» Tache motrice 1: de la culbute en av. au sol, étendre
le corps et 1/2 vrille a la position ventrale.
Aide pour la perception du mouvement: A quel mo-
ment et comment la 1/2 vrille est-elle déclenchée?

e Tache motrice 2: salto en av. carpé avec 1/2 vrille
dans la phase d'extension au minitrampoline, récep-
tion a plat-ventre sur un plan de tapis surélevé. L'en-
seignant peut indiquer le moment du déclenchement
de la 1/2 vrille au moyen d'un signal acoustique.
Aide pour la perception du mouvement: déceler le
moment du déclenchement de la 1/2 vrille.

» Téche motrice 3: salto en av. carpé avec 1/2 vrille.
La rotation autour de l'axe longitudinal est déclen-
chée au moment de I'extension des hanches, dans la -~ B2y
seconde phase de I'envol (d'un mouvement de la téte
et des bras). Rotation a gauche: tourner la téte a gau- 4
che, main gauche derriére la téte, main droite sur la /7

: DY
hanche gauche. Stopper la rotation au moyen d'une !
extension des bras. Une augmentation de la vitesse 5 =

de rotation permet d'obtenir une vrille complete.
Aide pour la perception du mouvement: déclenche-
ment actif de la rotation. /& ["_‘
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4.1 Réflexions didactiques

Les sports de combat comptent parmi les activités de loisirs des jeunes. Se
mesurer aux autres, s'affronter et se défendre correspondent a des besoins.
Les accents suivants sont a placer dans I'activité scolaire "lutter":

Expérimenter son propre corps,
Etablir des bases coordinatives,
Prévenir la violence et encourager le fair-play.

Recommandations pour I'enseignement
Les recommandations et pistes suivantes aideront a thématiser et a agrémen-
ter I'enseignement du théme Lutter a I'école:

Créer une atmosphére de travail agréable, non agressive: L'enseignant
peut introduire des rituels d'introduction ou de conclusion des combats au-
prés des jeunes (p.ex. se serrer la main ou s'incliner, selon le genre de
"sport de combat™).

Veiller & un respect strict des régles: Les régles doivent étre clairement
définies et le respect de celles-ci contrélé. La transgression des régles ne
doit pas étre tolérée. Veiller a un certain équilibre au niveau des chances de
victoire.

Limiter au strict minimum le danger de blessure: Utiliser des habits de
sport robustes et adaptés. Ne pas porter de bijoux ou de montre. Au début,
effectuer surtout des combats au sol en luttant a genoux; les combats de-
bout avec chutes ne seront introduits que plus tard (veiller & une disposi-
tion adéquate et suffisante de tapis).

Démontrer certaines formes d'action: Au travers de taches motrices, les
jeunes apprendront a compléter leurs connaissances techniques et a appli-
quer des solutions adaptées.

Mettre en évidence I'aspect ludique: La victoire ne doit pas étre une finali-
té en elle-méme. Les étudiantes et étudiants doivent aussi apprendre a gé-
rer les défaites pour développer une certaine tolérance face a la frustration.

® Lutter:
voir bro 3/1, p. 7

© Exemples pratiques sur le
theme lutter:
voir bro 3/5, p. 23 s.
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4.2 Des formes ludiques aux techniques de combat

Les participants parviennent a des formes de combat techniques au travers
de diverses formes de combat ludiques. Il est possible de leur confier certai-
nes taches d'enseignement pour autant qu'ils aient des connaissances relati-
Ves a un sport de combat.

Dés le début, il est nécessaire de définir clairement les régles et d'attribuer
les rbles: qui attaque et qui défend? Les groupes de trois sont particuliére-
ment indiqués: 2 combattants, 1 arbitre. Des changements réguliers au terme
d'un temps défini permettent une bonne intensité.

Nous apprenons quel-
ques regles, prises et
attitudes propres aux
sports de combat.

Combats de contact: A et B se font face dans un ter-

rain délimité. lls essaient, le plus souvent possible, de

toucher certaines parties du corps désignées du parte-

naire (dans les classes mixtes, toucher uniquement les

extrémités). Au terme de chaque réussite, les partici-

pants reprennent la position de départ.

» A attaque, B essaie de I'éviter.

» A ne peut se déplacer qu'a quatre pattes. B est de-
bout et essaie de toucher le talon de A.

* Inventer de nouvelles formes de combat de contact.

©) Inclure de tels exercices au
programme d'échauffement.

Jeu de la bouche d'égodts: A et B se font face a I'ex-

térieur d'un cercle d'environ 50 cm de diametre et se

tiennent par les bras. Tous deux essaient de tirer l'autre

a l'intérieur du cercle.

* Les plus forts ou les plus lourds ont un handicap (a
définir par les jeunes).

 Changer de partenaire apres un temps donné.

 Jeu des ligues: les vainqueurs montent d'une ligue;
les perdants descendent.

* Inventer d'autres formes de combats similaires.

©) Travail de la position de base
du combat.

Lutter pour une balle: A est a quatre pattes et s'agrip-

pe a une balle (ballon lourd). B essaie de la libérer.

» Essayer diverses techniques et subtilités aussi bien
pour l'attaque que pour la défense. Les démontrer et
les expliquer aux autres.

* Introduire certaines techniques de sports de combat.

Retourner sur le dos: A est a quatre pattes. B est a
genoux et essaie de retourner A sur le dos. Echanger
les réles en cas de succés ou apres une minute.

» Démontrer les formes efficaces.

A est couché a plat-ventre.

« Définir des positions de départ ou des handicaps.

Combat au sol: A et B sont a genoux et se tiennent
par les avant-bras. Elles essaient de retourner leur ad-
versaire sur le dos et de la maintenir au sol durant 10
secondes. Avant qu'une combattante ne soit retournée
sur le dos, il faut qu'au moins un genou de chaque
combattante soit en contact avec le sol.

 Organiser des petites formes de tournois.

« Définir les handicaps avant chaque combat.

©) Retenir les formes efficaces et
les démontrer au reste de la clas-
se.

€3 Les prises a la nuque ne sont
pas autorisées.

€3 Les prises a la téte ne sont pas
autorisées.
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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 particulierement 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

'® _ 48 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 régulicrement des distances prolongées sur un rythme
modéré

* Reconnaitre les familles de mouvements

4% — 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)

1
6 — 9€ année scolaire

3
4
5

* 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 I'entraine-
ment, évaluation des performances sportives, conseils pour les
sports d'endurance, équipement, sécurité, etc.

108 — 13® année scolaire
. ]
Livret d'éducation
physique et de sport
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Introduction

Poursuivre le développement des habiletés et des capacités

Un grand nombre d'expériences dans les habiletés motrices fondamentales
courir, sauter, lancer ont pu étre vécues au cours des années de scolarité obli-
gatoire. Les jeunes adultes du degré secondaire supérieur doivent poursuivre
le développement de ces capacités et les expérimenter de maniére sensée.

Enseigner avec variété

Une offre élargie, variée et personnalisée de formes de courses, de sauts et de (9 S'entrainer et accomplir des
lancers permet, d'une part, I'acquisition de bases techniques dans plusieurs  performances:

activités sportives et suscite, d'autre part, le plaisir d'accomplir une perfor-  voir bro 1/6, p. 6

mance personnelle.

La variété implique aussi la bilatéralité. Le coté droit et le c6té gauche ne

doivent pas seulement étre exercés durant I'enfance. Cette capacité nécessite

un exercice perpétuel. Elle favorise I'apprentissage moteur, sensibilise la per-

ception de certains déroulements moteurs et peut étre bénéfique a d'autres ac-

tivités quotidiennes, voire professionnelles (p.ex. dessiner, scier, visser, net-

toyer, etc.). Par la méme occasion, il est possible de créer des liens avec le

théme du fonctionnement des deux hémisphéres cérébraux.

®) "Le succes grice aux deux
cotés": film vidéo abordant le
théme "bilatéralité dans le do-
maine musical, sportif et au
quotidien" (comprenant, entre
autres, des méthodes d'entrai-
nement de Werner Giinthor,
champion du monde du lancer
du poids):

voir bibliogr. bro 4/6, p. 16

"Etre complet est un but fort
louable, autant du point vue
sportif que pédagogique. Le
chemin didactique et méthodo-
logique orienté vers l'efficacité
d'apprentissage optimale qui y
conduit doit étre aménagé se-
lon le principe de la polyvalen-
ce, qui est souvent et aussi sy-
nonyme de bilatéralité."

(Tiré de: "Le succés grace aux
deux c6tés"; voir bibliogr. bro
4/6, p. 16)




Introduction

Contenu de cette brochure

La présente brochure comprend une description de formes pratiques moti-
vantes pour les jeunes. Le but consiste avant tout a ce qu'ils éprouvent du
plaisir dans les courses, les sauts et les lancers et qu'ils expérimentent toutes
sortes de combinaisons différentes. Un nombre trés restreint de pages dispo-
nibles nous oblige toutefois a placer un accent sur des formes exemplaires
d'exercices du degré secondaire supérieur, sans pour autant couvrir toute la
palette des disciplines athlétiques existantes. Les réflexions méthodologiques
et didactiques occupent, quant a elles, une place prédominante.

Apprendre des mouvements de maniére ciblée

L'enseignant doit parvenir a construire sur les acquis des adolescents et les
conduire a une qualité motrice individuelle optimale. Un apprentissage mo-
teur ciblé est nécessaire pour cela. La sensation et I'expérimentation d'un
mouvement donnent aux jeunes la capacité d'analyse (représentation mentale
du mouvement). Cette capacité est importante pour une pratique sportive du-
rable, qu'il s'agisse d'un entrainement individuel ou de l'apprentissage de
nouveaux déroulements moteurs.

Progres et contrdles d'apprentissage

La devise des disciplines athlétiques traditionnelles est: Citius, altius, fortius
= Plus vite — plus haut — plus fort. La fascination et I'engouement que produit
cette philosophie au plus haut niveau est démontrée par la fréquentation éle-
vée des stades lors de meetings d'athlétisme ou des Jeux Olympiques.

Pour certains jeunes avides de performances, un tel but représente une moti-
vation pour un entrainement intensif et systématique de la performance.
D'autres, en revanche, éprouvent davantage de plaisir a améliorer I'exécution
qualitative d'un mouvement. Cet objectif peut étre atteint grace aux tests
d'athlétisme dans lesquels la qualité est exigée et controlée.

La performance individuelle

Méme si une importance particuliére est accordée a la qualité d'exécution, la
quantité, a savoir la performance mesurable dans les domaines courir, sauter
et lancer, ne doit en aucun cas étre négligée. La comparaison avec soi-méme
est un élément central. Un rapport positif avec la performance peut ainsi étre
établi. L'exercice du test "Cours ton age" est p.ex. idéal pour atteindre cet ob-
jectif. Les jeunes doivent étre capables de courir, en minutes, le nombre d'an-
nées de leur age, c.-a-d. entre 16—-20 minutes. La vitesse de course et la dis-
tance ne jouent aucun rdle. Le seul critére est de ne jamais marcher ou s'arré-
ter. On incitera les jeunes a se fixer des objectifs complémentaires (p.ex.
courir 200 meétres de plus que lors du test précédent). Ce test de course per-
met de placer un accent motivant pour tous les niveaux de capacité et visant
a améliorer la capacité d'endurance.

Le livret J+S, un journal d'entrainement quotidien, des grilles de performan-
ces, un journal d'apprentissage... permettent de retenir les résultats et de sui-
vre les évolutions de I'apprentissage et de la performance individuels sur plu-
sieurs années.

Exercices progressifs et ima-
ges en relation avec diverses
techniques d'athlétisme:

voir bro 4/5

© Apprendre et enseigner:
voir bro 1/6, p. 16 ss.

T Tests d'athlétisme:
voir bro 4/1, p. 11 et
bro 4/6, pp. 6,7, 11




1 Courir

1 Courir

1 Courir avec style, vite et de maniére endurante

Trouver un style de course individuel

Le style de course est important dans la course de vitesse et dans la course
d'endurance. Le style personnel devrait étre travaillé durant cette seconde
phase de scolarité (technique individuelle optimale). La représentation du
mouvement peut étre fortifiée par une visualisation du déroulement moteur,
p.ex. a l'aide d'une série de photographies ou de prises de vue vidéo. Courir a
pieds nus et sur différentes surfaces développe la perception du mouvement.

Courir vite

La vitesse de réaction, de méme que la vitesse d'action peuvent aussi étre en-
trainées et améliorées au degré secondaire supérieur par diverses formes lu-
diques ainsi que par différents exercices nécessitant une prompte réaction sur
une distance de course réduite a une vitesse maximale.

Conseils pour la course de vitesse:

* Réaliser de petits pas au départ; lever rapidement les genoux.

* Courir sur la partie antérieure du pied, prendre de bons appuis, contacts
avec le sol rapides et actifs.

» Le mouvement des bras accompagne le travail des jambes.

» Effort court et intensif; durée: 4-10 secondes; distance: 20-80 m

Courir longtemps

Il est nécessaire d'attacher une grande importance a I'amélioration de I'endu-
rance au degré secondaire supérieur. Au travers de tests tels que I' objectif
minimal, le nombre d'années de I'dge des jeunes couru en minutes, ces der-
niers seront amenés a trouver du sens & un entrainement régulier et a décou-
vrir toutes sortes de possibilités d'entrainement de I'endurance. Il est tout a
fait possible d'atteindre 16—-20 minutes de course par des jeux et des formes
ludiques. Ainsi, il est judicieux de former des groupes plutdt restreints dans
les jeux de courses, ceci afin de permettre de jouer suffisament longtemps
sans interruption.

Conseils et régles pour I'entrainement de I'endurance:

* Respiration: Respirer réguliérement et expirer profondément. Régle de ba-
se: nombre de pas identique pour l'inspiration que pour I'expiration.

e Charge: Pour atteindre une amélioration de la capacité de performance, il
faut que les pulsations atteignent une valeur minimale sur une durée d'au
moins 12 minutes. Regle de base: le nombre de pulsations devrait se situer
entre 170-180 par minute moins son age (a affiner individuellement). Ap-
prendre aux jeunes a évaluer, mesurer et interpréter ces valeurs.

* Volume: Au moins 3 unités d'entrainement hebdomadaires.

* Intensité: Les jeunes doivent rechercher leur propre tempo de course. Ré-
gle de base: courir a une vitesse qui permette encore de parler avec un par-
tenaire.
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1.2 Variations de course

Cette page contient différentes idées pour I'amélioration de la technique et
de la vitesse de course. Ces capacités jouent un réle tout aussi important
dans les jeux sportifs.

Réagir et courir vite
sont des habiletés
motrices propres a
beaucoup d'activités
sportives.

Styles de course: L'enseignant ou les éléves démon-

trent plusieurs styles de course que les autres imitent Ef/; S/;} {f;}
(différents mouvements de bras, différentes foulées...). ﬂf) : !
* Par groupes de deux, expérimenter différents styles \\‘/“' «/ (}/\_/

de course avec informations en retour du / de la par- \ b

» Expérimenter différents styles de course en variant < ﬁf ?m

tenaire.
la vitesse de déplacement (vite / lentement).
« Imiter le style d'athlétes de classe mondiale.

®) Courir avec discerne-
ment: A quel moment de
la course est-ce agréable?
Quelle est ma foulée a ce
moment précis? Quel est
mon mouvement de bras?
Quelles différences y a-t-
il entre la course d'endu-
rance et de vitesse?

Jeux de réaction: Par paires, A et B se déplacent li-

brement dans I'espace. Au signal, A s'enfuit. B essaie . o

de rattraper A en I'espace de 5 secondes. &Cg%;? 7 N j/\

» Courir ou sautiller en musique: 1 coup de sifflet si- ~ }_u;}\\_vf N
gnifie exécuter une forme de course, 2 coups, 2 for- ‘{/ { }

mes en musique.

« L'enseignante impose différentes démarches.

 Autres formes: se toucher les pieds, les cuisses, les <
épaules, se saisir d'un sautoir.

(

© Autres jeux de
réaction:

voir bro 4 des
manuels 3-5

Départs comparés: A et B essaient diverses positions 5«% ]

de départ et sprintent sur 10-30 m. lls ne choisissent

pas la méme technique de départ. Celui qui franchit en

premier la ligne d'arrivée obtient 1 point. Aprés un es-

sai, on échange les positions de départ, puis I'on trouve

de nouvelles positions.

* Positions envisageables: départ debout, accroupi, a
plat ventre ...

* Les éleves définissent différents signaux de départ.

* Franchir 1-3 haies apreés le départ.

©) Résumer les criteres
les plus importants.

» Comparer les différents départs.

Balle contre coureur: Une balle passée d'éléve en éle-

ve est-elle plus rapide qu'un sprinter? L'estafette des

passes ne débute qu'au moment ou le coureur a passé

le premier éléve a pleine vitesse.

» Mettre en jeu différentes balles; les éléves décident
quelle balle ils veulent utiliser et & quel moment.

* Les jeunes inventent de nouvelles variantes!

Estafette en boucle: Le groupe se répartit librement

sur un circuit. Les lers coureurs tiennent le témoin et

le transmettent aux suivants en essayant de perdre le

moins de temps possible. Quelle coureur franchira le

premier la ligne d'arrivée?

 Avant la seconde manche, les éléves ont un temps de
réflexion pour améliorer leurs transmissions.

 Courir avec un handicap, p.ex. départ impose.

» Combiner la course avec le vélo, le Inline-skating.

(D 2 éleves doivent se
trouver au départ d'une
estafette en boucle!




1 Courir

1.3 Course de haies

La course de haies peut rendre I'entrainement de la course particuliérement
attractif. Le but consiste & améliorer le franchissement de haies des deux c6-

tés.

Nous essayons de
franchir quelques haies
en rythme et des deux
cotés.

Franchir des obstacles: Par groupes, installer une

piste comportant différents obstacles plus ou moins es-

pacés. Les groupes essaient les différentes pistes. Le

premier éléve du groupe démontre la technique de

franchissement, les autres I'imitent. Inverser les roles.

Variantes de franchissement possibles:

 Ne courir que sur la partie antérieure du pied.

« Franchir les obstacles en pas marcher-sautiller.

* Synchroniser les mouvements: seule la seconde jam-
be franchit I'obstacle (I'autre jambe passe a c6té).

* Les obstacles déja installés peuvent servir pour un
jeu de balle brdlée avec obstacles.

—~—

Y

L&
=\

© Autres idées pour le franchis-
sement de haies:
voir bro 4/5, p. 10 s.

~Y

€)

Franchir des haies: Franchir des haies plus ou moins

espacées avec la jambe gauche et avec la jambe droite.

» Rythme de pas régulier (toujours 3 pas) et irrégulier
(2,3, 4,3, 2 pas).

 Technique: par groupes, installer des pistes de haies
et les essayer (courir sur la partie antérieure du pied,
contact rapide avec le sol ...)

* Rapidité: seul ou contre un adversaire, p.ex. course
parallele, course-poursuite ...

» Echanger les pistes de haies.

* Laisser les jeunes définir des tdches complémentai-
res et inventer des formes de compétitions.

©) Travail avec contréle du
partenaire!

Différence temporelle: Nous nous chronométrons sur

une distance donnée. Les éléves installent 3—6 haies

sur des pistes égales (distances libres). lls exercent le

franchissement des haies et se chronometrent.

 Qui obtient la plus petite différence de temps sur 4
haies sur un rythme de 3 foulées (droite et gauche)?

* Qui peut franchir 4 haies (distances libres) plusieurs
fois de suite en obtenant une petite différence de
temps entre chaque essai? Plus difficile: changer de
jambe a chaque haie.

« Inventer d'autres concours de comparaison.

Test de haies: Franchir 6 haies distantes de 3-3,5 m

(environ a hauteur de hanches) de la jambe droite et

gauche sur un rythme de 1 foulée. Adapter la distance

entre les haies et la hauteur en fonction de la capacité

des éléves!

« Effectuer év. le méme exercice avec utilisation de la
jambe d'attaque et chronométrage. But: amélioration
individuelle.

(P Criteres: franchir
les haies a plat (le
haut du corps penché
en avant); ramener la
seconde jambe f1é-
chie sur le coté en
avant et le pied tour-
né vers l'extérieur;
élever la jambe de
franchissement a
I'horizontale.
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1.4 Courir longtemps - course d'endurance

Les jeunes sont préparés a un entrainement de I'endurance varié et autonome
au moyen d'idees, d'exemples et de propositions concrétes, seul, & deux ou

en groupe.

Nous découvrons
diverses formes
d'entrainement de
I'endurance.

La balle-éclair: L'équipe A essaie de déposer une bal-
le de rugby sur un gros tapis placé sur la ligne de lan-
cer-franc de basket-ball. La balle peut étre transportée
jusqu'a ce qu'un membre de I'équipe B touche le por-
teur du ballon dans le dos. Ce dernier doit alors s'arré-
ter et ne peut passer la balle qu'en arriére. Il est aussi
possible d'utiliser une zone de but au lieu du tapis.
» D'autres jeux de course adaptés en conséquence tels |~
que le football, le basket-ball, le hockey, l'ultimate
se prétent bien a I'entrainement de I'endurance.

(D Utiliser les interruptions de jeu

— pour un contréle des pulsations.
Jl

& Autres jeux de course:
voir bro 4/4, 4/5

Circuit des coureurs: Installer et organiser 4 postes
et un circuit de maniére a pouvoir courir 3-6 tours au
terme de chaque poste (aussi avec obstacles).

» Groupes de 2: A court et B effectue un exercice jus-
qu'a ce que A ait couvert la distance de course impo-
sée. Echanger les roles, puis changer de poste.

e Les éléves organisent leur propre parcours, mais
sont néanmoins soumis a quelques contraintes (p.ex.
renforcer la musculature abdominale).

(® Organiser plusieurs

I fois un circuit de course;
utiliser une grille d'éva-
luation pour contrdler

o> Q\J les progres.
" [

Biathlon: Combiner la course et le lancer de précision
dans un concours par équipes: Les membres du groupe
essaient, dans un temps donné (p.ex. 10-15 minute),
d'emmagasiner le maximum de points pour I'équipe.
On obtient 1 point au terme d'une distance courue, Si

I'on a atteint un objet ou si une distance supplémentaire

a été courue apres un lancer manqué. Les membres du

groupe se suivent a des distances réduites.

» Handicaps: inclure des obstacles, imposer divers
modes de déplacement, différentes maniéeres de lan-
cer, les cibles atteintes avec la main la plus faible va-
lent le double de points, cibles diverses ..., 2 éléves
se déplacent, une jambe attachée avec celle du cama-
rade (course a 3 pieds), etc.

Formes de duathlon et de triathlon: Les éléves trou-

vent ou complétent des formes de compétition:

» Combiner 2 ou 3 modes de déplacement.

» Combiner avec des Inline-skates, des vélos.

» Combiner avec d'autres disciplines sportives (nata-
tion, ski de fond, ski sur roulettes, etc.).

* Seul, a deux ou par groupes.

» En plusieurs étapes journalieres, hebdomadaires.

@) Laisser les partici-
pants organiser d'autres
formes de biathlon.

©) Triathlon de 24 heures, seul ou
en groupe: voir bro 4/4, p. 35;
triathlon en groupe:

voir bro 6/5, p. 16

Test d'endurance ""Cours ton &ge™: Les participants
doivent étre en mesure de courir, en minutes, le nom-
bre d'années de leur age.

@ Criteres: courir sans se mettre
a marcher et sans interruption.
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2 Sauter

2.1 Progression dans les sauts

Des sauts de base aux sauts horizontaux puis verticaux
L'apprentissage du saut s'articule autour d'une progression partant de formes
de base en passant par les sauts horizontaux, verticaux, pour en arriver aux
sauts sportifs spécifiques.

Un entrainement de la détente avec charges additionnelles n'est pas indiqué
au degré secondaire supérieur. Un nombre suffisant de répétitions d'une for-
me techniguement correcte suffit. Sauter a pieds nus sur un revétement ap-
proprié renforce la musculature des jambes et des pieds et permet une diffé-
renciation en phase d'appel.

La qualité passe avant la quantité

Un accent particulier doit étre mis sur la course d'élan, le rythme, la tenue
du corps et spécialement sur la position de la téte. Une forme techniquement
correcte passe avant la performance proprement dite, a savoir la longueur ou
la hauteur. Les jeunes filles peuvent étre sujettes a des stagnations, voire des
baisses de performance par rapport a I'age pré-pubertaire. Il faut tenir compte
de cet aspect. Des disciplines telles que le saut a la perche peuvent leur ou-
vrir de nouvelles perspectives.

Organisation de I'enseignement

Les différences de performances sont considérables a cet age. Il est donc in-
dispensable de faire recours a des formes d'apprentissage individualisées et
différenciées.

L' enseignement par ateliers est une méthode appropriée. Les exemples pra-
tiques illustrant le théme "sauter" sont de ce fait présentés sous cette forme
d'apprentissage. Les caractéristiques de I'enseignement par ateliers sont:

» Apprentissage individualisé: Les participants peuvent apprendre, s'exercer
et s'entrainer en fonction de leurs capacités.

» Moyens didactiques: Diverses informations sur des déroulements moteurs,
des détails techniques importants (vidéo, suite d'images, littérature, etc.)
sont & la disposition de I'apprenant.

» Autonomie: Les jeunes choisissent le contenu, I'objectif et le moyen de
contr6le de I'apprentissage en grande partie de maniére autonome.

* Orientation vers des taches: Le processus est tout aussi important que le
produit.

 Dialogue, partenariat entre apprenant et enseignant: L'enseignant joue le
role de conseiller a I'apprentissage, de coach.

& Apprentissage du saut:
voir bro 4/5, p. 14 ss.

(9 Sens et interprétations
possibles:
voir bro 4/1, p. 3

© Situations d'apprentissage:
voir bro 1/6, p. 19
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2.2 Saut en hauteur

Les étudiantes et étudiants choisissent un exercice dans chacune des étapes

Exercer certains
éléments du fosbury-
flop dans des ateliers.

1-4 et s'entrainent de maniére autonome. Les exercices sont progressifs.
Des formes semblables sont aussi réalisables en saut en longueur.

Les critéres du fosbury-flop sont:

* Accélération dans la phase d'élan

» Position verticale lors de I'appel

« Détente énergique vers le haut

» Engagement des bras et de la jambe d'élan

* Lever les hanches au moment de franchir la latte
* Retour des jambes & la réception

Etape 1: I'élan

* Ecrire des mots géants en écriture liée sur le sol. Ac-
célérer la course dans les parties sinueuses.

 Décrire des courbes a gauche et a droite a rayons
différents; marquer des accélérations.

* En fin de courbe, sauter a la verticale et se réception-
ner de maniére contr6lée aprés avoir effectué un de-
mi-tour selon I'axe longitudinal. Marquer I'endroit de
I'appel et de la réception a I'aide d'une craie ou d'un
objet quelconque. Effectuer év. une course d'élan en
direction d'un partenaire et retomber devant ses
pieds apres lui avoir tapé dans les mains (celui-ci le-
ve les bras au-dessus de sa téte).

& Améliorer la technique du fos-
@ bury-flop: voir bro 4/5, p. 18

Etape 2: I'appel J‘\//\ ©) Partenariat d'apprentissage: A
e Toucher un sautoir tenu ou fixé en hauteur avec la = donne un critére d'observation, B
téte. Aussi apres un élan en légere courbe. Le parte- essaie d'en remplir les conditions.
naire observe et corrige selon les critéres donnés. Inverser les roles.
» Exécuter des sauts verticaux avec peu d'élan, mais /
avec une position d'appel techniquement correcte:
position verticale; jambe d'élan levée; aide des bras.
 Sauts-ciseaux sur un gros tapis, avec ou sans latte. /
Elan droit oblique ou en courbe depuis le cbté gau- -~
che et droit.
Etape 3: le franchissement de la latte et la réception © Imiter la position de franchis-
* Fosbury-flop de la station sur un gros tapis, avec ou i A sement correcte a l'aide d'un mo-
sans latte selon les capacités des éléves (tenir comp- /;j/\ dele ou réaliser un dessin.
te de la taille). <L

» Appel avec aide didactique (p.ex. tremplin Reuther,
élément supérieur de caisson); la phase de vol s'en
trouve prolongée.

» Appel et franchissement de la latte aprés un élan de
3/5/7 pas.

Etape 4: I'entrainement de la détente

Divers engins, obstacles (p.ex. haies d'exercice) et in-
stallations (p.ex. piste de tapis, gazon, piste finlandaise
...) sont a disposition pour exercer la détente. Les jeu-
nes définissent les contenus, les buts a atteindre, I'in-
tensité, la distance entre les obstacles et leur hauteur de
maniere autonome.

©) Solliciter les

L1 1 7 7 7 7 ]/—7 habiletés motri-

ces de base

(rythme des fou-
~A AVA 1ées, coordina-

tion, etc.).
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2.3 Saut a la perche

Les exercices qui suivent peuvent faire I'objet d'une progression ou agré-
menter un entrainement. L'aide et I'assistance du partenaire sont décisives.

Nous apprenons
quelques bases du
saut a la perche.

Les participants doivent étre soigneusement préparés et correctement

instruits avant la mise en pratique.

Etape 1: la position d'appel

Prendre la position d'appel avec l'aide d'un partenaire.
Caler la perche contre un objet (mur, cavité de saut a la
perche ou autre). Faire fléchir la perche, décoller de
quelques dizaine de centimetres puis retour contr6lé a
la position initiale.

* Sans élan.

» Avec 3-5 pas d'élan.

(® Prise (pour ceux qui utilisent le
pied gauche comme pied d'appel):
tenir I'extrémité de la perche avec
la main droite au-dessus de la téte;
la main gauche tient la perche
env. 50 cm plus loin.

€ Attention au phénomeéne de ré-
troaction de la perche.

Etape 2: le planter de la perche

Présenter la perche aprés 3 pas d'élan, la planter dans
la cavité en étant soutenu aux omoplates par le parte-
naire. Tendre la jambe d'appel en recherchant la sensa-
tion de se faire porter par la perche, corps tendu et dé-
coller l1égérement. Le partenaire fixe le corps, le blo-
que momentanément puis le guide a nouveau délicate-
ment en direction du sol.

(@ Pas de phase d'appel active,
mais se laisser porter par la per-
che.

Etape 3: I'appel

Planter la perche aprés quelques pas d'élan, amener

I'extrémité de la perche a la verticale au-dessus de la

téte dans I'axe du corps et s'élancer depuis une marque.

La jambe d'appel reste longtemps en arriére puis est

projetée en avant avec le reste du corps. Se réception-

ner sur les jambes ou assis sur un gros tapis (év. suré-

levé).

* Elan, puis transition du présenter au planter de la
perche.

« Apres fléchissement de la jambe d'élan, décoller, ef-
fectuer un demi-tour, puis retomber sur les pieds (ne
pas lacher la perche).

(D Position d'aide: soute-
nir au niveau de la mar-
que d'appel ou tenir, voi-
re tirer la perche au mo-
ment du planter.

Etape 4: la bascule et I'extension

Elever le pied d'appel en direction de la main supérieu-
re et effectuer un demi-tour. Réception contrdlée sur
les pieds ou en position assise.

* Franchir un élastique ou une latte.

» Augmenter la longueur et la vitesse d'élan.

Etape complémentaire: mouvements similaires

Des formes motrices similaires sont réalisables a di-

vers engins.

* Barre fixe a hauteur d'épaules: Elancer par-dessous la
barre, effectuer un demi-tour.

» Corde: S'élancer depuis un caisson suédois, franchir
un cordeau en effectuant un demi-tour et se récep-
tionner en profondeur sur un tapis de chute.

& L'enseignant ou un
partenaire d'apprentissa-
ge se tient a coté de la ca-
vité et saisit la perche au
moment du planter.

© Indications détaillées
pour le saut a la perche:
voir bro 4/5, p. 19 et Ma-
nuels de gymnastique et
sport a 1'école, manuel
"Athlétisme", p. 80 ss.
(sources bibliographiques
bro 4/6, p. 16)
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2.4 Apprentissage du saut et de la coordination

Il est possible d'améliorer la détente de multiples manieres, p.ex. lors de
I'entrainement des jeux sportifs (block et smash au volley-ball; tirs en sus-
pension au handball; exercices de rebonds au basket-ball, etc.).

Les exercices suivants font partie intégrante du test d'athlétisme de la SSA
pour les jeunes de 16 a 17 ans et peuvent étre intégrés a un entrainement de
saut, étre entrainés réguliérement et servir de contréle d'apprentissage (test).
Dans un premier temps, I'accent sera placé sur une exécution correcte (qua-
lité) et ensuite, seulement, sur la performance (quantité).

Nous améliorons nos
capacités de coordina-
tion et nos habiletés
motrices de base.

© Des sauts multiples au triple
saut: voir bro 4/5, p. 15

Test 1: suite de sauts rythmés sur une jambe
Exécuter la suite de pas et de sauts suivante: gauche- %@ pap I

..

gauche-droite-gauche-gauche-droite-gauche-droite- aw @ @ S

droite-gauche-droite-droite-gauche.

Critéres:

» Suite de sauts correcte

* Poser activement le plat du pied
 Extension de la jambe d'appel et des hanches
* Position de corps verticale

* Travail actif des bras

© Développer des combinaisons
de sauts individuelles, les montrer
aux autres, les imiter.

Test 2: sauts de course

Aprés le 5eme saut (pas alternés), réception des deux \\/@L
A/

pieds dans la fosse a sable ou sur un monticule de ta-
pis.

Critéres:

* Poser activement le plat du pied

 Extension de la jambe d'appel et des hanches

* Position de corps verticale

 La jambe d'élan forme un angle de 90 degrés

* Travail actif des bras

©) Peut étre utilisé pour la
préparation au triple saut

Test 3: franchissement de haies
Franchir 4 haies selon un rythme de 4 pas. L'appel et la
m m m "z o3 ou

réception s'effectuent sur la méme jambe. Réaliser un
passage sur chaque jambe.

Critéres:

» Rythme régulier entre les haies

* Poser activement le plat du pied

* Position de corps verticale

 La jambe d'élan forme un angle de 90 degrés

* Travail actif des bras

(D) Hauteur des haies/distance:
Filles: 76 cm/ 7 m
Garcons: 84 cm/ 8 m

Test 4: Elancer sous la barre fixe avec demi-tour
Barre fixe a hauteur de téte, élastique (cordeau magi-

que) a env. 80 cm de distance et a hauteur adaptée R
(env. 20 cm plus bas que la hauteur de la barre). PN

© Mouvement similaire a
d'autres engins.

@ Utiliser un ou plu-
sieurs exercices de

Critéres:

\ cette page comme

tests ou contrbles

» Le demi-tour s'effectue avant le franchissement de

I'élastique
» Faire passer les jambes tout pres de la barre

d'apprentissage.
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3 Lancer

3.1 Apprendre a s'entrainer de maniere autonome

© Lancer (progression):
voir bro 4/5, p. 22 ss.

L'entrainement autonome de la technique individuelle est une forme d'ensei-
gnement appropriée a ce degré de scolarité. Un style d'enseignement explici-
te et riche en conseils peut aussi motiver les jeunes moins intéressés a l'athlé-
tisme.

Les indications suivantes donnent des pistes pour la création d'un entraine-
ment par postes au travers de I'exemple du lancer du poids et/ou du disque.

* Fixer des objectifs individualisés: que dois-je atteindre, jusqu'a quand?

* Visualiser les moments-clés (vidéo, séries d'images, photos ...).

» Donner des consignes claires et motivantes (voir ci-dessous).

* Evaluer au moyen de I'observation, la vidéo, I'auto-évaluation, de tests.

Buts
Optimiser I'élan

Optimiser la position de lancer

Lancer du poids

Se déplacer selon une trajectoire en
ligne avec le pied tourné vers l'inté-
rieur.

Lancer sans élan avec introduction
active du bras opposé et rotation des

Lancer du disque

Réaliser un tour complet, puis sprinter
sur quelques métres dans la direction
opposée a celle du lancer.

Lancer sans élan avec introduction
active du bras opposé et rotation des

hanches vers I'avant, lancer le poids hanches vers l'avant.

en hauteur, I'accompagner longtemps.

Lancer le disque avec amplitude et en
accélérant, lancer des objets plus lé-
gers (pneus de vélo). Observations
réalisées par un(e) partenaire et/ou au
moyen de la vidéo.

Lancer de poids moins lourds, obser-
vations réalisées par un(e) partenaire
et/ou au moyen de la vidéo.

Optimiser le mouvement complet

Formes de tests et de compétitions — variantes

» Compétitions par équipes: elles sont motivantes, favorisent la réflexion de
groupe et permettent une participation active des éléves moins doués.

» Compétitions avec handicap: elles donnent aussi une chance aux éléves
plus petits et plus faibles et relativisent la performance des plus forts.

* Tentatives de records du monde: elles suscitent le défi et rendent les élé-
ves attentifs a des performances peu communes (p.ex. a trois, battre le re-
cord du monde de lancer du javelot).

La sécurité d'abord

Les aspects de la sécurité doivent toujours étre pris en compte dans les lan-
cers. La sécurité s'obtient au moyen de mesures organisationnelles adaptées.
Exemples: prévoir des espaces suffisants, lancer tous ensemble et de maniere
organisée, aller chercher les objets de lancer simultanément, etc.

3 Aspects sécurité:
voir colonne des renvois dans
les pages pratiques.
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Acquérir des conditions de base

Pour lancer loin, une bonne technique ainsi que de la force (fibres rapides)
sont nécessaires. Les exercices suivants permettent d‘atteindre différents ob-
jectifs: le ballon lourd sert a un entrainement global de la force de lancer; les
haltéres, quant a elles, assurent un renforcement musculaire plus spécifique.

Buts
Ext. de la jambe
Ext. des hanches

Flex. du torse en
av.

Ceinture scapu-
laire

Bras

poignets

Avec ballon lourd ou petite balle
Lancer énergique de la position accroupie

Lancer en arr. de la position accroupie

A genoux, lancer des objets par-dessus la téte;
position assise ou debout

Propulser un objet des deux mains, par-dessus
la téte; d'une main

Lancers d'une main, variantes de développés-
couchés, tractions des bras, divers grimpers

Avec divers objets de lancer (pierres, etc.)

Avec haltéres ou charges additionnelles

Flexion profonde (lente) ou demi-flexion
(rapide) des genoux (angle pas inférieur & 90°)
Soulever des charges de la position accroupie,
dos droit

Flexions du torse en av. avec charge
(les jambes ne sont pas tenues)

Appuis faciaux, planche de musculation, déve-
loppés-couchés, halteres

Appuis faciaux, appareils de traction,
planche de musculation, haltéres

Enrouler une ficelle lestée
(haltere, bouteille de pet remplie, etc.)

S'entrainer de maniéere globale

Les exercices de renforcement musculaire efficaces sont ceux qui sollicitent
I'ensemble de la musculature nécessaire au mouvement technique. Cela si-
gnifie que I'on n'entraine pas des muscles isolés, mais que I'on renforce des
groupes musculaires responsables du mouvement. Les exercices de renforce-
ment musculaire doivent, de ce fait, étre aussi techniques que possible.

Les progres individuels sont au centre de l'apprentissage, aussi pour I'entrai-
nement de la force. La motivation des éléves grandit si I'on parvient a mettre
en valeur les qualités prophylactiques (tenue du corps, santé) d'un program-
me de renforcement musculaire.

Les exercices comme celui de la planche de musculation visant a soulever le
poids de son propre corps (ou la moitié pour les filles) sont autant de formes
motivantes favorisant un entrainement autonome et régulier de la force.

Sécurité grace a une bonne organisation

Le travail avec les haltéres doit étre introduit et suivi de maniere technique-
ment correcte, avant d'augmenter les charges. Le renforcement musculaire
impliquant le propre poids du corps ne présente pratiquement aucun danger
s'il est réalisé correctement. L'efficacité en est tout aussi grande et l'activité
plus sensée pour un entrainement de la condition physique global, effectué
durant les loisirs.

® Globalité:
voir bro 1/6, p. 22

(@ Définir des objectifs indivi-
duels et effectuer des contrdles
d'apprentissage apres un cer-
tain temps.

© La planche a roulettes com-
me appareil de musculation:
voir bro 3/5, p. 16

©® Renforcement musculaire:
voir bro 2/6, p. 8
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3.2 Technique O'Brien et lancer du poids avec rotation

En regle générale, les jeunes sans entrainement particulier lancent en utili-
sant la technique du pas changé ainsi que la technique O'Brien.

Les techniques de lancer suivantes (O'Brien et lancer avec rotation) exigent
une bonne coordination. L'apprentissage moteur, I'observation et I'évalua-
tion mutuelles, le conseil ainsi que I'apprentissage de la bilatéralité (compa-
raison entre droite et gauche) sont des domaines d'apprentissage fort intéres-
sants. Au début, il est recommandé de travailler avec des ballons lourds.

Nous apprenons
diverses techniques
de lancer du poids
relativement difficiles.

Lancer avec rotation: Deux éléves ont chacun un bal- -0

lon lourd et sont face a face a une certaine distance. Ils ¥ N
essaient d'atteindre une cible (sautoir, objet suspendu, ’ - O
etc.), placée au centre. Alterner avec des exercices ' \ el \
d'étirements intermédiaires partiellement libres, par- - ” '

 Seulement de la main g., de la d., des deux mains.

« Effectuer un pas tournant a g. et a d.: tam-ta-tam.

* Imiter la technique du / de la partenaire.
 Concours: quelle équipe marque 10 pts en premier?

tiellement imposés. @‘
« Technique libre. \ AN
\ \
O

(® Idéal sur gazon.

©) Lancer par-dessus un cordeau
ou en cercle. Diametre du cercle:
6—10 m. Au besoin, faire une mar-
que a la craie ou au moyen de pa-
pier adhésif. Un cerceau ou un au-
tre objet est placé au milieu.

Techniques de lancer du poids: Les éléves essaient
de lancer et utilisent la technique O'Brien telle qu'ils la
connaissent de leur club sportif respectif ou de la télé-
vision. Ensuite, ils apprennent des éléments séparés.

» Elan: position de départ dos a la direction du lancer.
Léger pas tombé; poids sur la jambe d. fléchie; haut
du corps penché en av. sur la jambe d. Se laisser
tomber en arr. et ramener rapidement la jambe d.
sous le corps, tourner le pied d. légérement vers la
g., tendre activement la jambe g. vers l'arriere et re-
chercher rapidement le contact du sol avec le pied g.

* Elan continu sur une ligne (contréle de la rotation du
pied vers l'intérieur de 45°).

e Elan avec contréle du partenaire (A a le haut du
corps penché en arriére; B retient sa main gauche).

* Lancer sans élan de la main g. et d.: maintenir la po-
sition finale en équilibre aprés le lancer.

* De I'élan: position de départ, effectuer un élan. Mou-
vement de lancer aprés I'élan (identique a celui du
lancer sans élan). Les éléves s'observent et se corri-
gent mutuellement.

» Formes de concours a deux, utiliser la main g. et d.

 Technique de lancer avec rotation: Les éléves obser-
vent une série d'images illustrant le mouvement de
lancer et essaient de I'imiter (voir lancer du disque).

Formes ludiques de lancers:

» A et B essaient de couvrir une distance (p.ex. sur
une grande pelouse, un terrain de football ...) en ef-
fectuant le moins de lancers possibles. B lance de-
puis le point d'impact de I'objet lancé par A.

* Course combinée: A et B lancent sur des cibles (cor-
deau, cloche ...), pendant que C effectue un par-
cours. Les éléves définissent les changements.
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3.3 Lancer du disque
Nous apprenons a

propulser des objets

L'exécution correcte d'un mouvement de rotation peut produwe une “ener- aprés une rotation.

gie" considérable (lancer du disque, lancer du poids avec rotation, balle cen-
trifugeuse, lancer du marteau). Des moyens trés simples (p.ex. pneus de vé-
lo) permettent la découverte et I'apprentissage de ces techniques fascinantes.

Lancer du pneu: A et B sont face a face a une distan- (,0,} ©) Pour l'échauffement, utiliser
ce de lancer appropriée. Lancer le pneu sans élan: N des pneus de vélo ou de vélomo-
apres une demi-rotation, un tour complet, puis finale- teur; ces derniers peuvent aussi
ment un tour et demi. Veiller & une belle trajectoire de se substituer au disque.

I'objet (pas de mouvements oscillants du pneu).

« Lancer sur des cibles (p.ex. piquets plantés).

* A deux, avec interception du pneu par le partenaire.

(@ Idéal sur pelouse.

Lancer du disque: Les éleves effectuent des mouve-
ments de va-et-vient sur le coté avec le disque tenu a
bout de bras. Lancer le disque en avant, a la hauteur
des yeux, en le faisant rouler sur l'index (le disque
tourne sur lui-méme) et le laisser tomber a terre.

* Qui peut éviter les "oscillations" du disque?

» Faire rouler le disque sur le sol avec un mouvement Ve
identique. Quel disque roule le plus loin?

* Lancer sur place: position de départ: de coté par rap-
port a la direction du lancer. Léger pas tombé avec
poids sur la jambe d. fléchie. Le pied g. est légere-
ment tourné vers la g. Elan rotatif circulaire du bras
d. tendu. Poser le disque sur la paume de la main g.
(@ la hauteur de I'épaule g.) en fin de phase d'élan
(soutien). Répéter ce mouvement 2 fois et lancer au
terme de la troisiéme prise d'élan.

* Lancer apres un tour complet: position de départ: fa-
ce a la direction du lancer. Les jambes précedent le
mouvement. Effectuer une suite de pas rapide (gau-
che-droite, tourner-gauche); "remorquer” le disque
et le lancer.

* Plus difficile: lancer aprés un tour et demi avec posi-
tion de départ dos a la direction du lancer. Tourner
sur la pointe du pied g., poser le pied d. en avant et
tourner. Contact du sol avec le pied g. et lancer.

55 Prévoir des distances de sécu-
rité suffisantes pour toutes les for-
mes d'exercices (lancer vers I'ex-
térieur d'un cercle)!

— szm%/@

Mouvement du lancer du disque
6:\1/%
N

‘///

v
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La brochure 5 en un coup d'oeil

... des jeux divers

... jeux de renvois

... basket-ball . .
Choisir et approfondir
par exemple ...
... handball ... volley-ball

Développer et affiner
les habiletés générales
et spécifiques

Acquérir les capacites, les habiletés et
les comportements élémentaires du jeu

Les jeunes développent des capacités spécifiques au 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 chantés, etc. c
» Apprendre a respecter les régles et les adversaires

Ecole enfanting,
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

. N e _ e 7 -
ques et tactiques de base du jeu 4" - 6% année scolaire

» 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

» Apprendre, appliquer et mettre en forme des éléments techni- 4

du fair-play
 Exercer globalement les habiletés motrices spécifiques au jeu
 Apprendre a connaitre d'autres jeux (d'autres cultures par ex.)
o 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

» Approfondir les compétences fondamentales de jeu et le sens
5 6% — 9% année scolaire
L)

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 e Gl i

physique et de sport

\antet AR SOt

* Intensifier I'apprentissage de quelques jeux d'équipe sur une pé- ; 108 — 138 année scolaire
(]

e Le livret d'éducation physique et de sport contient des remar-
ques et des suggestions sur les themes suivants: idees de jeu
pour les loisirs, regles de jeu, matériel, jonglage, fair-play, etc.
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Introduction

Introduction

Jouer ... et la fascination du jeu

L'issue incertaine, le suspense, le va-et-vient entre le succes et le non-succes,
la comparaison, les émotions et les contacts les plus variés... sont quelques
caractéristiques du jeu et de l'action ludique qui éveillent et maintiennent le
godt du jeu dés I'enfance et jusqu'au troisieme age.

Le principe ludique est omniprésent, non seulement dans le cadre sportif,
mais aussi dans toutes sortes de domaines de la vie. La pratique sportive est
cependant spécialement propice a I'expérience ludique, que ce soit dans les
sports d'équipes, dans les sports avec partenaire ou dans les sports dits indivi-
duels. L'aspect ludique influence chaque discipline sportive. Il est recherché
et souvent privilégié individuellement, de maniére intentionnelle ou non.

Le "langage" ludique est universel, ne nécessite pas de connaissances lin-
guistiques particuliéres et permet les contacts les plus divers, allant méme
jusqu'a l'intégration sociale.

Les situations de jeu constituent, de par leur variété infinie, des domaines
d'apprentissage idéaux et incontournables et visent des buts éducatifs (p.ex.
fair-play dans tous les domaines).

© Sens et interprétation du
jeu: voir bro 5/1, p. 2 ss.

Jeux d'équipes Jeux avec partenaire

Contenu de la brochure

La brochure Jouer aborde les jeux sportifs, au sens le plus étroit du terme,
les jeux d'équipes, les jeux avec partenaire ainsi que les jeux individuels. La
partie didactique analyse la compréhension du jeu, élément indispensable a
la pratique du jeu sportif.

La partie pratique, composée de divers contenus, donne toute une panoplie
d'exemples, de possibilités de transferts, dans I'enseignement de I'éducation
physique. Les idées présentées, les adaptations, les installations, les procédu-
res, les moyens didactiques, les formes de tests, etc. sont aussi transférables a
souhait a d'autres disciplines sportives (pour autant qu'il y ait similarité de
structures des disciplines et créativité chez les enseignants et enseignés).

Les répétitions sont volontairement évitées afin que cette brochure présente,
malgré un nombre limité de pages, une grande variété de situations et de pro-
cédures d'apprentissage.

Jeux individuels
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1 Jouer

1.1 Jouer ensemble, de maniére sensée et adaptée

L'étre humain est joueur de par sa nature. Le jeu représente pour lui une réa-
lité vécue, un temps mis a part. Chaque jeu est en quelque sorte un lieu d'ex-
périmentation ou les joueurs découvrent, agissent et réagissent.

Nous découvrons notre propre personnalité au travers du jeu, des objets de
jeu et par la prise en compte des partenaires de jeu dans des moments de ten-
sions, de déceptions, de joie et de satisfaction. Cette auto-découverte nous
ouvre des perspectives uniques. Le suspense, l'alternance entre la réussite et
la non-réussite, I'issue incertaine du jeu ainsi que les distinctions faites entre
les"petits jeux" et les jeux sportifs fascinent beaucoup de jeunes adultes.
Leurs capacités et leur enthousiasme pour différents jeux permettent une
multitude de choix, de contenus et d'interprétations.

Des accents sont placés dans les jeux et les disciplines sportives, des objec- & Concevoir, réaliser et
tifs sont fixés dans une collaboration étroite entre les enseignants et les parti-  évaluer les jeux:

cipants et basés sur le dialogue et le partenariat. L'enseignant apporte ses  voir bro 5/1, p. 13 ss.
compétences, ses attentes, informe sur les exigences du plan d'études de ma-

niére transparente, tout en tenant compte des conditions, des capacités et des

attentes des jeunes.

Condition,

. Capacités, attentes et
capacités et

3 mission de
attentes des P
. ' I'enseignant
participants
Un enseignement des jeux équilibré tente d'élargir I'éventail des disciplines
sportives et d'arranger une multitude de situations de jeu. L'enseignement des
jeux sportifs s'articule autour de trois axes principaux:
» Développer la capacité de jeu globale, © Apprendre et enseigner les
 Acquérir des comportements de fair-play, jeux — en un coup d'oeil:

* Eveiller et entretenir le goQt du jeu. voir bro 5/1, p. 12
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1.2 Développer les capacités spécifiques

Composantes — compréhension du jeu

La compréhension du jeu se développe peu a peu par un travail systématique, Groupe
transparent et adapté des composantes du jeu. Les composantes des struc-
tures complexes d'un jeu sportif sont: Suspense Environnement

* Le groupe (comportements, homogénéité, hétérogénéité)

. X - . Action ludique
* L'action ludique (idée de jeu)

e Les regles du jeu (adaptation des régles) Regles du jeu o

« Le suspense (issue incertaine, réussite - non-réussite) Jeu individuel
. Lejgu coIIect_lf ((j,apz?\c_ltes, cqmp_etences) Jeu collectif

* Les joueurs (jeu individuel, équipe)

* L'environnement (installations sportives, matériel de jeu) Joueurs

Plus grandissent la compréhension et la réalisation que le jeu est un réseau & Capacités spécifiques;
d'éléments reliés les uns aux autres, plus les joueurs sont en mesure de gérer  compréhension du jeu:
de maniére autonome des processus de jeu tendant a produire et maintenir le  voir bro 5/1, p. 6
suspense.

Pour démanteler la complexité des structures de jeu et obtenir, appliquer ou & Structures des jeux sportifs:
créer des jeux sportifs, les modes de fonctionnement pédagogiques seul, @  voir bro 5/1, p. 10 s.

deux, en groupe sont idéaux. Trois accents peuvent étre placés a l'intérieur

méme de ces trois formes sociales: ensemble, a c6té, contre.

Chez les jeunes adultes expérimentés, I'entrée peut se situer a divers niveaux.
Exemples: de l'action de jeu globale a l'analyse et I'entrainement d'aspects
partiels puis retourner a une action de jeu complexe ou partir d'un élément
simple isolé pour parvenir a une action de jeu complexe.

Seul A deux En groupe

N\

" 2

- =

L .| 14 -
Avec un objet de jeu; Avec un objet de jeu; Avec un objet de jeu;
avec un objet sur un but avec un objet sur un but avec un objet sur un but
e Seul e Avec son partenaire * Avec ses partenaires
* A coté * A coté * A coté des autres

e Contre e Contre e Contre
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1.3 Analyser et améliorer le jeu

L'analyse du jeu renseigne sur le déroulement de celui-ci. Elle est composée

des impressions des observateurs (vue extérieure) mais aussi du vécu, des

sensations et des expériences des joueurs (vue intérieure). Cette maniere de

procéder permet I'amélioration ou la modification d'un jeu:

* Les actions et adaptations régulatrices sont transférées et testées dans une
phase de jeu prolongée.

* Une démarche structurée diminue la complexité du jeu. Les mouvements
spécifiques élémentaires (techniques) ou actions ludiques (tactiques) sont
travaillés et exercés séparément puis intégrés au jeu.

Les deux démarches précédentes sont orientées vers un résultat et ont pour
but d'améliorer le jeu ou certaines de ses composantes. L'option pour l'une ou
I'autre de ces démarches dépend des diverses composantes du jeu. Elle se dé-
termine souvent en groupe, en fonction de la situation. Les liens qui s'établis-
sent entre les différents aspects durant le processus de création du jeu sont
résumés dans le tableau ci-dessous.

Choix en commun » recherche d'un resultat
d'idées permettant le ;
succes
essayer,
3 réaliser un jeu
régulation ;
Analyse ‘
recueil d'idées pour la vue extérieure  vue intérieure

régularisation du jeu A
(adaptation aux \v/

conditions en vigueur)

Individualiser et différencier

Dans l'attribution des taches, les capacités des participants doivent étre solli-
citées de maniére adaptée, que ce soit en phase d'acquisition, d'application ou
de création. Le travail en groupes, en petits groupes ou le travail individuel
permettent des phases d'apprentissage favorables aux besoins de tous les par-
ticipants.

@ compréhension du jeu b-—b des éléments isolés)

© Evaluer les jeux:
voir bro 5/1, p. 15;
méthode "G-A-G":
voir bro 5/1, p. 13

Chc_>ix en commun et
améllorat_lon d'éléments
isolés

pocom

structure !

recueil d'idées pour
I'amélioration de
techniques/tactiques

(apprendre et exercer
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2 Jeux sportifs traditionnels

2.1 Basket-ball: bloquer et attaquer

Les jeunes découvrent et comprennent que le bloc est un moyen offensif ef-
ficace. Ils apprennent a appliquer cet élément tactique au jeu. @® Si possible

aussi en plein air.

Créer des possibilités
de tirs au panier grace
a des positions de
blocs judicieuses.

Le bloc: Lors du bloc, un attaquant sans balle se place
& cOté du défenseur du porteur du ballon pour limiter
sa liberté de mouvement. Le porteur du ballon laisse le
défenseur se heurter au bloqueur et transperce la dé-
fense.

Position de bloc: le bloqueur prend une position large
et stable (écartement des pieds supérieur a la largeur
des épaules), bras croises devant la poitrine. Il coupe
ainsi une trajectoire possible pour le défenseur.

© La compréhension d'un dérou-
lement moteur complexe est indis-
pensable a un apprentissage effi-
cace.

Apprendre a bloquer:

* Passer-courir en carré: par petits groupes, les éléves
se disposent en carré: passe a droite, déplacement a
gauche. Ce schéma de base permet diverses possibi-
lités de passes et de directions de course (avec deux
balles, en triangle, avec feintes).

* Position de bloc contre un remplagant fictif, par
groupes de deux: A se place devant un cerceau. B
fait une passe a A et forme un bloc a c6té du cer-
ceau. Apres une feinte du c6té dépourvu de bloc, A
péneétre en passant a c6té du bloc. A et B échangent
leur position et répétent I'exercice auprés d'un autre
cerceau. Avec ou sans progression en direction du
panier.

» Position de bloc contre un défenseur, par groupes de
trois: le défenseur, relativement passif au début, de-
vient de plus en plus actif. A doit se libérer du dé-
fenseur et se démarquer par une feinte avant de rece-
voir la balle. Aprés un passage réussi, B (passeur et
blogueur) devient défenseur, ce dernier prend la
fonction de A (attaquant) et A celle de B, etc.

» Position de bloc contre deux défenseurs: A et B ont
chacun un défenseur. B doit, a son tour, se frayer un
passage par une feinte (1) avant de passer la balle a
A. Aprés chaque passage réussi, les attaquants
échangent leur réle avec celui des défenseurs.

©) Des formes d'exercices d'initia-
tion augmentent la faculté de
concentration.

@ Le timing est déterminant;
s'exercer d'abord au ralenti!

©) Les limitations imposées par
les défenseurs permettent un en-
tralnement efficace de 1'attaque.

Exercer le bloc:

 Jeu 2:2: A et B attaquent contre deux défenseurs en
dribblant et en réalisant des passes depuis le milieu
du terrain. Le bloc est placé en fonction de I'endroit
de l'aboutissement de la derniere passe. Au terme de
I'action, A et B deviennent défenseurs pour une nou-
velle paire d'attaquants.

» Jeu 2:1 sous un panier: application pratique du bloc
en situation de jeu. Echange volant des réles (les at-
taquants deviennent défenseurs) aprés un panier
marqué ou une perte de ballon.

@ Qui applique le bloc dans une
situation de jeu?




2 Jeux sportifs traditionnels

2.2 Basket-ball: variantes de jeu

Nous essayons divers éléments techniques et tactiques, les appliquons au jeu
et les exercons. Afin de rendre possibles les indispensables contacts avec la
balle et afin que tous les joueurs puissent jouer simultanément, nous procé-

dons a quelques modifications des regles de jeu.

Nous adaptons les
régles du jeu pour
permettre a un grand
nombre de joueurs
de jouer.

Formes de jeux avec joueurs complémentaires: Des
joueurs annexes participent au jeu et ont des roles liés
au jeu:

» Positions de distributeurs neutres: un nombre identi-
que de joueurs se trouve sur le terrain. Plusieurs
joueurs se trouvent a l'extérieur du terrain et jouent
le réle de passeurs neutres pour les deux équipes. lls
n'osent pas se déplacer avec la balle et ne peuvent
entrer sur le terrain. lls redonnent la balle a un
joueur de I'équipe duquel ils I'ont regue.

« Distributeurs d'équipe: chaque équipe a ses propres
coéquipiers dont la liberté de mouvements est limi-
tée (définir différentes zones). Il n'est pas permis de
géner l'adversaire.

 Sous un seul ou deux paniers: 3:3+3 / 4:4+3 / 5:5+3

3:3+2 4:4+3
-— - < B . .
nd . o ! ©) Observer l'action de jeu et s'y
I a T adapter.

o
v

£

-~ g

©) Les joueurs du terrain et les
joueurs complémentaires se coor-
donnent et s'habituent les uns aux

Plusieurs équipes en méme temps: Les différentes
équipes restent inchangées. Les joueurs collaborent et
coordonnent leurs interventions.

3 équipes se relaient: I'équipe A défend un panier, B
se charge de l'autre. C attaque contre A. Si C perd la
possession du ballon ou marque un panier, A attaque
contre I'équipe B, etc. Une équipe attend toujours la
prochaine offensive et organise la défense, jusqu'a
la fin de I'action opposée.

» Basket-ball en estafette avec 4 équipes: I'équipe D
attaque en direction du panier 2, C défend. Si D perd
la possession du ballon ou marque un panier, elle se
rend a la salle d'attente prés du panier 2 et I'équipe B
entame (avec sa propre balle) une attaque en direc-
tion du panier 1. Trés vite, I'équipe C traverse le ter-
rain et défend le panier 1. Si B perd la balle, A entre
en jeu. Chaque équipe défend 3 fois (6 fois, 9 fois).

 Travail par vagues, avec 5 équipes: I'équipe E dé-
fend, A attaque. Les équipes B, C et D se trouvent
dans des "salles d'attente" et sont affairées a diverses
taches (tirs au panier, formes de passe, exercices de
détente, de coordination...). Si A perd le ballon (tir
au panier), A défend contre B, etc.

autres.
o o ©) Transdisciplinarité. Ces idées
A u sont aussi transférables a d'autres
b 43 q disciplines sportives.
4
5%
A=A+<~QO=C B:=B
——p pri—
N5}
1p
A
A
A=A A=B

Streetball: Huit équipes de 3 joueurs jouent sous 4
paniers.

* Si I'équipe défenseuse entre en possession du ballon,
elle doit le faire ressortir au-dela de la zone de trois
points (ou autre limite déterminée auparavant). Une
passe est obligatoire avant le tir au panier.

* Celui qui commet une faute la signale de lui-méme.

(T Auto-annonce des fautes —
"test de fair-play"!
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2.3 Handball: exercer les positions de jeu

Dans ce chapitre, il s'agit d'appliquer les capacités techniques et tactiques
élaborées jusqu' ici dans des formes de jeu de handball et de travailler les
positions de jeu du handball. L'aspect du fair-play, caractéristique de ce
sport, y est tout particulierement mis en évidence.

Jouer au handball en
bénéficiant d'une
bonne vue d'ensemble
et de positions claires.

Jeu de course et de position: Prendre diverses posi- —

tions d'attaque devant chaque but. Chaque position o

peut étre occupée au moins par deux personnes. La s‘\y

balle circule selon un schéma prédéfini: 4

« 2 ailiers; distributeurs a droite et a gauche: pénétra-
tion de l'ailier droit (1) passe au distributeur — passe
au second distributeur (2) — passe au premier ailier
(3) puis retour (4), etc.

* 2 ailiers, 3 distributeurs: la balle est jouée de la droi-
te vers la gauche, l'ailier gauche fait une passe dia-
gonale a l'ailier droit, etc.

* 2 ailiers, 2 distributeurs, 1 pivot: ce dernier recoit la
balle depuis l'aile et passe la balle au distributeur
droit (ou gauche), etc.

» Avec défense passive: 4-6 éléves se déplacent le
long de la ligne de surface de but. Les attaquants ef-
fectuent des passes jusqu'a ce que I'un d'eux se trou-
ve dans une position de tir adéquate (feintes!).

©) De petites balles facilitent la
prise de balle d'une seul main.

Handball avec perturbateur: 2 groupes (2 x 3 élé-
ves) se font des passes entre la ligne de surface de but
et la ligne de lancer franc. Un troisieme groupe (6 élé-
ves) essaie de jouer entre ces deux groupes de 3 (“per-
turbateurs", voire "adversaires imaginaires"), afin de
pouvoir tirer au but ou sur un objet quelconque depuis
la ligne de but sans étre géné.

* Prévoir les changements de roles.

2 groupes de 6 attaquants jouent simultanément et
essaient d'éviter 2 groupes de "perturbateurs".

* Les positions de I'équipe attaquante sont clairement
définies: 2 ailiers, 1 pivot, 3 distributeurs. Chaque
attaquant doit avoir touché la balle au moins une fois
avant la fin de I'action. Echanger les positions a la
conclusion de I'action.

* Les "perturbateurs" peuvent géner activement I'atta-
que sans négliger leur propre jeu.

®) Jouer les uns 2 coté des
autres — les uns contre les autres.

Jouer dans de petits groupes: 3:2, 3:3, 4:3. Le terrain

est subdivisé en plusieurs petits terrains: ‘ r-Tﬂ

* Sur le terrain partagé dans le sens de la longueur, 3 . |
attaquants (1 ailier, 1 distributeur et un pivot) jouent <. a
contre 2 défenseurs et essaient d'atteindre une cible.

* La largeur du terrain partagé dans le sens de la lar-
geur est rétrécie (largeur 8-10 m). 3 distributeurs (ou
3 distributeurs et 1 pivot complémentaire) jouent
contre 3 défenseurs.

* Jouer a 3:3. Le but compte si un membre de I'équipe
attaquante a réussi a lancer la balle contre le mur
sans interception de I'équipe défenseuse.

©) Tchoukball: voir bro 5/6,
p- 21 et bro 5/5, p. 51
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2.4 Handball: défendre et attaquer

Dans le jeu, la réussite dépend en grande partie d'une bonne organisation et
de l'attribution des positions de jeu. Une défense efficace est primordiale

pour un jeu intelligent et réfléchi.

Automatiser et varier
des tactiques de jeu.

Organisation de I'attaque et de la défense: selon la

grandeur de la salle, il est judicieux de réduire le nom-

bre de joueurs de 6:6 a 5:5. Les positions de jeu sont
définies au sein de I'équipe:

Positions d'attaque (selon la grandeur des groupes):

 3J: 3 distributeurs

» 4J: 2 distributeurs, 2 ailiers

» 5J: 2-3 distributeurs, 2 ailiers, 0-1 pivot

» 6 J: 2-3 distributeurs, 2 ailiers, 1-2 pivot(s)

Positions de défense:

* Tous les défenseurs jouent les uns a coté des autres
entre la ligne de surface de but et la ligne de lancer
franc (6:0).

» Un défenseur s'occupe du porteur du ballon et essaie
d'intercepter les passes en diagonale (5:1).

 Deux défenseurs se répartissent une zone. L'un d'eux
défend sur le porteur du ballon, selon la situation;
tous deux essaient d'intercepter les passes (4:2).

(D Les joueurs expérimentés se
chargent de "coacher" leur équipe.

Test des positions:

* Jeu alterné de 3 équipes sur tout le terrain : apres
conclusion de l'action de A, I'équipe défenseuse B
devient attaquante contre I'équipe défenseuse C, déja
en place. Puis C contre A, etc.

» Comportement lors d'une contre-attaque: les défen-
seurs attendent les attaquants au niveau de la ligne
centrale. Une balle est préte dans le but (tempo!).

@ Quelle est l'efficacité des
joueurs sur la position qu'ils ont
choisie?

Les éleves s'observent mutuelle-
ment.

Gardien de but virtuel: Les exercices de tirs au but
depuis des endroits variés sont importants jusqu'a ce
que les jeunes aient intégré une défense efficace.

» Jeux sans gardien: suspendre un tapis dans le but (au
moyen de cordes a sauter). Un cordeau élastique
subdivise le but en plusieurs zones de points. Des
ballons lourds posés sur un caisson (placé dans le
but) font office de cibles. Les joueurs définissent et
inventent des cibles.

» Buts mobiles: le "gardien de but" se déplace sur la
ligne de but en tenant un tapis faisant office de cible.
Ou: une personne placée derriére le but fait bouger
une balle (suspendue a la latte supérieure du but).

 "Handball-handicap": jeu a 7:7. La surface de but est
prolongée jusqu'a la ligne de lancer franc. Seuls 5
joueurs de chaque équipe peuvent se tenir dans une
moitié de terrain. Les défenseurs, respectivement les
attaquants-ailiers, restent dans leur moitié de terrain,
les 3 distributeurs jouent a la fois en attaque et en
défense (essayer diverses consignes de position).

« Instaurer des "handicaps" pour les trés bons joueurs.

(@ Le role de gardien de but est
trés contraignant et peut étre dan-
gereux pour des joueurs inexpéri-
mentés. Une analyse commune du
jeu peut mener a des formes de
jeu inoffensives et tout de méme
plaisantes.
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2.5 Football: affiner la technique et la tactique

Nous testons et nous améliorons la technique de base et la sensation de la
balle de maniere ludique. Les bases tactiques importantes et les stratégies
offensives et défensives sont exercées dans des situations de jeu typiques.
(@ A réaliser si possible aussi en plein air.

Exercer la technique
et la tactique de
maniére combinée.

Exercer la passe au sol: Jeu a 3:1. A, B et C jouent
ensemble contre le défenseur D. Ils se passent la balle
de maniere rapide, précise et directe. Ceci implique \
une bonne vision périphérique, une bonne maitrise de
la balle, de la précision de jeu, la connaissance du tacle
et du démarquage.

* Tirs au sol rapides: jeu a 3:3. Les équipes essaient de
jouer la balle directement, en la faisant passer sous
un obstacle et de la faire franchir la ligne de fond ad-
verse.

* Aussi avec passes (2 touches), a 5:5 sur le terrain de
volley-ball, de badminton, par-dessous un filet tendu
prés du sol, avec 2 balles, etc.

T Les résultats obtenus lors d'un
test servent de base pour la plani-
fication de la suite de 1'enseigne-
ment.

©) Les joueurs adaptent les régles
en fonction de leurs capacités.

Jeux de jonglerie avec les pieds: De petits groupes

jonglent en cercle avec différentes balles. Les condi-

tions sont modifiées et discutées en fonction du degré
de difficulté et des savoirs.

» Takraw (jeu de foot-volley-ball asiatique): jeu a 3:3
sur un terrain de badminton. La balle (balle spéciale
que l'on peut se procurer dans le commerce) est mise
en jeu sur une reprise directe aprés une passe. Elle
franchir le filet aprés un maximum de trois contacts.
Les contacts multiples sont autorisés. Les "pros"
jouent sans contact avec le sol (susciter des compa-
raisons avec les régles de volley-ball).

© Prendre des mesu-
res tendant a régulari-
ser le jeu. Veiller a in-
tégrer les éleves
moins habiles.

Jouer en infériorité ou en supériorité numérique:
Attaquer simultanément depuis la moitié du terrain sur
les deux buts. Ajouter des tdches complémentaires en
fonction des niveaux de compétence, p.ex.: les éleves
expéerimentés ne jouent qu'avec le pied le plus faible. 5

» Avec ou sans gardien de but. Les "buts" sont modi-

fiés: couvercles de caisson, bancs suédois, tapis, dé-
marcations, un ou plusieurs "buts", etc.
 Inversion des fonctions d'attaque et de défense,

p.ex.. au terme de chaque attaque, aprés une réussi- ~ d
te, une défaite, un certain temps donné, etc.

» Attaque 2:1: les attaquants (A+B; A est en posses-
sion du ballon) ne doivent pas se cotoyer de trop
prés, sans quoi C pourrait les couvrir tous les deux.
B (sans balle) se démarque dans une position de tir

adéquate.

» Attaque 1:2: l'attaquant A pénétre la défense (aprés
une feinte) a vive allure (effet de surprise).

» Défense 2:1: A attaque. B défend prés du ballon et
essaie de I'intercepter, C soutient B dans son action.

» Défense 1:2: C défend et essaie de contraindre B
(en possession du ballon) a jouer sur le coté (Tacle),
de maniére a I'empécher de passer a A.

(® Une bonne organisation
permet une grande intensité.

©) Transdisciplinarité! Reprendre
les mémes exercices et les transfé-
rer au handball, basket-ball et
hockey. Aider, conseiller, corriger
aussi les bons joueurs.
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2.6 Football: jouer sur un petit terrain

Les participants apprennent et expérimentent les bases tactiques du jeu sur
un petit terrain. On améliore ainsi la faculté de jeu. Des accents sont placés
(p.ex. rythme de jeu, tempo, occupation de 1'espace, etc.). @ Jouer aussi en
plein air a chaque fois que cela est possible.

Petites équipes:
beaucoup de touchers
de balle; chaque éléve
compte; grands
progres.

Essayer diverses positions de base: Par diverses dis-
positions, on sollicite la compréhension du jeu et I'on

découvre différentes variantes de jeu. Exemples: 0o 0 |a

* 2 attaquants, 2 défenseurs (= forme de base; bonne 1
occupation de I'espace; les attaquants sont couverts 1o 4 a ‘ﬂ
de maniére optimale). o © D

1 défenseur, 3 attaquants (= forme offensive com-
portant une prise de risque accrue; le défenseur est
fortement sollicité).

» 3 défenseurs, 1 attaquant (= forme défensive; idéale

©) Les bons joueurs mettent leur
expérience a disposition. Compa-
rer avec les bases tactiques d'au-

tres jeux sportifs.

pour la contre-attaque contre des équipes fortes). o) A
 1-2-1: avantages, inconvénients?
"Régles du jeu et de conduite™: ED ©coja A ‘g
» Chaque position doit étre occupée en tout temps. (6] A ©) Définir les régles du jeu avec
» Chaque joueur doit occuper successivement chaque les joueurs. On peut provoquer
position (changer les positions). certains comportements tactiques
» Déplacement compact de I'équipe en direction du par diverses limitations et consi-
cOté ou se trouve le ballon. gnes.
 Bonne répartition dans l'espace défensif.
* Attaque précoce sur tout le terrain (ou seulement de-
puis la ligne centrale; avantages, inconvénients?)
* Construction du jeu par les cotés.
 Jouer en forme de W en cas de contrainte adverse
dans le camp défensif (pas de passes en diagonale!).
Variantes tactiques: Diverses variantes de jeu sont @ Développer les formes de jeu,
exercées séparément, automatisées puis appliquées A./A‘ 04 essayer des variantes; trouver des
dans le jeu de maniére ciblée. F) ; 4] avantages et des inconvénients.
» Augmenter la vitesse: jeu & 5:5. Le nombre de 7 © 0 Z
contacts avec la balle est limité jusqu'au jeu direct. & © Analyse du jeu: auto-évalua-
Exercer le une-deux, d'abord de maniere isolée, puis tion des joueurs (comparer les im-
dans des formes de jeu simples. But: éviter le jeu in- pressions, commenter des prises
dividuel et solliciter la capacité de perception et de O 4~ o, de vue vidéo, évaluer des tiches
prise de décisions. Cette forme se préte a un entrai- E) oA A 49 d'observation, etc.).
nement de la condition physique intégrée au jeu.
» QOccuper un espace: jeu a 5:5. Le but ne compte que OA ©Ael--- ¥ Championnat d'établissement,
si tous les attaquants se trouvent dans le camp ad- tournoi de jeu ou autres.
verse. But: I'équipe toute entiére est impliquée dans
I'attaque de maniére "compacte” (haute intensité). ;
 Décentraliser le jeu: jeu a 5:5. Pour parvenir dans le - =
camp adverse, la balle doit franchir lI'un des deux [ ]
buts (p.ex. haies d'exercice, piquets ou autres) placés
sur les deux c6tés de la ligne centrale. But: attaque -—Pj —_

par les deux cotés, décentralisation du jeu vers des
espaces libres.
 Déclenchement rapide de l'attaque: jeu a 5:5. Seul le 5‘\4
jeu direct est autorisé dans la partie défensive. Le o ;
&, o / H
fA\

jeu est libre dans le camp offensif. But: sortie et pro-
gression rapide du ballon du camp défensif vers le QSA_ —
camp offensif.
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2.7 Hockey: améliorer la vision du jeu

Un jeu rapide et réfléchi exige une bonne vision du jeu et une bonne techni-
gue. Nous essayons d'améliorer la vision du jeu en ajoutant des régles com-

plémentaires régissant I'occupation de I'espace.

Faciliter la vision du
jeu au moyen de régles
complémentaires.

Jeu dans toute la salle: Jeu a 4:2. Plusieurs groupes

de 4 éleves se passent leur objet de jeu dans une moitié

de salle. Au signal de I'enseignant, le groupe désigné

déclenche une attaque contre le but opposé. 2 joueurs

défendent depuis la ligne centrale et essaient d'empé-

cher I'équipe attaquante de marquer un but. Au terme

de chaque attaque, le groupe de 4 retourne dans sa

moitié de terrain avec son objet de jeu.

 Les deux défenseurs sont remplacés par deux atta-
quants s'ils réussissent a éviter un but adverse.

* Les défenseurs tiennent leur canne a l'envers.

* 4:3 (avec un gardien de but)

* Attaques sur deux buts.

Le tir au but doit étre réalisé sur une reprise directe.

(@ Ces formes de jeux de hockey
peuvent aussi étre appliquées aux
autres jeux sportifs (football, bas-
ket-ball, handball).

Jeux de zones: Différents dessins de terrains de jeu

servent a subdiviser le terrain de hockey en diverses

zones. Les jeux de zones suivants améliorent le jeu di-

rect, la vision du jeu, le raisonnement tactique et le dé-

marquage dans des espaces libres.

+ Jeu a 6:6 dans 2 zones transversales: la ligne centrale
partage le terrain de jeu en deux zones. 4 attaquants
se détachent de 2 défenseurs. En surnombre, ils ti-
rent sur le but vide. Les défenseurs essaient d'entrer
en possession de la balle et de passer la balle a leurs
attaquants se trouvant au-dela de la ligne centrale.

* Jeu & 4:4 dans 3 zones transversales: tous les joueurs
peuvent se tenir dans la zone centrale. Les deux au-
tres tiers de terrain sont occupés par respectivement
2 joueurs par équipe, au maximum (2 attaquants et 2
défenseurs). L'un des deux défenseurs est gardien de
but et doit garder au moins une partie de son corps
dans la surface de but.

* Jeu a 5:5 dans 3 zones transversales: 3 joueurs, dont
1 gardien de but, évoluent dans la large zone centra-
le. 1 éléve par équipe joue dans une zone latérale.

Variantes de jeu:

» Modifier le nombre de joueurs, p.ex. celui des atta-
quants par rapport a celui des défenseurs.

* Respecter scrupuleusement les zones, avec ou sans
franchissement autorisé des lignes avec la canne.

» Changement de zone "volant". P.ex.: Le porteur de
la balle change de zone. Spontanément, un coéqui-
pier passe dans la zone sous-occupeée.

* Les éleves se répartissent les zones en fonction des
préférences et des savoirs de chacun.

 Les éléves définissent eux-mémes des zones et dé-
crivent les répercussions observées dans le jeu.

o
Qo
A
[ O o ]
O A a
’O/A
o)
Lo A A ]
\'\’W' o
A
4
N
4

©) L'évaluation collective des sé-
quences de jeu suscite une prise
de conscience quant a l'occupation
de l'espace et la vision du jeu.

© Développer et adapter ensem-
ble les regles (définition des zo-
nes) .
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2.8 Hockey: variantes de jeu

Les enseignants et les éleves développent ensemble des formes de jeu de
hockey motivantes. Des taches tactiques et techniques accentuent I'idée di-
rectrice. Les conditions de jeu modifiées exigent des régles adaptées et pré-

cises.

Nous varions le jeu du
hockey et améliorons
ainsi la technique et la
tactique.

Variantes de hockey: Des idées de jeu connues et
adaptées peuvent donner des formes de jeu de hockey
attrayantes.

» Hockey-rollmops: grace a des tirs habiles, deux
équipes essaient d'atteindre une balle Iégére (ballon
de plage gonflable) et de la propulser au-dela de la
ligne adverse depuis leur ligne respective.

» Hockey-chasseur: I'équipe A représente les liévres.
Ils se déplacent en gardant leur canne au sol. Les
chasseurs de I'équipe B essaient, apres plusieurs pas-
ses habiles (une ou plusieurs balles), d'atteindre les
palettes ou les pieds des membres de I'équipe A.

» Hockey brdlé: I'équipe A est composée de coureurs.
1 éléve frappe la balle dans le terrain, réalise un tour
de salle en courant et franchit la ligne d'arrivée. Les
joueurs de I'équipe B sont répartis sur le terrain et
essaient, le plus rapidement possible, d'atteindre l'un
des deux buts placés sur la ligne de départ. 1 mem-
bre de I'équipe A peut intervenir comme défenseur,
un autre comme gardien des deux buts pour freiner
I'action adverse, voire éviter un but. La course du
coureur A est interrompue dés qu'un but a été mar-
qué. Les tours achevés donnent des points pour
I'équipe A, les buts sont comptabilisés pour I'équipe
B. Changement de réles aprés un temps donné.

» Hockey-éclair: les conducteurs de balle ne peuvent
se déplacer qu'en avant, les passes ne peuvent étre
réalisées qu'en arriere. Le tir au but est lui aussi ef-
fectué en arriere (depuis derriere la ligne de fond)
sur des buts tournés de 180°.

« Hockey-marqueur: les buts sont tournés de 180°.
Un attaquant se trouve derriére chaque ligne de but.
Ce "marqueur”, a qui l'on attribue une passe depuis
le terrain, essaie d'atteindre le but vide d'un tir direct.

* Jeu mixte: 2 groupes (4 équipes) jouent simultané-
ment sur des buts placés dans les quatre coins d'un
terrain avec des balles de couleurs différentes.

* Jeu avec buts complémentaires: I'équipe attaquante
marque un point supplémentaire si elle réussit a arré-
ter la balle dans un cerceau placé derriére le but ad-
Verse.

©) Essayer d'appliquer ces formes
a d'autres jeux sportifs.

Diversité du hockey: Le hockey en salle, le unihoc-
key, le hockey sur terre, le street-hockey, le roll-hoc-
key, le hockey sur glace sont autant de variantes de ce
jeu passionnant. Le hockey sur glace et le roll-hockey
nécessitent, en plus d'un matériel de jeu spécial (balles
spéciales, pucks), un équipement de protection adé-
quat. La technique, la tactique, le fair-play et le respect
des régles sont des éléments incontournables.

(D La balle idéale pour toutes les
formes de jeu de hockey: la balle
de unihockey contenant un sau-
toir.

©) Le fair-play est plus efficace
que le meilleur équipement de
protection.




2 Jeux sportifs traditionnels

14

2.9 Volley-ball: exercer la tactique d'équipe

Pour pouvoir jouer au volley-ball avec des joueurs de niveaux différents, la
tactique d'équipe doit étre le plus simple possible. Les connaissances tacti-
ques peuvent étre appliquées au jeu et automatisées au travers d'exercices

tactiques proches de la réalité.

Une tactique simple
nous conduit au
succes: réception -
passe — smash - point!

Réception du service: Les positions | et \V réception-
nent les services longs, les Il et 1V les services courts
pres des lignes latérales et le VI se préoccupe des ré-
ceptions des services courts dans la zone centrale. Une
balle haute est adressée en avant au passeur 1. Si Il
n'est pas en mesure de passer la balle, un joueur se
trouvant sur une position voisine s'en charge.

Construction: Le passeur Il observe le service, se
tourne en direction du joueur qui réceptionne la balle,
observe la réception et se place sous la balle. 1l s'orien-
te en direction de la position d'attaque et passe la balle
en hauteur et prés du filet. Si Il recoit la balle depuis
le cbté gauche, il la passera plutdt a l'attaquant IV et
vice-versa.

Attaque: Les positions Il et 1V sont les 2 possibilités
d'attaque a disposition. Aprés la réception du service,
tous deux se tiennent préts a attaquer la balle adressée
par I1l. La position d'attaque idéale se trouve a environ
3 m du filet, prés de la ligne latérale.

g
®\>%\
g i) I
o]
/
N
O o
o) \\
N
o %o
o) @,/‘

© La numérotation des positions
débute avec la position du serveur
et se poursuit dans le sens contrai-
re des aiguilles de la montre. Des
positions de bases correctes doi-
vent étre prises au moment du ser-
vice adverse.

(@ La ligne d'attaque sépare les
joueurs avants des joueurs arrie-
res. Ces derniers ne peuvent ni
bloquer, ni smasher dans la zone
d'attaque.

Bloc: Si l'attaque est effectuée au moyen d'un smash,
les positions défensives contigués a la position atta-
quante contrent I'attaque au moyen d'un bloc.

Défense: Les positions non impliquées au bloc s'éloi-
gnent du filet de 2-3 m et essaient d'intercepter les bal-
les courtes pour les remettre au passeur (balle haute et
en avant). Les positions | et V sont a 4-5 m du filet et
a 2 m de la ligne latérale. Elles se chargent des balles
mi-longues. La position VI se tient & 2 m de la ligne de
fond et réceptionne toutes les balles longues jouées au
fond du terrain.

& Prudence lors des prises d'élan
et des réceptions!

Jouer intelligemment: A et B se tiennent prés d'une

caisse contenant des balles située sur le coté du terrain.

En cas de faute, A ou B lance respectivement une balle

haute par-dessus le filet; le jeu se poursuit. C et D ra-

massent les balles jouées.

 Une passe haute et longue remplace le service.

« Aides: marquer les positions (p.ex. au moyen de pa-
pier collant); se parler (crier "oui!™).

 Sans rotation; avec changement de position ciblé;
avec rotation dans le sens des aiguilles de la montre.

* Interruptions permettant des analyses du jeu.

* 1 point par action offensive en trois temps réussie.

 Une faute commise octroie un point a I'adversaire.

» Transposer ces connaissances tactiques au beach-
volley: 4:4/3:3/2:2.

®
Q t
o) O/»O [
o o | o
O o}
O !
{
V099 ee® ©

& Interrompre la partie si des
balles roulent sur la surface de
jeu!

© Beach-volley: voir bro 5/5, p.
41. Au début, essayer de faire
jouer les autres, p.ex. en instau-
rant la régle suivante:ceux qui
renvoient une balle inatteignable
obtiennent un point de pénalité.
Par la suite, de petites formes
compétitives sont réalisables.
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2.10 Volley-ball: améliorer le bloc

Pour pouvoir contrer efficacement un smash adverse, nous apprenons le
Bloc. Les attaquants tenteront donc de frapper la balle a c6té du bloc. Com-
me cela est difficile, les chances de succes de la défense arriere s'en trouvent

sensiblement accrues.

Le bloc: Position de base: mains légérement au-des-
sus, & cOté et devant les épaules. Distance par rapport
au filet: env. 50 cm, genoux légérement fléchis. De la
position genoux fléchis, sauter en extension. Les bras
sont tendus. Les doigts sont écartés et tendus, les pou-
ces sont pointés I'un vers l'autre et se touchent presque.
Les mains vont légérement a la rencontre de la balle et
sont tournées en direction du terrain adverse. Les arti-
culations des mains s'abaissent au moment de I'impact
avec la balle. La réception est douce et amortie.

P {5@
J
3
9,
1 By
A
oy

Contrer un smash au
moyen du bloc ...
voire méme marquer
un point!

BRI RS
b d\2(\

(@ Le bloc est appliqué pour les
balles a trajectoire plate et les bal-
les attaquées au ras du filet.

Apprentissage structuré du bloc:

» Position des doigts, des mains et des bras: A se tient
devant le filet tendu a la hauteur de la téte en posi-
tion de bloc. B est a 2-3 m du filet et lance des bal-
les en direction du bloc A. D'abord lentement puis
de plus en plus vite. La balle heurte le bloc et rebon-
dit dans le terrain de B.

* Sauter au bloc: B est debout sur un banc suédois et
tient une balle au-dessus de la bande du filet. A saute
en extension, presse avec ses deux mains sur I'né-
misphére supérieur de la balle puis se réceptionne en
équilibre et en douceur.

 Léger déplacement latéral avant le saut au bloc: B
est debout sur un banc suédois et tient la balle au-
dessus de la bande du filet, a divers endroits. A se
déplace sous la balle au moyen de 1-2 pas latéraux
croisés et bloque la balle stationnaire.

e Sauter au bon moment: B (debout sur un caisson
suédois) lance la balle au-dessus de sa téte et la frap-
pe contre le bloc de A. A bloque la balle peu avant
ou au point culminant du saut en extension.

 Exercer la forme finale: B se tient prés du filet et
lance des balles verticalement a 2-3 m de hauteur. 3
joueurs frappent la balle a tour de réle. A et A' sau-
tent simultanément au bloc pour couvrir une zone de
bloc supérieure. Ceci leur permet d'intercepter da-
vantage de balles d'attaque (forte dispersion). lls
sautent en extension peu aprés l'attaquant.

* Application au jeu: au moins 1 joueur bloque a cha-
que fois que la balle passe le filet. Bilan: le bloc n'a
de sens que si l'adversaire attaque la balle aprés un
saut en extension ou prés du filet.

© La mise en place de mé-
thodes d'apprentissage struc-
turées est recommandée pour
I'apprentissage d'éléments
techniques et tactiques, aussi
dans les autres jeux sportifs.

@ Organiser de maniére optima-
le: circulation de la balle, intensi-
té, corrections.

@) Le bloc prend position dans le
prolongement de la trajectoire
d'élan de I'attaquant.

(® Mise en place du bloc 4 2 dé-
fenseurs seulement si les smashs
adverses sont fréquents et fruc-
tueux.

Technique individuelle: Durant les pauses, les éleves

améliorent leur technique de base. Exemple:

 Une balle par éléve; jouer contre le mur: service par
en-bas — réception sur soi-méme — smash — récep-
tion... et ainsi de suite.

@ Evaluation périodique de la
technique de base individuelle.
Des prises de vue vidéo facilitent
l'autoévaluation.
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3 Jeux de renvois

3.1 Du jeu du volant au badminton
Du volant sur gazon
au jeu sportif

Savoir jouer ensemble au volant est une condition préalable a I'apprentissa- .
J P PP badminton.

ge. A partir de la, nous construisons les bases techniques du badminton.
Leur application au jeu les uns contre les autres motive beaucoup les jeunes
a améliorer leur technique individuelle.

@ Aussi en plein air si le vent est
nul.

Petits concours: Avant de jouer, il faut sensibiliser les

éléves a la prise, au timing et au dosage de la force.

 Jeu tournant: 2-4 joueurs forment une colonne de
chaque coté du terrain, pres de la ligne de fond. Le
premier du groupe le plus nombreux engage (jeu se de la raquette avec ceux des au-
diagonal continu dans les carrés de service), change tres jeux de renvois (p.ex. la prise
de c6té et se place en queue de la colonne opposée... universelle du tennis).

* Qui manque le moins de balles en un temps donné?

* Quel groupe de 2 peut jouer avec 2 balles simultané-
ment?

» A et B jouent avec (contre) B et C. Chaque paire ne
dispose que d'une seule raquette. Un joueur la trans-
met a son partenaire aprés chagque coup joué.

(®) Comparer le principe de la pri-

(@ Les trajectoires
doivent étre visua-
lisées par les parti-
cipants (démonstra-
tions). Un cordeau
tendu a env. 1 m
au-dessus de la
bande du filet est
une aide pour
l'orientation.

Jeux de trajectoires de vol: Par groupes de 2, les éle-

ves exercent des trajectoires de vol imposées:

1 Depuis le carré de service, servir entre le filet et un
cordeau tendu dans des cerceaux plus ou moins éloi-
gnés.

2 Jouer haut au-dessus du cordeau (clear).

3 Jouer énergiquement vers le bas entre le filet et le
cordeau (smash; le partenaire renvoie a mi-hauteur).

4 Jouer court au-dessus de la bande du filet (drop).

5 Tir a I'norizontale entre le filet et le cordeau (drive).

Concours individuel: © Changement de service comme

Terrain de jeu: "allongé et étroit". N au volley-ball. Tactique de base:
Service: En diagonale. Service depuis la droite en cas \\\E\ k 22NN Apres chaque coup, retour a la po-
| N

de points individuels pairs, depuis la gauche dans le l><[ sition centrale du T!
cas contraire. g \4—‘\\ N
Durée du jeu: deux sets gagnants. Chez les hommes, 3,35
jusqu'a 15, chez les dames, jusqu'a 11 points. Les
points ne comptent que si le service est gagnant. - ©) Introduire des "jeux de rdles
« Jeu de roles: A tire au sort un billet décrivant le "ty- H/AS f. tactiques” aussi dans d'autres
pe de joueur" et sa tactique. B essaie de reconnaitre \ | jeux; laisser les éleves définir
le role de A; exemple: A joue toujours sur le revers T=— Q} u eux-mémes les roles!
de B pour exploiter la faiblesse de son revers ou A / \\ \\
joue souvent court, recherchant la faute au filet de B, I ! i @ Les éleves soulignent les pro-
etc. gres individuels de chacun.
Jeu du pari double: (@ Position d'attaque: avant un
Terrain de jeu: "Allongé et large" (carré de service: o smash ou un drop; position de dé-
“court e.t large"). _ . N N\ f—\\ .| fense: avant une reprise de servi-
Service: changement de service seulement aprés que ce, ou un clear.
A et B aient servi (exception: en début de partie). O i
 Systeme de "l'aiguille de la boussole™: A et B sont

I'un derriere I'autre en attaque, et I'un a c6té de l'au-
tre en défense. Cette répartition sur le terrain est uti-
lisée en fonction de la situation de jeu.
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3.2 Du ping-pong au tennis de table

Pour pouvoir disputer des parties fluides, des formes ludiques de renvois
simples sont exercées en premier lieu. Celles-ci hous méneront a la décou-
verte progressive du tennis de table et de ses techniques de base.

Qui réussit la transition
du ping-pong au tennis
de table?

Jeux sans table: La prise du manche, la position de la /2/
raquette, la sensation de la balle, la réaction, l'anticipa- LL%/‘/
tion, la coordination ... sont des éléments-clés du ten-
nis de table et sont exercés au travers d'une multitude
de contacts avec la balle. \\
 Renvois directs, a deux: A et B font rebondir chacun
une balle sur leur raquette en coup droit et en revers M/
(haut, bas). Au signal, ils échangent leur balle.
» Volley: A et B se renvoient la balle directement en é\ ‘j

(® Une prise de manche correcte
facilite un jeu contrdlé.

&’ , NN\Y
—— =
variant la distance qui les sépare. é - ‘ED‘ - %—@——(ﬁ [6)) \\

» Squash: A et B jouent la balle contre un mur en ef-

fectuant des reprises directes ou indirectes. LR @r wa !
* Parcours d'obstacles avec rebonds ou dribbles (suffi- JOT= Lo ., é S

samment d'espace entre les joueurs); 1: rebonds sur y - E LERN 4—&\ A=

la raquette en marchant en arriére; 2: dribbler la bal- p— hd (l'——.;j@) - \é) 3

le et avancer sur un banc; 3: renvois directs contre !

rebonds; 5: franchir un escalier de caissons avec re-
bonds; 6: dribbler en arriére sur un banc (banc entre

3

, , . A\ L\
un mur en se déplacant latéralement; 4: slalom avec NN, > &’ &O
S /’ \ /
RS G SR )
¢ ©

les jambes); 7: rebond et tour complet sur soi-méme; m
8: tir de précision final dans un récipient.

@ Nombre de fautes? temps ?

Jeux par groupes de 4: Formes de jeux sur une table. ~
 Jeu avec 2 balles: A et B jouent avec C et D et es- ® - ——

©) Renvois d'abord en revers puis
en coup droit. Topspin en coup

®

saient de garder en jeu 2 balles le plus longtemps

droit puis, plus tard, en revers.

possible. Changer: A avec D; C avec B. ©\_.//\' @
* Jeu en diagonale: A et D, B et C jouent simultané-
ment en diagonale (coup droit et revers). Quelle pai-
re obtient le plus grand nombre d'échanges?
« Américaine-obstacle: A joue des balles faciles pour T N® @@‘

B, C et D qui se déplacent. B renvoie la balle, exécu- @ .\/
te une tache complémentaire (p.ex. franchir une

t l

haie) et se place derriere D.

» Jeu en double: A/B : C/D. service en diagonale (B
sert sur C). Les éléves jouent ensuite a tour de role
(exemple:B-C-A-D-B...).

\ /
) fi\/ d
N -

©) Renvois en coups droits et
revers en mouvement.

Jeu avec partenaire sur une table: Pour les groupes

de 3: C remplace B a chaque balle manquée.

» Tennis de table-fossé: A et B jouent sur une table
sans filet dont les deux moitiés sont séparées d'env.

© ©) Variations multiples de coups
droits et de revers dans des com-

30 cm (ou sur deux moitiés serrées, mais décalées o
sur les deux c6tés). AT 1]

O

L binaisons de tennis de table inven-
tées par les éleves.

» "Accordéon™: 1 éleve s'éloigne pas a pas de la table

et se rapproche a nouveau (de la méme maniére). Un
changement volant est-il possible?

e Match-handicap: A donne un avantage a B, p.ex.
0:5.

@) Tirs coupés (slice) en coup
droit puis en revers.

©) Définir des handicaps indivi-
duels.
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3.3 Du minitennis au tennis

Les touchers de balle et les placements précis exigent un entrainement dura-
ble et régulier. La prise, le jeu de jambes, le mouvement de préparation, la
distance par rapport a la balle, le dosage de la force, I'estimation de la trajec-
toire de la balle, etc. doivent sans cesse étre réadaptés en cours de jeu.
Lieux d'entrainement: salle, place bétonnée, terrain ou salle de tennis.

Echauffement: L'un des buts principaux de I'échauffe-

ment est de trouver rapidement la concentration.

» A et B jouent en coup droit et en revers par-dessus
un obstacle (p.ex. cordeau, élément de caisson ...).

» Record: A, B et C essaient de jouer la balle en volée
sans commettre de faute (ou A et B au filet).

 Exercice a 10: A joue avec B et essaie de réussir res-
pectivement 10 coups droits, revers, volées, smashes
consécutifs (ou seul contre un mur).

Placer juste, varier les
coups et combiner des
scénarios de jeu!

%
&

(D Prise "universelle" (comme un
marteau). Des balles en mousse
permettent a tous les participants
d'expérimenter la réussite!

@ L'enseignant évalue la qualité
du mouvement.

Placer: Répartir des cibles selon les niveaux: cer-

ceaux, feuilles de journal, morceaux de tapis, pyrami-

des de balles, etc.

* Seul: atteindre différentes cibles contre le mur.

* Atteindre des cibles placées sur le sol apres un re-
bond contre le mur.

» A deux: A et B essaient de multiplier les échanges
de balles courtes ou longues (ou A enseigne a B).

* Figures: triangle; A et B jouent alternativement en
croisant la balle (crossline) et en longeant la ligne
(longline). Huit: A joue cross, B toujours longline.

(® Tous les coups (coup droit, re-
vers, volée, service, lob, smash)
doivent pouvoir étre joués de ma-
niere placée.

© Choisir des formes de circuits
permettant a plusieurs joueurs de
jouer sur un terrain; intégration
d'exercices de tennis, p.ex. dans
un circuit -training (valable aussi
pour les autres disciplines sporti-
ves).

Varier: A deux, au filet ou seul contre le mur: varier

la trajectoire, la vitesse, la force de frappe, le rebond...

* Trajectoire: A joue des balles hautes, B renvoie des
balles plates. Si A renvoie une balle plate, B réplique
d'une balle haute. Ou encore: A indique a B si ce
dernier doit lui retourner une balle haute ou une bal-
le plate.

* Vitesse: A enseigne a B. B essaie de jouer alternati-
vement tres tot (demi-volée) ou trés tard (ou en fonc-
tion de la longueur de la balle).

* Force de frappe: A envoie une balle forte a B. B ren-
voie une balle amortie. Ou A et B augmentent pro-
gressivement la force de frappe jusqu'a la faute.

* Rebonds: A et B jouent des balles liftées (topspin)
ou des balles coupées (slice), selon la situation.

© Apprentissage par expérimen-
tation des contraires.

Combiner: Des situations proches de la réalité du jeu
obligent les éléves a utiliser des combinaisons de tech-
niques de frappe complexes. Exemples:

« Attaquer et défendre: de I'échange, A joue une balle
courte; B l'attaque.

» A et B défendent contre C qui essaie, aprés un servi-
ce, de conclure a chaque reprise.

A contre B: chaque point marqué suite a une volée
compte double. Ou: chaque balle que I'adversaire ne
peut intercepter vaut trois points.

» Double: la paire A/B sert et attaque. La paire C/D
défend sur la ligne de fond.

N ©) Jouer sous pres-
sion. Apprendre a
prendre des déci-
sions.

(@ Ne joue pas au-
dela de tes possibili-
tés!
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3.4 Du jeu contre le mur au squash

Une bréve introduction (formes préparatoires en salle de gymnastique avec
matériel de tennis) permet déja un jeu intensif, semblable au squash de com-
pétition. Un entrainement ciblé de la frappe ainsi que des conseils tactiques
sont indiqués selon le niveau et les besoins des participants.

Le squash est un jeu
qui se joue dans un
espace réduit. Il est
toutefois trés éprou-
vant.

Perception de I'espace et déplacements: 3 éléves
jouent sur 1 court; A crie les positions (1-4) & B. B se
déplace du T a la position correspondante puis retourne
sur le T. Changement: C guide A, B se repose ...

* Orientation et mouvement de frappe: A réalise un
mouvement de frappe a chaque position atteinte.
Coup droit: placer le poids du corps sur le pied an-
térieur gauche (droitiers). Maintenir son équilibre
puis retourner rapidement se placer sur le T.

Revers: placer le poids du corps sur le pied anté-
rieur droit. Au moment de I'impact, le bras se trouve
a la hauteur du genou droit (droitiers).

() Le fair-play fait partie inté-
grante du jeu: il s'agit de libérer
le champ de vision de 1'adversaire
afin qu'il puisse voir la balle et,
en méme temps, de lui laisser suf-
fisamment de place pour pouvoir
la frapper. Retourner se placer sur
le T apres chaque coup.

5 Attention aux mouvements de
raquette, pas de coups dangereux
pour l'adversaire!

Entrainer la frappe par groupes de 3: A, B et C ten-
tent de longs échanges, effectuent des rotations de ma-
niére autonome et se corrigent mutuellement.

* Drives en coup droit et en revers: A et B (chacun 1
balle) jouent des balles courtes en av. depuis le fond
du terrain. C effectue des drives en coup droit en di-
rection de A et des drives en revers a B depuis le T.

 Longline-boast: A effectue des longline-drives alter-
nativement en coup droit et en revers. B et C ren-
voient la balle en effectuant des boasts (= la balle re-
bondit au moins sur 2 murs).

* Boast aprés un drive ou cross: A et B jouent droit ou
en cross. C (sous pression) joue en boast contre le
mur droit ou gauche.

» Volée: A et B jouent des balles hautes contre le mur
frontal. C les renvoie en volée contre le mur frontal
depuis le T.

 Drop (balle amortie) dans le coin (nick): A et B lan-
cent la balle contre le mur frontal. C se déplace en
avant depuis le T et réplique d'un drop dans un coin.

* Lob: A et B jouent des balles courtes en longline. C
effectue des lobs en coup droit et en revers en longli-
ne depuis le T en longline dans les coins postérieurs.
(crosscourt-lob: A a C a B).

* Service et retour: A sert (avec au moins un pied dans
le carré de service) contre le mur frontal (entre la li-
gne de service et la ligne du dehors) dans le carré de
service. B renvoie en longline et C conclut (en par-
tant depuis le T) avec un drop.

i A
inp
® ¢
R
©
Gl LT
© @|®
v1\;“\_
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(® La technique de frappe peut
aussi étre entrainée contre les
murs de la salle de gymnastique
(coin de la salle).

©) Le point en couleur figurant
sur la balle de squash désigne ses
propriétés de rebond allant de la
balle de débutant a celle de com-
pétition. La progression est la sui-
vante: bleu, rouge, blanc, jaune.
Frapper la balle jusqu'a ce qu'elle
soit chaude pour obtenir un re-
bond optimal.

© Conseils tactiques: dans cha-
que phase de jeu, observer la balle
et I'adversaire. Si 'on mene, ne
jamais changer la tactique; si l'on
est en retrait, modifier la tactique,
Exemples:

 Jouer des balles longues,

* Maintenir la position sur le T,

e Varier la vitesse de jeu.

@ Chaque groupe de 3 choisit
trois exercices-test pour 1'évalua-
tion.
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4.1 Baseball

L'idée de jeu du baseball est vécue de maniere globale dans des formes sim-
plifiées. Au cours du processus, la complexité des régles, de la technique et

de la tactique s'accroft jusqu'a la forme finale.

Travailler le baseball
par des variantes de
jeu toujours plus com-
plexes.

Tagging: 4 contre 1: 4 éléves se passent la balle dans

un terrain limité de telle maniere et jusqu' & ce que le

porteur de la balle puisse toucher le 5éme joueur.

* Fielders (joueurs sur le terrain) contre runners (cou-
reurs) sur tout le terrain: les runners touchés sont éli-
minés et exercent la frappe sur une balle lancée.

©) Exercer les mouvements élé-
mentaires de base: technique de
lancer, attraper et anticipation.

Baseball pour débutants:

» Dimensions, en plein air: dist. entre les bases: 18 m.
Dist. entre le homeplate (batter) et le pitcherplate
(pitcher): env. 12 m (selon la capacité des éléves!).

« 1 éleve parmi les runners lance la balle au batter par
en-bas. Les runners ne peuvent courir que si le frap-
per est réussi. Au terme de l'action, on redonne la
balle au lanceur (pitcher).

» Out du batter: S'il n'atteint pas la 1ere base apres
son frapper ou en cas de trois frappers non valables.
 Out des runners: Si 2 runners se trouvent sur la mé-
me base et si un runner, tentant d'éviter cela, est tou-
ché par le fielder porteur de la balle sur le chemin de
retour en arriére (tagging); si un fielder touche la ba-
se avec la balle avant que le runner ne l'ait atteinte;
si le runner quitte la trajectoire de course; si la balle
est interceptée avant qu'elle ne touche le sol (fly-

ball). Changement apres 3 (4/5) outs.

* In- et outfield: Le terrain est prolongé d'env. 50 m.
Les receveurs se répartissent en infielders et outfiel-
ders. Les fielders échangent leurs positions au terme
de chaque inning (échange des roles fielder-runner).
Foulball: Une balle n'est pas valable si elle retombe
en-dehors des limites du terrain, si elle retombe dans
I'infield puis quitte le terrain en roulant. Les balles
retombant dans I'outfield peuvent sortir du terrain.

© 1l est avantageux de dévelop-
per l'idée de jeu en salle, sans out-
field.

5 Utiliser des balles mi-dures de
la grandeur d'une balle de soft-
ou de baseball et des gants de ba-
seball.

Sanctionner les joueurs qui lan-
cent la batte apres le frapper d'un
out!

©) Les regles des outs définissent
les possibilités tactiques du jeu et
doivent étre claires pour tous les
joueurs.

©) L'utilisation des zones in- et
outfield n'est sensée que si les
joueurs sont capables de frapper
loin.

Baseball: Le role du lanceur (pitcher) est repris par un

fielder. On ajoute aussi un fielder bloqueur de balle

(catcher). Le pitcher essaie de lancer la balle au cat-

cher a travers la zone du strike (distance entre la hau-

teur des genoux et des épaules du batter et largeur du
homeplate). Le batter essaie de frapper la balle et de

I'envoyer dans le terrain.

* Si le pitcher manque 4 fois la zone du strike, le bat-
ter peut avancer jusqu'a la 1ére base.

» Out des runners: lors d'un flyball (les runners déja
partis doivent revenir a leur base de départ), suite a
un tagging ou si la base d'arrivée est touchée par la
balle.

« Stolen base (= courir avant la frappe): un runner peut
quitter sa base avant la frappe. Les fielders essaient
d'obtenir un "out" au moyen d'un tagging.

s Sy 1'_1‘\

© Adaptations indi-
viduelles des regles:
le batteur définit le

£
lancer du pitcher

é; (lancer par en-haut

ANt ou par en-bas). I1
/ } peut frapper sa 3eme

balle posée sur un

"batting-T " (balle
immobile surélevée a

hauteur de hanches ,
p.ex. sur un grand

~—_
(53>/f /s

> coOne de signalisation,
sur le couvercle d'un-
caisson ...) improvi-
sé.
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4.2 Tchoukball

Le tchoukball est un jeu non agressif qui ne comporte pas de contacts physi-
ques. Il est issu des jeux de la pelote basque et du handball et s'adresse au-
tant aux garcons qu'aux filles, jeunes et moins jeunes (Le jeu a été congu en

Suisse: Hermann Brandt, Genéve, 1970).

Idée du jeu: Sans se géner mutuellement, deux équipes lancent successive-
ment la balle sur I'un des deux cadres de maniere a ce que I'équipe adverse

ne puisse intercepter le rebond.

Passer — attraper — tirer: Le jeu est animé de passes

surprenantes et de toutes sortes de tirs feintés.

» A tour de role, les éleves effectuent différents tirs
(p.ex. tir en suspension) sur le cadre apres une passe.
L'angle du tir définit I'angle du rebond.

* Quelle équipe atteint en premier toutes les cibles
placées par les adversaires (tapis, éléments de cais-
son, piquets, etc.)?

von

Le tchoukball est un
jeu de balle avec les
mains tres attrayant!

@ Jouer aussi sur gazon ou sur

une place en dur!

©) Une démonstration sur vidéo
éveille I'enthousiasme des éleves
et montre I'éventail de possibilités
tactiques. Pour préparer 1'idée, il
.est possible de jouer au "tchouk-
/,ball" contre un panneau de basket

" ou un mur.

Défendre et attaquer: Au terme d'une interception

réussie, on procede a une attaque-surprise.

* Intercepter le rebond: B pose un ou les deux genoux
sur un tapis. A essaie d'atteindre le tapis d'une dis-
tance d'env. 3 m. B essaie d'attraper la balle ou de
I'intercepter en manchette (volley-ball).

» Tactique défensive: les joueurs se répartissent de
maniere a couvrir la zone prévisible de rebond (2
éléves pres du demi-cercle, 2 au centre et 2 au fond).

 Tactique offensive: une lére passe adressée a un
joueur du centre permet diverses variantes d'attaque.

L (b
\

@) Introduire les régles progressi-

vement!

© Utiliser les cadres de tchouk-
ball aussi comme engins d'entrai-
nement des tirs et des passes.

(@ Veiller a une bonne couverture

de l'espace défensif!

Apprendre les regles du jeu:

Terrain, équipes:

» Deux cadres, zone de tir de 3 m de rayon.

* 7:7 sur un terrain de basket-ball / 9:9 sur un terrain
de handball.

» Dimensions du terrain, nombre de joueurs: adapter
selon la situation.

Points:

* Pour les lanceurs, si I'équipe adverse n'est pas parve-
nue a rattraper la balle tirée.

* Pour les receveurs si la balle rebondit dans la zone
de tir, manque le filet ou sort du terrain, si le rebond
atteint le lanceur ou au terme du 4éme tir consécutif.

« Apres un point: remise en jeu depuis la zone de tir.

Coup franc: il a lieu a I'endroit de la faute commise.

* Si l'adversaire est géné d'une quelconque maniére.
Expulsion aprés 3 fautes intentionnelles.

« Si la balle touche le sol, le pied, la jambe d'un joueur
ou si elle quitte le terrain.

* Si le porteur du ballon empiéte sur la zone de tir.

« SiI'équipe lanceuse intercepte le rebond.

» S'il y a eu plus de 3 passes (la remise en jeu ne
compte pas pour une passe).

 S'il y aeu plus de 3 contacts au sol (porteur).

* Si la balle a été tenue plus de 3 secondes.

A
\
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4.3 Jongler

Toutes les variations présentées sur cette page reposent sur des bases soli-
des. Un exercice régulier de formes simples et variées apporte l'assurance
nécessaire et bient6t aussi la maturité qui permettront aux jeunes de présen-
ter un petit numéro simple a I'occasion d'une manifestation scolaire, sportive
ou lors d'une féte privée.

Jongler avec différentes
variantes, p.ex. avec
2/3/4... foulards,
balles, anneaux, quilles ...

Jongler avec 2 objets: Lancer la balle A de la main
droite (d.) & la hauteur de I'ceil gauche (g.). Faire pas-
ser la balle B sous la balle A qui redescend en la lan-
cant de la main g. Rythme du mouvement: lancer main
d. - lancer main g. - attraper main g. - attraper main d.
* Alterner en commencant de la main d. puis de la g. (
* Mouvements complémentaires avec la 1ére main de qj
lancer: tendre le bras de coté, se passer le dos de la
main sur le front, taper sur une cuisse, se pincer le
nez. Essayer aussi d'autres formes.
* Varier les objets: grande balle — petite balle, an-

neaux, quilles (tourner la quille en oblique vers I'ex- NP ‘}
térieur, de maniére & ce que le manche soit tourné P 0]
vers l'intérieur au moment de la réception), mélanger " v
les objets (commencer év. avec un objet). ®

* Varier les trajectoires de vol: lancer la premiére bal- ,iJj
le sous un genou, etc. et la rattraper de l'autre main. S

Lancer la seconde balle en la faisant passer sous le
bras opposé. Modifier la distance entre les mains
(accordéon). Modifier la hauteur de lancer.

@ Un accompagnement rythmi-
que (compter, frapper, parler et
surtout jouer sur une musique
rythmée) facilite la fluidité du
mouvement.

Jongler avec 3 objets: Lancer alternativement 3 balles

en cascade (deux balles dans la main d.): lancer main

d. - lancer main g. - attraper main g. - lancer main d. - t?

attraper main d.- attraper main g.

* Faire rouler les balles contre un mur ou sur un plan
incliné (p.ex. sur la porte du garage).

* A deux, face a face: A en position de base, une balle
dans chaque main. B place ses deux mains a la hau-
teur des yeux de A et tient une balle dans sa main g.

LA B
0,‘
o

A lance une balle de la main d. dans la main d. de B,

ce dernier laisse tomber sa balle dans la main désor- |

mais vide de A, etc. Rechercher progressivement la

fluidité du mouvement. (&3’ (;’)
* Réussir ce déroulement seul, avec 3 balles (aussi )

avec des anneaux ou un mélange d'objets).

©) C'est I'heure du spectacle!
Tous les éleves démontrent leurs
tours d'adresse, seul, en groupes,
tous ensemble. Exemple: jongler
avec 2 balles et 1 pomme. Essayer
de croquer successivement dans la
pomme durant le mouvement et
la manger.

Jongler avec 3 objets et 1 partenaire:

* A jongle avec 3 balles, B prend sa reléve depuis le
coté ou depuis l'avant.

* A jongle et lance successivement 3 balles a B (com-
mencer de la main d.), lequel continue de jongler.

* A et B jonglent (commencer de la main d.) selon le
méme rythme et échangent leurs balles par la d.

© Avec le temps, ne plus fixer
chaque balle des yeux. Le mouve-
ment de jonglerie est percu com-
me un tout. Le regard se détache
et peut se concentrer sur d'autres
objets ou d'autres personnes.

Jongler avec 4 objets:

* Jongler avec 2 balles, en cercle: de l'intérieur vers
I'extérieur et inversément.

* Jongler avec deux balles dans chaque main selon le
rythme d. g. d. g., sans les croiser.

©) Au début, exercer les deux co-
tés séparément, spécialement le
coté le plus faible. Les deux cotés
doivent devenir entierement indé-
pendants 1'un de l'autre.
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4.4 Bowling

Ce jeu ancestral a été exporté aux Etats-Unis au 17éme siécle par des immi-
grants européens et fut interdit par la loi. Comme le jeu sur 9 pins (quilles)
était expressément défendu, un petit plaisantin inventa le jeu sur 10 pins.
C'est ainsi que le bowling vit le jour. Plus de 100 millions de personnes
s'adonnent aujourd'hui a cette activiteé.

Dix d'un coup,
"Strike"!

L'équipement de bowling:
 Pour pratiquer le bowling, il faut des chaussures a
semelles spéciales; elles peuvent étre empruntées.

» Les 10 pins (pesant en tout entre 14,5 et 17,2 kg)

sont situés au bout de la piste, longue de 18 m . / ‘ ;} S
 Toutes les boules ont le méme périmétre (68,6 cm).

Le poids peut varier entre 6 et 16 pounds (2,721 a

7,257 kg). Les trois perforations de la surface de la
boule sont décisives: elles doivent étre adaptées a la
main pour permettre une bonne prise et un mouve-
ment pendulaire str de la boule. Pour les débutants
et les amateurs, les perforations normales convien-
nent parfaitement. Le pouce, I'annulaire et le majeur
sont enfilés dans les trous.

© Le bowling est la
seule discipline du gen-
re & étre reconnue par le
Clo.

(D Si I'on rencontre des
difficultés a tenir la
boule de maniere slre
lors du mouvement
pendulaire, choisir une
boule plus Iégere ou

un écartement supérieur
des perforations!

Le mouvement de lancer de boule correct:

* Le point de départ se situe a bien quatre pas de la li-
gne de la faute (limite de lancer), env. au milieu de
la surface d'élan.

» Lors du premier pas (d.), la boule est portée en
avant pour amorcer le mouvement pendulaire.

* Lors du second pas (g.), la boule est balancée en ar-
riére a bout de bras et passe tout prés du corps.

* Lors du troisieme pas (d.), basculer le haut du corps
Iégerement en avant et laisser la boule balancer jus-
qu'au point culminant de sa trajectoire (pas au-des-
sus de la hauteur des épaules!).

* Lors du quatrieme pas (g.), accélérer légerement
I'élan et fléchir le genou antérieur.

e Le lacher de la boule est effectué d'une position
parfaitement équilibrée. La boule touche la piste au-
dela de la ligne de la faute. Garder le spot (marqua-
ges sur la piste) visé bien en vue!

 Le bras de lancer continue son mouvement pendu-
laire vers le haut apres le lacher; le mouvement d'ac-
compagnement du bras ne doit pas étre stoppé.

» L'autre main est située derriere et Iégérement au-
dessous de la boule durant le mouvement pendulaire,
le poignet est raide et tendu.

Les points (souvent comptabilisés par ordinateur):

« Strike: tous les pins renversés du premier coup don-
nent 10 p., plus le nombre de points obtenus lors des
2 lancers suivants (max. 30 pins).

 Spare: Tout renverser apres 2 lancers = 10 p., + les

p. obtenus lors du coup suivant (max. 20 pins).

» Miss: moins de 10 pins aprées 2 lancers. On obtient
le nombre de pins qui sont tombés.

* Ecriture (de g. a d.): strike, spare, split (disposition
restante difficile), miss.
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La brochure 6 en un coup d'oeil

course a vélo
pied
randonnée escalade

Favoriser la pratique

" E“sru'flgeé?aece d'activités motrices, canoé
de jeux et de sport
dans I en plein air autres activités
... dans I'eau sportives
Preserver

I'environnement

Vivre et expérimenter le mouvement, le jeu et le
sport en plein air de maniere variée

Les jeunes vivent le mouvement, le jeu et le sport en plein air et apprennent a se
comporter de maniere responsable envers 1'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

L] 3
* Vivre la richesse du mouvement, du jeu et du sport en plein air
» Mettre en pratique "l'enseignement en mouvement" en plein air
» Expérimenter le milieu naturel comme espace propice au mou-

vement, au jeu et au sport
» Apprendre et pratiquer des activités motrices et ludiques de .

tous les domaines de I'éducation physique aussi en plein air
* Cultiver le sens du respect de I'environnement

(] 5

 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)

I
4® — 6% année scolaire
6

€ — 9% année scolaire

* Découvrir le sport en nature comme une opportunité de saine
occupation des loisirs ("sport pour la vie") _
* Choisir des disciplines sportives individuelles ou collectives et

108 — 13° année scolaire

les pratiquer selon des objectifs définis en commun g
 Exercer de maniére exemplaire quelques disciplines sportives ', g
choisies Livret d'éducation
* Participer a des manifestations polysportives ou combinées E physique et de sport

» Le livret d'éducation physique et de sport contient des remar-
ques et des suggestions sur les themes suivants: conseils pour le
sport en plein air, équipement et matériel, respect de I'environ-
nement, etc.
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Introduction

La nature, un espace moteur idéal

L'environnement naturel offre aux jeunes adultes une grande multitude de
possibilités de pratiques sportives individuelles. L'éducation physique peut,
en proposant des choix et des activités en plein air, faire redécouvrir aux jeu-
nes le godt de la nature, promouvoir I'environnement naturel, créer et renfor-
cer des besoins. Le sport individuel, libre de toute contrainte, joue dans le
cas présent un role important du fait de I'indépendance qu'il procure face a
la salle de gymnastique, I'équipe, I'horaire, etc.

Découvrir le "sport pour la vie"

Lors de la découverte d'activités sportives pour la vie (biking, jogging, cour-
se d'orientation, condition physique en forét, grimpe, natation, inlineskating,
sports d'hiver, etc.), les contenus pouvant étre abordés de maniére autonome
et en petits groupes seront privilégiés. La nature est un lieu de pratique spor-
tive et un espace de régénération tres appréciés, on veillera donc a un com-
portement respectueux de la nature. Le théeme "profiter de la nature et la pro-
téger" peut étre intégré a I'enseignement de I'éducation physique dans des
projets transdisciplinaires en lien avec d'autres domaines d'enseignement
(biologie et sport, géographie et sport).

Etre responsable - savoir se comporter correctement
Généralement, la prise de responsabilités augmente chez les jeunes adultes
lors de la pratique d'activités sportives en plein air. On ne doit pas sous-esti-
mer cela. Un développement progressif de I'autodétermination et du sens de
la responsabilité est nécessaire. Les régles de conduite et les responsabilités
sont clairement définies (p.ex. délimitation de I'espace, espace temporel,
prescriptions, regles de la circulation, équipement de protection, etc.).

Dans la plupart des cas, les classes sont composées d'éléves ayant de bonnes
connaissances dans les différents domaines sportifs et qui sont préts a mettre
leurs connaissances et leurs savoirs a la disposition des autres. C'est une
chance et un enrichissement pour I'enseignement.

Il n'est pas rare que certains éléves soient victimes d'allergies lors d'activités
dans la nature (éléments déclencheurs: pollen, soleil, ozone, etc.). Dans ce
cas, un dialogue et des contenus voire des programmes individualisés sont
nécessaires.

Contenu de cette brochure

Cette brochure donne des pistes et des exemples de choix de contenus pour
la planification d'un enseignement dans I'environnement, en forét, sur I'nerbe,
sur des roues et des roulettes, dans I'eau, dans la neige et sur la glace. Beau-
coup d'activités sportives et de formes d'exercices tirées des brochures 2-5
peuvent étre pratiquées aussi bien en salle qu'en plein air (symbole de l'arbre
@). Ces occasions valent la peine d'étre saisies, en fonction des conditions
locales.
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1.1 Intercrosse

Intercrosse est une forme simplifiée du jeu des Indiens nord-américains ap-
pelé Lacrosse. Ce jeu dynamique et rapide est toujours plus apprécié au Ca-
nada, aux USA et en Europe.

Intercrosse est un jeu d'équipe qui se joue sans contact physique, sur deux
buts (aussi sous forme mixte). Le but consiste a tirer une balle de caout-
chouc dur dans le but adverse au moyen de crosses a panier et en effectuant
des passes habiles. En fonction de la grandeur du terrain, on compte 5-7
joueurs par équipe. La grandeur du but correspond a celle de l'unihockey. Si
I'on joue avec un gardien, celui-ci doit porter un casque muni d'une visiére
de protection du visage.

Intercrosse: d'un jeu-
culte indien a un jeu
sportif tres attractif.

'@%&@)

Régles globales du jeu:

* La balle peut étre jouée au sol ou en l'air, unique-
ment avec la crosse. Le gardien peut utiliser toutes
les parties du corps pour défendre son but dans la
surface de but.

» Un contact avec la balle (balle dans le panier) dure
au maximum 5 secondes (courir, passer ou tirer).

* La surface de but ne peut étre occupée que par le
gardien.

* Les joueurs doivent tenir la crosse des deux mains.
Exception: balle libre au sol ou en l'air.

* Les obstructions corporelles ou les contacts avec la
crosse sont interdits.

» On ne peut tirer au but que si la trajectoire condui-
sant directement au but est libre.

* Les transgressions sont sanctionnées d'un coup franc Q
indirect, d'un pénalty ou d'une pénalité de 1 minute. 5

€ Le gardien de but doit
porter des protections!

©) Variantes de buts: des
piquets font office de po-
teaux, 2 petits buts sur la
ligne de but, 1-2 rece-
veurs (munis d'un gant de
baseball) placés derriere
la ligne de but, buts de
tchoukball (le jeu conti-
nue apres un tir réussi)...

(@ Le fair-play et le jeu
collectif sont prioritaires.

Régles complémentaires: ;

* Celui qui peut couvrir la balle peut la ramasser (“pel-
ler") sans étre géné; distance: 2 m.

 Pour encourager le jeu collectif, un certain nombre
de passes doivent étre effectuées avant de tirer au
but.

©) Les enseignants et les jeunes
définissent ensemble des regles
complémentaires adaptées a la si-
tuation.

Technique: Nous nous exercons par groupes de 2, 3,

4. Tous les éleves essaient les formes attractives!

» Ramasser, attraper la balle, tirer, "cradling” (mouve-
ment pendulaire pour éviter la perte de la balle lors
de changements brusques de direction).

@ Effectuer des exercices-test
apres un certain temps d'essai.

Tactique: Les éléments tactiques de base sont dérivés
de disciplines sportives comparables. Ils sont essayés

[ ——
et exercés dans des situations de jeu appropriées. ‘\ Q /’
» Défense individuelle resserrée: nous utilisons la \\ ’
technique de défense "homme a homme". Py “x -
» Défense immédiate en cas de perte de la balle. / 0
 La position de défense se situe entre le but et I'atta- .Q ;O
quant. s

« Etre toujours prét pour partir en contre-attaque.
» Savoir se démarquer.

© Créer des liens avec des com-
portements tactiques d'autres jeux
sportifs. Exercer une méme inten-
tion tactique dans divers jeux
(p-ex. le bloc en jouant au basket-
ball, au unihockey, a l'intercros-
se).
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1.2 Flag-football

Le flag-football offre la possibilité de se familiariser a I'idée du jeu du foot-
ball américain de maniére ludique, sans danger de blessures et sans investis-

sement matériel particulier.

Football: trouver et
automatiser des
variantes d'attaques
futées.

Flag-football: Deux équipes (7-11 éléves) jouent sur
un terrain rectangulaire. Deux zones de 10 m de lar-
geur se trouvent aux deux extrémités du terrain. Le
reste du terrain est subdivisé en zones de 10 m. Le but
du jeu consiste a progresser, respectivement a empé-
cher la progression de I'adversaire sur le terrain (si I'on
atteint I'ultime zone, on obtient 6 points: = touch-
down.). La progression s'effectue en courant avec la
balle ou au moyen de passes (seulement 1 fois en arrie-
re et 1 fois en avant ou transmettre le ballon). Les par-
tenaires du porteur du ballon ou du lanceur tentent de
bloquer les adversaires pour libérer le champ d'action.
Avant chaque essai (down), I'équipe attaquante définit
brievement (huddle; 30 sec.) une tactique de jeu (of-
fense). L'attaquant central (center) débute le jeu (snap)
et lance la balle en arriére entre ses jambes au distribu-
teur (quarterback). Celui-ci peut courir lui-méme en
avant avec la balle ou la transmettre, respectivement la
passer a un coéquipier. L'action se termine au moment
ou un défenseur réussit a arracher I'un des deux "flags"
que le porteur du ballon porte a sa ceinture, lorsque la
balle touche le sol, si le porteur du ballon tombe a ter-
re, si l'arbitre siffle ou au terme d'un touchdown. Si un
attaquant ne réussit pas a attraper une balle, on remet
la balle en jeu a I'endroit du début de I'essai. Si un dé-
fenseur intercepte la balle, le jeu continue sans inter-
ruption. L'équipe porteuse du ballon a 4 essais (downs)
pour progresser de 10 m. Si elle y parvient, elle obtient
4 nouveaux downs; dans le cas contraire, la balle re-
vient a l'adversaire. L'équipe ayant réussi un touch-
down shoote la balle en direction de I'adversaire qui ef-
fectue son ler essai. Les fautes (fouls) sont sanction-
nées d'une perte ou d'un gain de terrain (5 m-15 m).

5

©) L'idéal est un terrain de foot-
ball dont les lignes de 5 m et de
16 m sont prolongées jusqu'aux li-
gnes latérales.

©) La technique de bloquage de
I'adversaire est semblable a celle
utilisée au handball.

©) Les "flags" peuvent étre
confectionnés soi-méme. Solution
la plus simple: sautoirs coincés la-
téralement dans le pantalon. Les
flags ne peuvent pas étre recou-
verts ou protégés par le porteur du
ballon!

© Marquer l'emplacement du
first-down!

@) Lorsque le jeu devient fluide,
introduire d'autres éléments du
football américain: p.ex. essai
pour un point supplémentaire, sa-
fety, kicks ...

Eléments techniques et tactiques de base

 Passe en avant: tenir la balle 1égérement en arriére
du centre de la balle, les doigts posés sur la couture.
Lancer la balle au-dessus de la téte, pointe en avant
(comme un javelot) et lui donner une rotation exter-
ne autour de l'axe longitudinal. La jambe d'appui est
devant.

* Pitch: la passe par en-bas s'effectue aprés 1/4 ou 3/4
de tour, des deux mains de bas en haut et est rattra-
pée des deux mains par en-bas.

» Hand-off; apres 1/2 tour, A tient la balle de co6té
d'une main et la tend & B qui passe en sprint et qui la
saisit des deux mains, en "tenaille” (en-haut, en-bas).

 "Pattern™: les schémas de course sont d'abord exer-
cés sans défense, ensuite, avec une défense passive
puis en fin de compte, une défense active.

® e * o °
_ 90600
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©) Le flag-football peut aussi étre
joué dans des classes mixtes!

©) Toutes les positions sont exer-
cées et jouées par tous.
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1.3 Rugby

Le rugby est un jeu inédit. Pour tous les joueurs, 1'endurance, la force, 1'ha-
bileté, la technique de maniement de la balle et de contact avec I'adversaire

Le rugby est un jeu
parfois dur, mais
toujours fair-play!

ainsi qu'une bonne vision du jeu sont des conditions préliminaires requises.

Rugby: Le terrain a les dimensions d'un terrain de
football. L'équipe en possession du ballon essaie de
traverser la défense adverse en courant avec la balle ou
en effectuant des passes et de la poser derriere la ligne
de fond opposée (5 points). 2 points supplémentaires
sont attribués si I'équipe réussit un tir entre les deux
poteaux, au-dessus de la latte transversale.

Une équipe se compose de 8 avants, de 2 demis, de 4
trois quarts et d' 1 arriére. Les avants forment la mé-
lée (les joueurs sont appuyés les uns contre les autres,
la balle lancée au milieu de la mélée est ressortie par
un coup de talon) et la touche (engagement apres un
dehors). Les demis créent le lien entre les avants et les
3/4. La tache principale des 3/4 consiste a percer la dé-
fense en direction de la ligne adverse. L'arriére porte
une plus grande responsabilité comme ultime défen-
seur.

Il est permis d'attraper la balle, de la ramasser, d'avan-
cer avec la balle, de la passer sur le coté (jusqu'a la
hauteur du porteur du ballon) et en arriére, de la déga-
ger. Si la balle se déplace en avant aprés une passe, un
rebond au sol ou si elle rebondit contre la poitrine
d'un joueur, le jeu est stoppé. Une mélée est alors orga-
nisée pour la remise en jeu du ballon. Avec les pieds, il
est possible de jouer dans toutes les directions.

On peut saisir, tenir, écarter ou repousser de I'épaule le
porteur du ballon adverse. Un joueur plaqué au sol doit
immeédiatement lacher le ballon sans le passer plus
loin. Les adversaires qui ne sont pas en possession du
ballon ne peuvent pas étre génés. Les transgressions
sont sanctionnées d'un coup de pied de réparation.

Lorsque I'on attrape ou tient un adversaire, on saisit sa
cuisse par derriére, par devant ou de coté en "tenaille"
pour le faire tomber a terre.

Si un joueur est hors-jeu (position antérieure & la hau-
teur de la balle), il ne peut intervenir dans le jeu. Il est
réhabilité a jouer au moment ou il se trouve a nouveau
derriére le porteur du ballon ou si ce dernier I'a dépassé
dans sa course. Il est réhabilité & jouer par I'adversaire
s'il se trouve a I'extérieur de la zone des 10 m de I'ad-
versaire et si ce dernier a parcouru 5 m avec le ballon,
si I'adversaire shoote ou passe le ballon. La position de
hors-jeu doit étre claire pour tous les joueurs.

© Le rugby est aussi un
sport pour les filles! Au ni-
veau scolaire, les poteaux
des buts de football peu-
vent étre prolongés vers le

Mélée

C N
§ haut.
>
env.1m
/LS/ © Exercer les nouveaux

éléments de jeu comme la
touche et, avant tout, la
mélée(attention au dos!).

. trois quarts

(® On peut substituer
la saisie d'un joueur
par des "techniques de
substitution", p.ex. en
tapant légérement I'ad-
versaire dans le dos
(voir la "balle-éclair").
Les saisies et prises ré-
glementaires doivent
étre intensivement
exercées!
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1.4 Frisbee et boomerang

Lancer un frisbee ou un boomerang ne fonctionne souvent pas du premier
coup. Si les éléves sont correctement instruits, ils apprendront facilement les
différentes techniques de lancer et seront conduits a la découverte d'autres

techniques individuelles et variées.

On reconnait immé-
diatement un lancer
ayant été effectué
correctement.

Techniques de lancer de base du frisbee: Aussitot le
lancer en revers maitrisé, nous essayons d'autres tech-
niques de lancer. Pour tous les lancers qui suivent, les
paramétres suivants sont a prendre en considération:
rotation a gauche, pied gauche en avant, frisbee légére-
ment penché sur la droite (droitiers).

* Lancer en coup droit: la position des doigts est déci-
sive: pouce sur la surface, majeur sur le bord interne.
L'index est sur la surface inférieure et désigne le
centre du frisbee. Le majeur et le mouvement d'ex-
tension du poignet lui donnent une rotation a gauche.

* Lancer du pouce: le dos de la main est dirigé vers le
bas. Le frisbee repose sur l'avant-bras, le pouce est
sur le bord intérieur, les autres doigts sur le bord ex-
terne et pointent vers le centre du frisbee. Le mouve-
ment d'extension du poignet occasionne la rotation a
gauche par l'intermédiaire du pouce.

 Par-dessus la main: le pouce est dessous et pointe
vers le centre du frisbee. L'index est sur le bord ex-
terne et les doigts sur la surface striée. La main de
lancer se situe env. a la hauteur de la téte. Lors du
lancer, le bras se déplace horizontalement en avant.

©) L'observation et les corrections
réciproques sont des aides didacti-
ques efficaces.

©) Autonomie: inventer et décrire
des manieres de lancer (p.ex. lan-
cer en revers derriére le dos, lan-
cer en revers depuis derriere entre
les jambes, lancer en coup droit
sous la jambe gauche levée, lan-
cer par-dessus la main autour du
cou ...).

©) Essaie d'introduire les lancers
que tu as exercés dans des jeux de
groupes et d'équipes (ultimate,
frisbee sur deux terrains: voir bro
5/5, p. 54)!

@ A deux ou trois: présenter un
programme de figures libres mai-
trisé.

Boomerang: la plupart des boomerangs destinés aux

loisirs ou a la compétition sont fabriqués en matiére

plastique. Ce matériau a l'avantage d'étre flexible et

permet une torsion optimale des pales dans diverses di-

rections. Les modeles les plus courants sont les boo-

merangs a deux et a trois pales.

* Prise: deux pales = prise "marteau"; trois pales = en-
tre le pouce et I'index fléchi.

* Angle de lancer: deux pales = inclinaison latérale de
15 a max. 20°; trois pales = a la verticale. La surface
profilée du boomerang est dirigée vers le lanceur.

» Angle de lancer par rapport a I'horizon: pratique-
ment & plat, au max. 5°.

» Angle de lancer par rapport a la direction du vent:
env. 50°. En cas de vent fort, le lancer du boome-
rang n'est pas possible.

» Réception: des deux mains, en "sandwich" (une
main en-haut, l'autre en-bas). La réception d'une
main est réservée aux "pros".

» Régles de sécurité (a observer pour toutes les for-
mes d'exercices et de concours:
> Ne jamais lancer a l'intérieur / en salle.
> Ne jamais lancer a plat, comme un frisbee.
> L'espace aérien (grandeur d'un terrain de football)

doit étre absolument libre.

Avertir toute personne surgissant soudainement.

> Ne convient pas aux enfants de moins de 10 ans.

\Y

©) Essaie de décrire les effets du
"tuning" (courbure et torsion des
pales) et de les expliquer au
moyen de lois de la physique.

©) Si le boomerang revient i 1'en-
droit de lancer, de petits concours
peuvent déja étre organisés. P.ex.:
Qui obtient la distance la moins
élevée entre le lieu de lancer et le
lieu de réception du boomerang?
Qui lance le plus de fois en un
temps donné (seules les réceptions
réussies comptent)? Essayer des
formes de concours en groupes.

5 Ne lancer le boome-
rang qu'en petits groupes.
Un seul boomerang en
I'air a la fois. Les éleves
doivent avoir le sens de la
responsabilité.
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1.5 Cerf-volant

Le cerf-volant est une activité de plein air qui permet de jouer avec le vent.

Construire un
cerf-volant et jouer
avec le vent.

Selon le modéle, la concentration, la précision du geste et la force sont né-
cessaires. Ces aspects peuvent figurer au centre d'un projet d'enseignement
transdisciplinaire alliant sport, travaux manuels, physique et géographie.

Cerf-volant danseur: Les "dancing kites" permettent

une découverte progressive des vents et des réactions

de I'engin face a la résistance. De plus, ils sont faciles a

réaliser et volent déja par vent faible:

1 Reproduire la forme et les points d'ancrage du cerf-
volant sur la toile a partir d'un chablon.

2 Coller la baguette de bois de hétre aux deux extrémi-
tés et renforcer au moyen de toile adhésive.

3 Coller I'extrémité gauche de la baguette de fibre de
verre sur l'extrémité de l'aile du cerf-volant et la ren-
forcer. Plier la baguette de fibre de verre et procéder
de méme de l'autre cdté. Croisement des baguettes =
point d'ancrage antérieur.

4 Renforcer les baguettes aux points d'ancrage au
moyen de toile adhésive et fixer la ficelle d'ancrage.

5 Faire une boucle dans la ficelle d'ancrage de maniére
a ce que la partie antérieure soit plus courte d'env.
5% (2 cm) par rapport a la partie postérieure. Cette
boucle peut étre modifiée a tout moment de maniére
optimale entre deux vols.

6 Fixer la ficelle de contréle sur la boucle, fixer éven-
tuellement une queue et c'est parti!

Technique de vol: Une queue d'env. 2 m de long réali-

sée au moyen de restes de toile stabilise le vol du cerf-

volant. Si on la raccourcit progressivement, ce dernier
devient de plus en plus "actif":

« Si laficelle est tendue par le vent ou suite & une trac-
tion, le cerf-volant prend une forme de V et vole en
direction du nez.

* Si nous relachons la tension de la ficelle, il se met a
plat, perd de sa stabilité et se met a tourner sur place.

» Un mélange dosé de ces deux principes de base per-
met un bon pilotage de I'engin.

@ Matériel de construction:

* Tyvek ou toile de plastique 1ége-
re 60 cm x 60 cm

* 1 baguette de bois de hétre 3
mm, 47,8 cm

* 1 baguette de fibre de verre 3

mm, 57,4 cm

1 ficelle d'ancrage fine,et tres-

sée: 80 cm

¢ Toile auto-adhésive

« ficelle de contrble

Conseil pour la construction:
il vaut la peine de s'entraider; on
travaille avec davantage de préci-
sion avec quatre mains!

© Décollage:

* Un partenaire tient le cerf-vo-
lant pour le décollage.

* Décollage en solo: on parvient a
faire décoller le cerf-volant en
tirant a plusieurs reprises sur la
ficelle puis en la déroulant pro-
gressivement.

™ Faire décrire au cerf-volant
une trajectoire prédéfinie.

Cerf-volant dirigeable a deux lignes: C'est un engin

sportif trés performant.

* Réaliser des courbes: si I'on tire sur la poignée droi-
te, on obtient un virage a droite. Si les mains sont a
la méme hauteur, le cerf-volant décrit une trajectoire
rectiligne. Si le principe est clair et si quelques figu-
res sont automatisées, les premieres figures libres
sont a notre portée!

Cerf-volant dirigeable de traction: Les "powerkites"
sont des cerfs-volants de traction a plus ou moins gran-
de surface. Selon les conditions géographiques et cli-
matiques, on peut exploiter la grande force de traction
en combinaison avec différents engins sportifs pour
des déplacements.

©) Vitesse minimale du vent:
env. 8 km/h.

& Ne jamais voler par temps
orageux, au-dessus de per-
sonnes ou d'animaux ou a
proximité de lignes électri-
ques!

€ Une manipulation correc-
te et un équipement de pro-
tection approprié sont néces-
saires.
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1.6 Tir a l'arc

Si un club de tir a I'arc se trouve dans la région, celui-ci mettra volontiers
ses installations et le matériel (peut-étre méme avec instructions) a disposi-
tion. 1l est aussi possible et motivant de fabriquer soi-méme son arc et des
fleches, p.ex. dans le cadre d'une semaine sportive thématique ou d'un projet
"physique et sport"”.

Le tir a I'arc est une véritable "science™ pour les tireurs expérimentés. Nous
tentons toutefois notre premier tir aprés une instruction de base. L'équipe-
ment comprend: 1 arc, 3 fleches, une protection de l'avant-bras, une protec-
tion des doigts, un carquois, une cible et év. un filet de récupération.

Arc pour droitiers et gauchers: Les droitiers bandent I'arc du bras gauche,
tendent la corde de la main droite et visent de I'oeil droit. L'arc doit étre
adapté a la force de I'utilisateur; les droitiers appliquent la fleche du c6té
gauche de l'arc.

Tir a I'arc:
de la chasse au sport.

Technique: D'abord sans (toujours détendre progressi-

vement la corde) puis avec fleche.

* Station: le poids du corps est réparti harmonieuse-
ment sur les deux jambes écartées a la largeur des
épaules. Les pieds sont perpendiculaires a la direc-
tion de tir. La ligne de tir se situe entre les deux
pieds (sécurité: tous les tireurs sont les uns a c6té
des autres).

* Prise: l'arc est appuyé contre la main gauche fermée
et relachée. Il doit étre vertical et ne doit pas s'incli-
ner, méme lorsqu'il est bandé.

* Prise de la corde: la corde est tirée en arriére par la
premiére phalange de I'index, du majeur et de I'annu-
laire.

 Bander I'arc: la musculature dorsale supérieure per-
met au coude du bras tenseur de tirer la corde en ar-
riere. La fléche, le bras d'appui et le bras tenseur
sont paralleles les uns par rapport aux autres.
(I'épaule du bras d'appui ne doit pas étre levée!)

 Point d'ancrage: pour pouvoir viser correctement, la
corde doit toujours étre tirée de la méme maniere et
la main doit toujours atteindre le "point d'ancrage";
I'index se situe sous le menton, la corde au milieu de
celui-ci, des lévres et du bout du nez.

il

& Le tir a 1'arc doit étre scrupu-
leusement organisé. Tous les par-
ticipants doivent se tenir stricte-
ment aux consignes. L'aire de tir
doit étre sécurisée et dégagée.

©) La fléche, posée sur le repose-

fleche et encochée sur la corde par
son extrémité fendue, n'est pas

touchée!
&=
-y

vy

©) Lacher de la fleche: lacher len-
tement la corde sans modifier le
point d'ancrage.

Exercices de tir et concours:

* A 5 m de distance, sans image de cible: corrections
techniques individuelles.

» A 10 m de distance, atteindre différentes cibles (p.ex.
sous-verre de biére, ballons de baudruche): essayer
de rapprocher le plus possible 3 fleches. Concours:
mesurer le pourtour du triangle obtenu! (corrections:
fleches trop hautes = monter le viseur, fleches trop a
gauche = viseur a gauche.)

* Tirer sur des cibles officielles depuis des distances
réglementaires.

€ Regarder en arriere avant d'ex-
traire les fleches. Une personne se
trouvant a proximité pourrait étre
blessée. Une main sur la cible,
l'autre tient la pointe de la fleche
puis tirer.
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1.7 Walking

Le walking offre une possibilité d'entrainement qui n'exige pas de hautes
performances et ne sollicite pas le corps (muscles, tendons, ligaments, arti-
culations) a I'extréme. C'est une activité d'endurance saine et bienfaisante.

Le walking commence devant chez soi. Cela signifie que cette activité fait
totalement abstraction des clubs sportifs, des centres de fitness, ou méme
des heures d'entrainement fixes. Le walking s'adresse avant tout aux jeunes
adultes n'ayant pas (plus) I'habitude de fournir des performances physiques
ou de mettre leur corps a I'épreuve comme p.ex. lors du jogging. Il est cen-
tré sur la quantité d'oxygéne pouvant étre emmagasinée et consumée. Le
corps ne produit que trés peu de substances de récupération et le temps de
récupération est de ce fait trés court.

Walking:
le bien-étre en mar-
chant d'un bon pas.

© Equipement nécessaire:

* Chaussures de jogging avec
soutien de 1'arc du pied

* Vétements de sport

e Ev. instrument de mesure de la
fréquence cardiaque

* Boisson (gourde)

¢ Selon météo: lunettes de soleil,
chapeau, écharpe ...

Walking: walking signifie "marcher d'un bon pas sans

s'arréter”. Chacun développe sa propre démarche indi-

viduelle. La technique du walking peut étre travaillée
selon la progression suivante:

* Les pieds: pose délicate et déroulement régulier du
pied. L'appui sur la pointe du pied donne le rythme
et sollicite les muscles postérieurs de la jambe.

» Les muscles de la jambe et fessiers: cette muscula-
ture est sans cesse tendue et controlée.

 Le bassin: le maintenir dans une position intermé-
diaire (pas de position cambrée!).

* Le thorax: se tenir droit en relevant le thorax de ma-
niére a tendre la musculature abdominale.

» Les omoplates: bloquage des omoplates, ne pas les
rapprocher de maniére extréme.

» Le cou et la téte: allongement de la colonne cervica-
le, tension musculaire active autour de toute la co-
lonne vertébrale et position de la téte verticale.

* Les bras: les bras sont légerement fléchis. Accompa-
gner d'un mouvement énergique (mains relachées).

* La respiration: trouver son propre rythme de respira-
tion; inspirer par le nez, expirer par la bouche.

* Regard extérieur: percevoir son entourage et se lais-
ser pénétrer par les impressions ressenties.

 Regard intérieur: veiller a la respiration, au schéma
corporel, aux pensées, au rythme, a la performance.

~Nr-

(D Les discussions, le chant et
I'observation de la nature font
aussi partie du walking.

Conseils pour I'entrainement:
* Intensité: le walking se situe dans la zone de dépen-
se des lipides (graisses). Vérifier l'intensité de I'en-

trainement en mesurant la fréquence cardiaque. Mar- 220 moins I'age = 100%

85% a 100%
70% a 85%
60% a 70%

cher sur place pour la mesure manuelle. 220 moins I'4ge x 0,85
* Volume: un entrainement quotidien est optimal (4—7 220 moins I'age x 0,7

fois par semaine). Pour le bien-étre: 15-30 minutes; 220 moins I'age x 0,6

pour une dépense de lipides tangible: 60-70 minutes

(performance d'endurance). La consommation des li-

pides débute aprés env. 25 minutes et atteint son

maximum aprés env. 50 minutes. L'essoufflement

est synonyme de franchissement du seuil de consom-

mation de lipides et des pulsations cardiaques.

Formules de performance des pulsations cardiaques :

= fréquence cardiague max.
fréquence de performance
fréquence d'endurance
consommation de lipides

@ Tenir un protocole d'entraine-
ment individuel et savoir adapter
I'entrainement.
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1.8 Fitness en forét

Nous utilisons la forét comme espace de fitness et de récupération. Au tra-

Fitness, détente et
récupération en forét.

vers du mouvement, du jeu et du sport, nous abordons aussi le sujet du com-
portement en forét et dans la nature en général. L'un des buts centraux

consiste a responsabiliser les jeunes.

Parcours Vita: Ces parcours sont fortement répandus
sur tout le territoire suisse. lls offrent, matin et soir, &
petits et grands, jeunes et moins jeunes, la possibilité
de s'entrainer gratuitement en groupes ou individuelle-
ment.

* Réaliser et discuter les exercices standardisés au sein
de la classe: quels facteurs de la condition physique
sont sollicités? Existe-t-il des variantes plus faciles,
plus difficiles?

* "Parcours fait maison": de petits groupes cherchent
2-3 exercices pour un facteur de la condition physi-
que. On peut utiliser les arbres, les branches qui jon-
chent le sol, les pives, les pierres, etc. La classe fait
le tour d'un parcours en courant. Au terme de chaque
tour, un groupe présente ses exercices aux autres.

Run and Bike: A deux. A sans, B avec un VTT. Ef-
fectuer 3 tours (ou plus) d'une boucle de 1-2 km de
long sur des chemins forestiers. Tous les éléves partent
en méme temps. Au moment du dépassement, B trans-
met le VTT a A, etc.

©) Les pistes de course finlandai-
ses se prétent bien a différents
parcours. Les parcours Vita peu-
vent aussi faire office de simple
pistes de course.

©) Les paires exercent les "chan-
gements volants" sur le chemin
qui mene au circuit.

Courses en forét: Au terme d'un échauffement collec-
tif, former des groupes a choix: walking, jogging,
cross. Les critéres de performance sont discutés et les
conditions établies (temps, distance, vitesse, fréquence
cardiaque, point de rencontre). Les groupes de retour a
l'arrivée entament une séquence de stretching-relaxa-
tion musculaire. Pour terminer, les participants formu-
lent les adaptations nécessaires a la prochaine lecon ou
a I'entrainement personnel.
 En fonction des prédispositions et des connaissances
des jeunes, toutes sortes de formes de courses
d'orientation sont aussi réalisables.

Jouer autrement: Pratique de jeux sportifs sur des

installations improvisées (p.ex. dans une clairiére).

 Basket-ball, p.ex. sans dribbles. Une certaine dispo-
sition des branches d'un arbre sert de panier.

* Volley-ball, p.ex. par-dessus une bande plastifiée.

* Baseball, p.ex. une branche morte nous sert de batte.

Se détendre: Se coucher sur le dos et se détendre.

» Ecouter: les bruits (animaux, vent ...); histoires
(quelqgu'un raconte p.ex. une histoire de fourmis ...).

» Regarder: le soleil, le ciel, les nuages, le feuillage

(fermer les yeux, intérioriser les images).

Percevoir: le sol, la chaleur, la pesanteur ...

Sentir: odeur de la forét, de la terre ...

* Respirer: respiration contrdlée (div. techniques) ...

©) Planification flexible et impro-
visation! Balles utilisables: mini-
balles, ballons en tissus, balles de
tennis ne comportant que peu de
pression, balles de jonglerie ...

© Se détendre:
spg3 ,, VOIT bro 2/6, p. 11
35
T
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2.1 Vélo tout-terrain (VTT)

Le VTT (vélo tout-terrain) offre aux jeunes cyclistes (expérimentés ou non)
une possibilité tres attrayante de partir a la découverte de I'environnement.
Dés les premiers tours de pédale dans la nature, en dehors des routes trés
fréquentées, la nervosité et le stress font place a la détente et au plaisir. Le
VTT est un terme qui regroupe divers types de vélos. Pour la pratique du
VTT de loisirs sur terrain peu accidenté, un vélo a pneus larges suffit. Il est
important de connaitre le fonctionnement des parties techniques élémentai-
res. Ces derniéres sont contrdlées avant le départ et apres chaque excursion.

Offroad - nous
quittons les routes
tres fréquentées!

3 Le port du casque est indispen-
sable pour la pratique du VTT.

Techniques et connaissance du matériel: Développer

et améliorer les déplacements en groupes: par groupes

d'intéréts, de niveaux (selon le terrain), durant les pau-
ses, en attendant les retardataires. ..

 Hauteur de la selle: poser un talon sur la pédale infé-
rieure. La jambe doit étre tendue (position un peu
plus basse pour les débutants dans le terrain).

» Changement des vitesses: commencer par maintenir
la chaine sur le plateau intermédiaire avant (main
gauche) et essayer d'enclencher chaque vitesse sur le
dérailleur arriere (de la main droite). Plus tard,
veiller a ce que la chaine n'évolue pas trop en diago-
nale!

La fréquence de pédalage se situe vers 60 tours par
minute chez les débutants et 90 chez les avancés.

* Freinage: le frein avant est deux fois plus efficace
que le frein arriére, c'est pourquoi on utilise les deux
maniéres. Dans les virages, n'utiliser que le frein ar-
riere pour garder le contrdle du vélo. S'exercer!

» Montée: reculer quelque peu sur la selle, redresser le
haut du corps et fléchir 1égerement les bras. Donner
suffisamment de pression sur la roue avant. Si la
pente est forte, se relever de la selle (en "danseuse"),
les hanches restent au-dessus de la selle.

 Descente: placer les leviers des pédales a I'horizon-
tale et déplacer le poids du corps vers l'arriére. Coin-
cer la selle entre les cuisses lors des descentes a forte
déclivité pour éviter les chutes en avant.

 Equilibre: s'immobiliser sur place (exercer I'équili-
bre stationnaire sur une pente douce) sortir les pieds
de cale-pieds, décoller les hanches de la selle, poids
du corps en avant et enclencher une vitesse appro-
priée (petite vitesse: départ facilité; grande vitesse:
permet une plus grande pression sur les pédales a la
station). Pour déplacer la roue avant, pencher le haut
du corps sur le guidon, petite pause en pressant le
guidon vers le bas. Au moment de I'extension, tour-
ner la téte et le corps dans la direction voulue, tirer f
le guidon a soi et amortir la réception. ir J

2

4

Concours de trial: Sortie de classe dans le terrain. Un ~ 300500 m
groupe prépare un parcours de trial (fanions) a lI'endroit i

prévu. Effectuer le premier tour ensemble (conseils!), 4T ! f

puis organiser un concours (individuel ou par équipes). ” f 1

@ Qui connait les parties impor-
tantes d'un VTT et ses fonctions?

©) Les éléments purement sportifs
qui caractérisent le VTT tels que
la force, I'endurance, la mobilité
et l'agilité, sont remplacés par des
aspects écologiques, p.ex.: les vé-
tétistes sont des protecteurs enga-
gés de I'environnement!

(® Mesure de la fréquence de
pédalage: le maitre signale chaque
minute au moyen d'un coup de
sifflet; les éleves comptent le
nombre de tours de pédales
effectués (g. ou d.).

5 Descentes controlées; savoir
évaluer les risques. Forme possi-
ble: I'enseignant ne peut pas étre
dépassé.

© Nettoyer et controler les vélos
apres chaque sortie !

@ Réussir le parcours sans mettre
pied a terre (définir des handicaps
pour les "pros").
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2.2 Inlineskatin . vy
9 Roule a une vitesse
qui te permette de

Le développement technique des inlineskates permet une sensation de glisse freiner en tout temps
silencieuse sur les routes et les places en dur. Pour lI'enseignement et les loi- et protege-toi
sirs, les 10 régles de comportement suivantes sont a recommander: efficacement!
1 Les tétes intelligentes se protégent: 6  Etre en mesure de freiner et de
porter un casque. s'arréter en tout temps!
2 Protege tes articulations: porter des 7  En cas de chute, rouler sur le coté,
protections pour les poignets. ne pas se laisser tomber!
3 Porter des genouilleres. 8 Respecter les régles de la circula-
4 Porter des coudieres. tion.
5 Rouler a droite — dépasser par la 9 Huile, eau, saleté = danger.
gauche. 10 Les piétons ont dans tous les cas la
priorité.
Freiner en chasse-neige: Rouler lentement, se pen- & Apprendre 2 freiner: voir bro

cher en arriére. Soulever un pied et le tourner légere-

ment en dedans, poser délicatement les roues (légére-

ment tournées) et rouler dans la direction des pointes.

Soulever, transférer le poids du corps et s'appuyer sur

l'autre patin de maniére a obtenir une sorte de position

de chasse-neige (comme lors du ski). Important: les

roulettes doivent toujours tourner.

» Mesurer des distances de freinage et les comparer
aux autres.

» Démontrer d'autres techniques de freinage.

* Freiner en position de Y, de T et avec le frein.

6/5, p. 10 et bro 6/4, p. 16

¢ Au début, rouler lentement
pour apprendre a freiner!

freiner rapidement ont le droit de

| . .
0 “(® Seuls ceux qui savent bien et
rouler sur des routes et des places!

@ Inciter les éleves a
I'autonomie par des
consignes appropriées.

Rouler en couverture aérodynamique: B roule der-
riere A et essaie d'imiter toutes les actions de A. Chan-
ger de tdche motrice au signal.

» B conduit A en lui dictant des consignes: "plus vite,
plus lentement, & droite, a gauche, freine ...!"

» A impose un rythme de déplacement, B essaie de
I'imiter le plus rapidement possible.

» Au signal "3!" ou "5!", on forme des colonnes cor-
respondantes. Les patineurs de derriére essaient de
prendre le rythme de ceux qui sont devant.

» Formes de patinage en colonne individuelles.

Sauts: Nous circulons en sens unique d'un coté du ter-

rain vers l'autre et revenons par les coOtés latéraux.

Aprés un élan libre, nous tentons des sauts simples.

 Saut en longueur (depuis une ligne) avec réception
en douceur.

» Saut en hauteur (franchir p.ex. un cordeau élastique).

5 Apprendre individuellement a
évaluer les risques; au début, ef-
fectuer des appels et des récep-
tions des deux pieds.

 Saut avec demi-tour, continuer en arriere. , oy X
 Tourner aussi du c6té le plus faible. e N
» Démontrer et imiter des sauts fantaisistes, etc. / e
Parcours d'endurance inline: Patiner sur un circuit,
seul, a deux, en groupe, en estafette, contre la montre, =200 @ L'inlineskating est un sport
course de 12 minutes, course-poursuite ... de plein air sain (ménage les ar-
» Combinaisons: A sans, B avec patins. Echanger les ticulations).
chaussures aprés un temps (imposé ou a choix) don-
né. CCO —~

« Course de 6 jours: A court; B se repose, etc.
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2.3 Polysport sur roues

Toutes les disciplines sportives sur roues exigent un grand nombre de capa-
cités de coordination. Beaucoup de patience, de persévérance et d'entraide
conduisent toutefois a un résultat probant. Les sports sur roues développent
I'autonomie, la responsabilité et permettent de travailler en petits groupes.

Il est fascinant de se
déplacer sur des roues
et des roulettes.

Monocycle:

Hauteur de la selle: le talon doit pouvoir atteindre la
pédale la plus éloignée en étant assis sur la selle.
S'établir sur le monocycle avec aide du partenaire ou
une aide extérieure: placer la pédale inférieure a un
angle de 45° par rapport au sol. Coincer la selle en-
tre les jambes et appuyer sur la pédale inférieure. Ce
mouvement permet de se redresser a la verticale au-
dessus de l'axe de la selle.

Au départ, les pédales sont placées horizontalement.
Le poids du corps repose sur la selle. La position est
redressée, le regard est porté vers l'avant.

Avancer et reculer de quelques centimeétres. De la
position horizontale des pédales, effectuer des demi-
tours de roue réguliers puis plusieurs tours en effec-
tuant des mouvements de pédalage ronds. Accélérer
le mouvement en position avancée, ralentir en posi-
tion reculée.

Aides: s'appuyer sur les avant-bras de 1-2 aides.
Prendre appui contre un mur, sur l'extrémité d'une
perche de saut; rouler en cercle.

Effectuer des courbes: déplacer les bras tendus de
c6té dans la nouvelle direction et d'un coup de han-
ches, tourner le monocycle dans cette direction.

(® En baissant quelque peu la sel-
le, on facilite les premiers essais.

©) Le haut du corps est un prolon-
gement rigide de la fourche du
monocycle. Appuyer sur les péda-
les avec la partie antérieure du
pied. S'exercer aux mouvements
de pédalage ronds et a garder le
haut du corps tranquille!

@) C'est I'heure du spectacle: jon-
gler sur le monocycle (ne pas
fixer les objets, mais regarder au
travers), rouler par paires ou en
groupes (se tenir par la main ou
par les avant-bras).

Snakeboard:

Les pieds sont tournés en-dehors sur les surfaces
d'appui.

Tourner successivement les pieds en-dedans puis a
nouveau en-dehors.

Le mouvement en-dedans est accompagné d'un mou-
vement latéral des bras vers l'arriére en tournant les
épaules et les hanches.

Le mouvement en-dehors est accompagné d'un mou-
vement latéral des bras vers l'avant (direction de dé-
placement), tourner aussi les épaules et les hanches.
Lorsque la vitesse augmente: regarder dans la direc-
tion de déplacement, position légérement avancée
pour le mouvement en-dedans et légérement reculée
pour le mouvement en-dehors.

Snakeboard: les mouvements sont légérement déca-
Iés: la jambe antérieure effectue un mouvement vers
l'avant, la jambe arriere de l'arriere vers l'avant.

Patin a roulettes / inlineskating / skateboard:

Techniques, formes ludiques, sorties, halfpipe, fran-
chissement d'obstacles, slalom ...

Pour tous les sports sur roues, il est primordial de
respecter les regles de la circulation, pour sa propre
sécurité et celle des autres.

& N'utiliser le snakeboard que
sur les routes et surfaces libres de
toute circulation!

©) Automatiser la coordination
des pieds d'abord sans snakeboard
(musique).

&3 Pour pouvoir effectuer des
sauts, les snakeboarders expéri-
mentés ajoutent des lanieres a leur
engin. Ceci implique 1'utilisation
d'un équipement de protection
adéquat.

€ Un équipement de protection
est obligatoires (casque, protec-
tions pour les poignets, les genoux
et les coudes)!

© Autres idées: voir BUCHER,
W.: 1018 ..., bro 6/5, p. 9 ss.
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3.1 Nager et se baigner en eaux libres

La natation en riviére et les traversées de lacs sont des activités plaisantes et
attrayantes. Une préparation individuelle, une prise de conscience des dan-
gers potentiels, une planification consciencieuse et une organisation scrupu-
leuse sont nécessaires. Toutes sortes de manifestations populaires sont mises
sur pied annuellement sur les lacs, les riviéres et les piscines de Suisse. La
participation d'une classe de jeunes adultes (ou méme d'un college tout entier
dans le cadre d'une journée sportive) peut se révéler étre une expérience col-
lective inédite qui restera gravée dans toutes les mémoires. L'enseignement
de la natation en riviere ou en milieu lacustre, autonome, accompagné d'un
organisateur doit étre soigneusement préparé.

Planifier une manifestation a long terme

 Choix: ils dépendent des capacités du groupe d'apprentissage, de la tempé-
rature de I'eau et de la date. La plupart du temps, les manifestations ont lieu
durant les vacances d'été. Si |la manifestation est organisée de maniére au-
tonome, la police du lac locale, les clubs et les sections de la société suisse
de sauvetage SSS apporteront volontiers leur concours.

* Préparation: pour pouvoir pleinement profiter de cet événement d'envergu-
re en eaux libres, des groupes de niveaux sont créés (tests de natation,
d'immersion) et des plans de préparation sont réalisés pour chague niveau
dans les domaines de la natation, de I'immersion et du sauvetage de per-
sonnes. Un test est mis sur pied avant la manifestation: par groupe de 2,
couvrir une fois et demi la distance en utilisant alternativement des techni-
ques de natation, de transport de personnes et d'immersion.

» Latempérature actuelle de I'eau est déterminante pour la définition de la
distance de natation ou la répartition des distances. En milieu aquatique, le
corps perd satempérature 17 fois plus vite qu'al'air libre!

» Nejamais nager seul en eaux libres.

» Nejamais nager I'estomac plein, ni entierement vide.

Nager en riviére

Le(s) lieu(x) d'entrée et de sortie de I'eau doivent étre connus par I'enseignant

et par les participants, surtout lorsgue I'on nage dans une riviére. Tous pren-

nent connai ssance des éventuels dangers.

 Des bonnets de bain comportant des couleurs vives rendent les nageurs en
eaux libresbien visibles.

* Toujours regarder devant et derriére soi dans les cours d'eau ouverts a la
navigation, dévier suffisamment tét et respecter les signalisations destinées
alanavigation fluviae.

» Nejamais sauter ou plonger dans une riviére ou nager trop prés des berges.

 Lesbas-fonds, les grosses pierres, les ordures, les lignes de péche, les arri-
mages de batealix représentent des dangers de blessures.

 Garder une distance suffisante par rapport aux pylones des ponts qui pro-
duisent des remous dangereux.

© IAN: "Natation en Suisse.
Calendrier", programme an-
nuel des manifestations.

€ Les organisateurs prennent
en compte les dangers et les ré-
gles de conduite et fournissent
des brochures d'information
correspondantes (p.ex. bpa:
"Sport aguatique, mais en s&-
curitél"; SSS: "Régles pour la
baignade", "Régles pour la bai-
gnade enriviére").
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3.2 Aviron

L'aviron est une discipline sportive pour la vie qui allie un entrainement de
I'endurance bien dosable, un renforcement idéal des principaux groupes
muscul aires avec une récupération active et un contact direct avec la nature.

¢y Tous les participants doivent savoir nager.

L'aviron est une
activité sportive qui

ménage les articulation
et qui se pratique dans
la nature.

Ramer correctement: Une technique correcte épargne le dos et permet un mouvement économique, sur I'ergometre
comme sur |'eau. Déroulement moteur des mouvements de I'aviron: jambes — bras — bras — jambes.

Pénétration

Bras tendus et haut du corps
vertical. Lors de la contrac-
tion des muscles de |'abdo-
men, le siege coulissant se
déplace vers la poupe de
I'embarcation. Les avirons
sont placés a la verticale et
sont plongés dans |'eau au
point le plus avancé par un
mouvement vertical des
mains.

Traction

Pousser en premier lieu
avec les jambes, les bras
restent tendus le plus long-
temps possible. Le mouve-
ment de traction des bras ne
commence qu'au moment
ou les jambes sont presque
entiérement tendues.

&)

Emergement

En fin de traction, les avi-
rons sont soulevés hors de
I'eau d'un mouvement des
mains vers le bas. Tendre
les bras et les tourner en
position horizontale.

>
s

Coulissement

Le mouvement de coulisse-
ment est la phase de décon-
traction. Extension naturel-
le des bras, Iégére flexion
du haut du corps en avant et
déplacement lent du siége
en avant. A la fin du mou-
vement, les plateaux sont a
nouveau placés verticale-
ment pour un nouveau cy-
cle

Ramer sur l'ergometre: L'ergometre est un engin
dinitiation idéal. Il permet une premiéere expérimenta-
tion du déroulement moteur. Beaucoup de formes ludi-
ques tirées d'autres disciplines sportives d'endurance
sont transférables a l'entrainement sur I'ergomeétre.

Ne ramer qu'avec les bras sans utiliser le siége arou-

lettes.

Bras tendus, n'utiliser que le siége a roul ettes.
Maintenir un méme tempo durant 5 minutes.
Ramer le plus vite possible sur 500 m.
Prévision — ramer — contrdle des pul sations.
Concoursindividuels et par équipes.

Ramer sur un surfskiff: Le surfskiff est un flotteur
équipé de rames. De par sa stabilité sur I'eau, cet engin
est idéal pour les premiéres expériences d'aviron. Pro-
gression recommandée:
1. Lever les rames a plat au-dessus de I'eau et mainte-

nir I'embarcation en équilibre.

2. Ramer avec une seule rame sans utiliser le siege a

roul ettes (les jambes restent presque tendues).

3. Ramer avec les deux rames sans utiliser le siege.
4. Ramer en utilisant le siége a roulettes en variant les

distances de course du siége.

©) Prendre
contact
avec un

S == TR T BTSN

&

club d'avi-
ron; impli-
quer des
experts.
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3.3 Polysport aquatique

L'enseignement courant de la natation est composé de beaucoup de formes
ludiques. Lors de journées, de manifestations sportives ou de camps, beau-
coup d'expériences motrices nouvelles soffrent aux jeunes adultes. Pour
toutes les activités sportives en milieu aquatique, il est indispensable de sa-
voir évoluer dans cet élément en sécurité, c'est-a-dire, de savoir bien nager.

Dans I'eau: flottaison,
résistance, expérimen-
tations, motivation ...
mais aussi risques et
danger!

Natation: Les objectifs fixés d'entente avec les jeunes
adultes peuvent étre formulés comme suit: nous na-
geons une certaine distance en un temps donné en utili-
sant un style de nage librement choisi. Qui peut utiliser
différents styles? Qui veut apprendre un nouveau sty-
le? Qui peut enseigner un style de nage a d'autres élé-
ves?

© Idées pour un polysport aquati-

3. que: voir manuel de natation; bi-

Y : /\\:3 bliogr. bro 6/6, p. 20
- NN 13‘“ A LY
T G I

¥ Nager une certaine distance en
utilisant un style de nage particu-
lier sans effectuer de pause.

Jeux aquatiques: Beaucoup de jeux et de formes ludi-

ques peuvent étre réalisés dans I'eau. Exemples:

 Estafettes, combats avec un partenaire, concours de
groupes avec différents accents (coordination, per-
formance, coopération ...).

» Eau a hauteur de hanches: jongler (balles en plasti-
que), formes acrobatiques, seul ou en groupe ...

» Eau a hauteur d'épaules; formes de balle brilée, de
balle piquée, volley-ball avec une balle de plastique
|égére ou avec des ballons de plage, football ...

» Eau au-dessus de la téte: basket-ball dans des seaux
placés au bord du bassin, water-polo ...

© ) Faire preuve de fantaisie!
L'utilisation d'un matériel polyva-
lent, du quotidien ou du milieu
sportif, facilite la recherche, la dé-
couverte et le développement
d'idées de jeu: chambres a air de
voitures, matelas pneumatiques,
grands ballons de gymnastique,
tapis de gymnastique, cordeaux
élastiques ...

Gymnastique aquatique: Cette technique d'entraine-

ment aquatique connue dans les milieux thérapeutiques

sest développée en forme d'entrainement de substitu-
tion pour les coureurs:

o L'appareil locomoteur ne subit aucune charge; pas
d'a-coups, donc un danger minime de blessures.

 Le renforcement musculaire, une bonne matricité et
une perception motrice différenciée sont possibles.

» Bonne circulation cardio-vasculaire (effet de massa-
ge). La pression hydrostatique diminue les pulsa-
tions de 1020 coups par rapport alaterre ferme.

» Formes d'exercices. échauffement décontracté, exer-
cices de gymnastique, exercices de coordination,
course (avec veste wet ou ceinture), formes ludiques,
etc.

S (Presque) chacun est soumis
tot ou tard a un repos forcé di a
une blessure et se doit de suivre
un programme de réhabilitation
doux mais efficace. Pour 'aména-
gement d'un entrainement aquati-
que, une large panoplie d'articles
d'aqua-fit est disponible dans le
commerce.

Autres disciplines aquatiques: En fonction du temps
a disposition, des conditions financiéres et locales ou
des manifestations, d'autres activités sont possibles:

» Sauvetage

Plongeon

Natation synchronisée

Aviron sur un surfskiff

Plongée avec palmes, masque et tuba

Canoé et kayak (3 gilet de sauvetage!)

Planche avoile (£ gilet de sauvetage!)
River-rafting (€ gilet de sauvetage!)

Vaile...

€ Une formation spécialisée du
corps enseignant est indispensa-
ble; inclure des spécialistes de la
branche. Faire év. participer a
I'enseignement des "experts" pro-
venant de la classe.
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4.1 Miniskis (big-foot, snow-blades ...)

Le miniski permet de golter a la réussite apres une courte période d'intro-
duction dgja. 1l est aussi une variation passionnante, une motivation nouvel-
le et un enrichissement pour tous les adeptes du ski et du snowboard et ne
nécessite qu'un infime investissement matériel. Malgré la taille réduite des
miniskis, une phase de mise en confiance sous forme ludique et une accou-
tumance ala glisse sur une piste facile sont recommandées.

Skier sur des "grands
pieds": un changement
ou un moyen d'initia-
tion.

Miniskis: Quelques exercices d'accoutumance et for-

mes ludiques procurent trés vite une certaine assurance

sur l'engin.

» Formes d'estafettes: sur un miniski (technique de la
trotinette), sans batons, a deux, etc.

» A deux: A sansminiskis pousse B qui prend diverses
positions: debout, accroupi, sur une jambe ...

* Jeux de poursuite avec possibilités de sauvetage.

» Variations de jeux de passes avec un gant ou avec un
bonnet; p.ex.: une passe entre les jambes réussie de

A vers B donne un point. o
 Exercices de glisse: la longueur réduite et la taille o4 @

des miniskis exigent une technique adaptée. Des "y

"mouvements parents’ peuvent étre repris de disci- ) %

plines sportives connues. patin a glace, inlineska-
ting, ski, snowboard.

» Dans laligne de pente: des groupes de 2 (de 3 ou 4)
glissent ensemble en croisant mutuellement leurs
skis. Les éléves se trouvant aux extrémités modifient
ladirection en inclinant le ski extérieur.

« Effectuer des courbes; de la position verticale, dé-
clencher un virage par rotation du haut du corps et
par angulation du ski extérieur au virage. Une
flexion de la jambe intérieure permet une meilleure
position de bascule et une meilleure prise de carres.
La contre-rotation occasionnée dans la phase finae
du virage sert dintroduction a la rotation pour le
prochain virage.

* Produire des accélérations. comme la résistance au
virage est relativement faible, le déclenchement par
extension perd de sa signification. Un délestage par
flexion produit un contact constant avec la neige,
donne de I'assurance pour la bascule et facilite aussi
une prise de carres prononcée. La technique dite "de
compensation”, connue dans le milieu du ski (souf-
flet, mouvement de balancier), permet une évolution
plaisante et sportive sur miniskis (forme éprouvante
sur pistes bossel ées).

&3y Les miniskis doivent étre
munis de lanieres de sécurité
(mise en danger d'autrui, perte
du miniski).

©) Utiliser de moins en moins les
batons.

(® Comparaison avec la technique
d'autres disciplines apparentées:

* Répartition harmonieuse du
poids du corps sur tout le pied:
patin a glace, inlineskating

* Maniabilité: patin a glace, inli-

neskating

Bascule: snowboard, ski, patin a

glace, inlineskating

Rotation / contre-rotation:

ski, snowboard

Délestage: ski, snowboard

Skier en groupe: Le miniski permet des expériences

collectives intéressantes. |dées:

 Lachenille: se suivre en se tenant par lataille.

* Vase en groupe: se tenir par les bras, en cercle,
front intérieur ou extérieur.

e Par paires: figures libres en se tenant par lamain. 1’\
* Poursuite: se suivre de pres, dans laméme trace. =
« Slaom humain. >

iIntroduire des figu-
‘\‘“‘] . res et des techniques
¥~ dans le groupe uni-
\ quement si elles ont
été essayées, exercées

S J{ et maitrisées indivi-

duellement par tous
N2 les participants.
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4.2 Snowboard

Freestyle veut dire libre de toutes regles. Dans le domaine du snowboard,
celasignifie voler le plus haut et le plus loin possible, effectuer des sauts pé-
rilleux, des vrilles (spins) en I'air ou au sol, réussir des figures sur la piste,
en avant et en arriére ... et letout, avec style!

Acrobaties de
freestyle:
la cerise sur le gateau!

© L'apprentissage moteur

est optimisé par:

* une représentation claire
du mouvement,

* |'intériorisation,

* des expériences contrai-
res,

* labilatérdité;
© voir bro 4/6, p. 2
et livret d'éd. physique

Fakie (évoluer en arriére): savoir évoluer en arriére
est I'un des éléments les plus importants. Beaucoup
d'acrobaties avec rotations commencent ou se termi-
nent en fakie. Exercer des tours d'abord de la marche
avant puis de lamarche arriére.

Les points les plus importants concernant |'évolution
en arriére peuvent étre repris directement de I'évolution
en avant: regarder dans le sens de déplacement, posi-
tion du corps centrale sur la planche puis déclenche-
ment de larotation.

Ollie (décoller): Les sauts sont issus du mouvement
du ollie, c'est-a-dire a partir d'une prise d'appui sur le
tail (partie postérieure de la planche). D'une position
basse, transférer le poids du corps en avant, puis en ar-
riére de maniére dynamique. Prendre appui sur la jam-
be arriére. Rechercher une tenue du corps compacte
durant la phase de vol. Extension du corps avant laré-
ception amortie par flexion sur le nose (partie anté-
rieure de la planche) puis sur toute la planche.

Rotations (tourner): Les rotations autour de |'axe lon-
gitudinal du corps sont appelées spins. Rechercher
I'appui pour I'impulsion rotative au moyen d'une prise
de carre (important!) et tourner les bras. Tourner ensui-
te énergiquement le haut du corps dans le sens de laro-
tation en prenant appui sur les deux jambes. Le haut du
corps reste tourné et la téte recherche la nouvelle direc-
tion de glisse (important!). Préparer puis amortir la ré-
ception en regardant dans ladirection de glisse.

vements qui donnent du caractére et de I'expression a truction d'un tremplin de

Style (figures): le terme style englobe tous les mou- N & Critéres pour la cons-
lafigure. Le contrdle nécessaire au style est essentiel- E saut:

5

lement assuré par latension du corps. \ ' e construire un tremplin

» Grab: = saisie de la planche. De |la main antérieure, dont le creux est naturel;
saisir le nose (voir ci-contre), le mute (partie de la « piste d'élan afaible dé-
carre frontside, entre les pieds) et le backside (partie clivité (25°);
de la carre backside, entre les pieds). Les saisies de « table sanskick (15°);
lamain arriére se nomment tail, indy (carre frontsi- / « zone de réception aforte

de) et stale (carre backside). déclivité (40°);

» Bone: = extension d'une jambe et flexion simulta- * espace de freinage suffi-
née de I'autre jambe. /L____,—_s/\/-"" sant.
» Tweak: = torsion du corps par rapport alaplanche.
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4.3 Polysport hivernal

Un nombre toujours plus restreint de classes fréguente des camps de ski tra-
ditionnels. La demande se porte davantage sur des offres polyvalentes et po-
lysportives et ce, aussi pour des motifs financiers et écologiques. La pano-
plie de sports sur neige et sur glace est trés large. D'une part, il est judicieux
de mettre I'accent sur les sports traditionnels avec les jeunes adultes, d'autre
part, il est aussi important de leur faire vivre des activités moins connues et
nouvelles. Les éleves expérimentés peuvent étre sollicités pour participer a
I'enseignement.

Hiver: neige, glace,
froid, nature, effort,
jeu, motivation ...

3 L'échauffement est une partie
cruciale dans tous les sports (d'hi-
ver). Respecter les regles FIS!

Ski (Carving): La technique de ski fonctionnelle ac-
tuellement en vigueur et les skis plus ou moins longs
et taillés permettent aux débutants de progresser rapi-
dement et aux skieurs plus expérimentés d'évoluer de
maniéere plus économique, plaisante et ludique.

& Faire contrdler réguliére-
ment les fixations de sécurité
dans les commerces spéciali-
sés!

Snowboard: La plupart des jeunes adultes préferent le
snowboard et plus particulierement |'orientation free-
style avec softboots et planche large. Pour les jeunes
snowboarders, |'aspect créatif et ludique passe avant
tout le reste. Ils Sadonnent aux "jumps' avant méme
de maitriser la technique de base. €y Attention aux
dangers que représente le hors-piste (avalanches)!

5y Prendre contact avec le service
des avalanches; organiser év. une
démonstration visant a responsa-
biliser les jeunes.

Ski de fond (Skating): Les expérimentations sur des
skis de fond sont trés variées. nature, mouvements,
communauté, effort et récupération. La maniére idéale
d'introduire le ski de fond est de procéder par transfert
moteur & partir du patin inline ou a glace. Les sauts et
les descentes a skis de fond sont aussi trés plaisants.

Luge: Luger et glisser sur toutes sortes d'engins est et
reste une activité tres prisée, que ce soit sur une piste
de luge préparée aux alentours de I'école ou sur une
piste voisine du chalet de camp, éclairée au moyen de
torches, durant une semaine de sports d'hiver.

* "Snow-rafting": seul ou en groupes, les jeunes déva-
lent la pente juchés sur des chambres a air de ca
mions. Les irrégularités du terrain augmentent enco-
re davantage le plaisir!

(D Respecter les régles de ski de
fond globales et locales!

3 La pente de luge doit se situer
en-dehors des pistes et étre libre
de tout obstacle. Un espace suffi-
sant pour le freinage est indispen-
sable!

Autres sports d'hiver: Selon les conditions locales et

lasituation, il existe encore beaucoup d'autres activités

réalisables dans laneige et sur laglace. |dées:

* Ski acrobatique (ballet, saut a ski, hot-dog)

o Télémark

» Skwal (les deux pieds sont fixés |'un derriére |'autre
sur un ski large ou un snowboard étroit)

* Sortie en raquettes, aussi de nuit

* Curling

» Construction d'un igloo et d'un bar hivernal, sculp-
tures de neige et de glace en cas de mauvais temps,
construction d'un tremplin de saut a ski

» Hockey sur glace, patinage artistique, disco sur glace

* Short-track (concours individuels et par groupes,
courses-poursuites sans bouscul ades)

@) Une large palette de choix de
sports d'hiver est recommandée
pour:

* des journées de sports d'hiver
d'établissement,

* des programmes hors-cadre ou
des animations lors de camps de
ski et de snowboard tradition-
nels,

¢ des camps -polysports hiver-
naux.
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Sources bibliographiques et prolongements

BUCHER, W.: Manuel fédéral de natation. Commission fédérale de Sport. OFIM. Berne 1993.
BUCHER, W.: 1000 exercices et jeux de natation. Vigot. Paris 1986.
CARTERON, D.: Jeux de hockey. Editions EP.S. Paris.

COLLECTIF D'AUTEURS: Faites vos jeux: recueil des annexes pratiques de la brochure "Education physique
al'école'. ASEP. Berne 1996.

FEDERATION FRANCAISE Leroller-skating. Editions EP.S. Paris.

DE ROLLER-SKATING:

FLURI, H.: 1000 exercices et jeux de plein air. Vigot. Paris

MADELENAT, G.: Jeux aguatiques. Editions EP.S. Paris.
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CASSETTES VIDEO

ECOLE FEDERALE DE Série de cassettes vidéo sur les diverses disciplines aquatiques. EFSM. Macolin.
SPORT DE MACOLIN:
ECOLE FEDERALE DE Norda. Initiation ala course d'orientation. EFSM. Macolin.

SPORT DE MACOLIN:

La bibliographie de référence peut étre consultée dans le manuel paru en allemand

j‘i; ’ : Editions ASEP Littérature spécialisée: brochures, manuels, vidéo, cassettes

audio, moyens didactiques, compléments aux manuels officiels
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Aspects sociaux de
I'éducation physique
Sécurité

Santé
Manifestations
et fétes
Camps
Sport

extra-scolaire

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
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* 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

* 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

6€ — 9% année scolaire

1 48 — 6° année scolaire

Projets sur les thémes 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.

108 — 13® année scolaire
Livret d'éducation
physique et de sport
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Introduction

Introduction

Cette brochure contient toute une série de sujets annexes ayant un lien avec
I'éducation physique.

Le chapitre santé traite des aspects du développement et des renseignements
relatifs a la santé, aux modes de comportement et aux compétences. La nutri-
tion est un aspect quotidien de la santé. Les rudiments de la nutrition ainsi
gue des conseils en lien avec I'éducation physique y sont abordés. Le chapi-
tre sport et drogue doit pouvoir soulever des questions et des discussions au
sein des éléves et donner des pistes d'orientation.

La question de la sécurité fait partie de la réflexion et de I'action didactique
et méthodologique. Un enseignement bien planifié et organisé contribue
sensiblement & la prévention des accidents. La responsabilité, aussi en matie-
re de sécurité, demeure celle de I'enseignant.

Divers aspects sociaux influencent I'enseignement de I'éducation physique.
Le comportement social n'est pas considéré comme une fin en soi, mais fait
partie intégrante d'une pratique sportive globale.

Le sport avec des handicapés est imprégné d'expériences émotionnelles et
sociales. Des indications quant a la maniére de réaliser un tel enseignement
sont données dans la présente brochure.

D'autres exemples abordent les aspects interculturels et le r6le que peut
jouer I'éducation physique dans la prévention de l'agressivité et de la violen-
ce.

Les manifestations et fétes appartiennent & la vie scolaire. L'introduction
d'une journée sportive individuelle offre une occasion de développer I'esprit
d'initiative, I'autonomie et la coopération.

Des pistes concrétes sont données pour la planification, la réalisation et I'éva-
luation d'un camp de trekking.

L'un des objectifs centraux de I'éducation physique est la promotion d'activi-
tés sportives pour la vie et la préparation a une pratique sportive durable.
L'ultime chapitre traite du sport extra-scolaire. On y parle, d'une part, du
comportement sportif des jeunes durant les loisirs et, d'autre part, des possi-
bilités de pratiques sportives en dehors et apres les heures d'école.
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1 Santé

1.1 Education a la santé en éducation physique

La mission principale de I'éducation a la santé dans les écoles professionnel-
les et secondaires supérieures consiste a transmettre et a développer des com-
portements et des compétences respectueux de la santé. En outre, les jeunes
adultes seront sensibilisés a veiller a la santé des autres et a prévenir les acci-
dents dans le cadre de I'éducation physique.

Une école respectueuse de la santé

« implique le monde vital des jeunes dans I'éducation a la santé,

* se préoccupe de concrétiser un concept de la santé qui tient compte des as-
pects physiques, cognitifs, émotionnels, psychiques, sociaux et écologi-
ques,

» met l'accent sur la collaboration des jeunes et essaie de susciter leur sens
de la responsabilité.

Répercussions d'une pratique sportive respectueuse de la santé

L'activité sportive ne doit pas se limiter uniquement a la performance physi-

que. Les aspects caractéristiques d'une vie d'adulte saine peuvent étre déve-

loppés idéalement au cours de I'enseignement de I'éducation physique au de-

gré secondaire supérieur (SAGAN, 1992, p. 291 ss.):

* "Une personne en bonne santé se caractérise par un degré élevé d'estime de
SOi.

» Une personne en bonne santé est compatissante, posséde un sens prononce
de la vie communautaire et a un acces facile aupres de tissus sociaux.

» Une personne en bonne santé entretient des relations étroites, cordiales et
durables.

* Une personne en bonne santé est plutdt focalisée sur I'avenir.

 Une personne en bonne santé cherche a connaitre sa propre personne et le
monde qui I'entoure."

Placer des accents

» Apprendre a connaitre et a évaluer ses propres limites.

 Donner du sens a une pratique sportive personnelle et I'inclure dans un sty-
le de vie individuel.

» Reconnaitre et développer l'apprentissage social dans le milieu sportif et
ludigue et apprendre a respecter la santé et la sensibilité des personnes qui
nous entourent.

» Appliquer des regles de conduite telles que "Ne blesse personne!" ou "Joue
intensivement en ayant des égards pour les autres!" dans la pratique de tous
les jours.

» Aborder le théme de la nutrition aussi en dehors de I'activité sportive.

* Inclure les théories de I'apprentissage moteur et de I'entrainement a I'ensei-
gnement de I'éducation physique et les vérifier lors d'expérimentations.
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Attentes et risques

Les jeunes adultes sont a la recherche d'activités sportives riches en sens,

captivantes et motivantes. Mais cela implique aussi certains risques et dan-

gers. Exemples:

» Lecons de courage, pressions collectives du groupe, beuveries rituelles
dans le cadre sportif;

 Accidents dds a une prise de risques trop élevée;

» Mise a I'écart due aux criteres de performance qui rendent I'image de soi
pesante.

De tels aspects valent la peine d'étre abordés et, si possible, discutés au sein

de la classe.

Se sentir bien, en forme et en bonne santé

Les activités physiques peuvent stimuler le bien-étre physique, psychique,
émotionnel et social. Il faut pour cela veiller a un dosage équilibré de I'effort
et de la récupeération. Le principe didactique de la différenciation implique
une adaptation individualisée des taches en fonction de la capacité de perfor-
mance des jeunes adultes. Des modes de récupération tels que la relaxation,
le sommeil, I'hygiene, le sauna, le massage et une nutrition appropriée contri-
buent a leur bien-étre global.

Education dans le sport — éducation par le sport

Le mouvement, le jeu et le sport offrent beaucoup de possibilités d'éducation

globale:

» Développement de la personnalité, aussi dans des situations critiques;
exemples: pression due a la performance, gestion des réussites et des
échecs, découverte des limites, comportement en cas de blessures (pre-
miers secours), etc.;

 Entrainement de comportements sociaux positifs;

» Mise en place de relations sociales;

» Expérimentation des processus de dynamique de groupe.

Sport et loisirs

Beaucoup de jeunes participent a une activité réguliére ou pratiquent, seuls,
leur sport préferé. Ceci favorise un nouvel entourage personnel. L'intégration
sociale et la convivialité dans des groupes d'intéréts offrent des possibilités
de tisser des relations nouvelles et stables aprés la scolarité ou durant la pha-
se de séparation de la maison parentale.
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1.2 Nutrition et sport

Une nutrition saine a elle seule n'est encore pas garante de bonnes perfor-
mances sportives et un entrainement systématique ne peut étre remplacé par
une quelconque autre mesure. Des défauts alimentaires peuvent cependant
avoir des répercussions négatives sur la performance.

Conseils pour une bonne alimentation

Reconsidérer son régime alimentaire et s'orienter vers les habitudes alimen-

taires suivantes:

» Une nourriture saine est riche en hydrates de carbone, pauvre en lipides
(graisses) et, si possible, variée.

 Le besoin calorifique dépend de la constitution corporelle et du mode de
travail de chacun.

* Les besoins individuels doivent étre pris en considération.

* Il n'est jamais trop tard pour modifier de mauvaises habitudes.

* Se nourrir réguliérement en consommant idéalement 5 repas répartis sur la
journée: petit déjeuner consistant (jusqu'a 25% de la quantité quotidienne);
repas du soir: facile a digérer, peu de lipides (le matin, comme un roi, a mi-
di, comme un bourgeois et le soir, comme un mendiant).

» Consommer des repas intermédiaires au bon moment, selon une constitu-
tion et en quantité correctes.

» Manger lentement, bien macher.

 Créer une atmosphére agréable durant les repas.

* Boire régulierement. Le besoin en liquides se situe autour de 1 1/2 - 2 litres
par jour.

* Tenir un "bilan calorifique" équilibré. Cela signifie que le rapport entre la
quantité d'aliments ingurgités et la consommation énergétique de ceux-ci
doit étre équilibré.

Conseils relatifs a I'enseignement de I'éducation physique

Dans le cadre de I'enseignement de I'éducation physique, maintes occasions
se présentent pour promouvoir des habitudes alimentaires convenables. Si les
lecons ont lieu le matin, il est indispensable de prendre un petit déjeuner.
Souvent, les lecons ont aussi lieu durant la pause de midi. L'idéal, dans ce
cas-la, est de prendre une petite collation avant et aprés I'effort physique.

Une attention particuliere doit étre portée sur la boisson pendant et apres la
performance. La perte d'eau par transpiration est synonyme de "desseche-
ment" qui entraine un dysfonctionnement de toutes les cellules corporelles.
Lors de grandes chaleurs, le corps peut perdre jusqu'a trois litres d'eau. Les
jeunes doivent étre instruits a boire réguliérement:

* Ingurgiter 1-2 tasses de liquide avant et compenser la perte de liquide
aprés l'entrainement (pour un entrainement prolongé, une mesure du poids
avant et apres l'entrainement donne la quantité exacte de perte en liquides).

« Si possible, boire aussi durant I'entrainement, toutes les 30 minutes.

» Une eau a la température du corps est la boisson idéale (pas de liquides
producteurs d'urine tels que le café, le thé ou les boissons caféinées).

© Projet "sport et alimenta-
tion": voir bro 7/5, p. 4

& Manger et boire:
voir "livret d'éducation
physique et de sport"




1 Santé

1.3 Sport et drogue

Qu'est-ce qu'une drogue?

Le terme drogue inclut toutes les substances a effet psycho- et physioactif.
Ce sont tous les produits qui influencent, voire modifient, sous une forme ou
une autre, la perception (de soi, des autres et de l'entourage) et le comporte-
ment. Le tabac, I'alcool, les calmants, les somniféres, les produits excitants,
opiacés et cannabiques, les drogues de synthése, les produits dopants et au-
tres en font partie.

Drogue et pratique sportive

Le sport et les drogues sont deux choses qui, malheureusement, ne sont pas
toujours dissociées. La consommation de produits cannabiques est largement
répandue dans diverses scénes de la jeunesse telles que celle des fans dans
certains sports de masse, une partie de celle du snowboard ou du sport de
rue. Les jeunes sportives et sportifs sont, eux aussi, parfois victimes de la
fascination pour les drogues interdites. La consommation d'excitants tels que
I'Ecstasy et autres drogues de soirées est monnaie courante dans I'entourage
des techno-parties. La consommation de drogues de ce type a le plus souvent
lieu en dehors du contexte scolaire et sportif mais a des répercutions directes
sur ceux-ci. Un surmenage corporel régulier, p.ex. di a la consommation
d'Ecstasy, entraine souvent un comportement de compensation durant les
heures d'école ou de travail. Un taux d'absence et de déconcentration crois-
sant, des baisses de motivation et de performances peuvent étre les premiers
signes de consommation de drogue.

Que peuvent faire les enseignants en éducation physique?

* Avoir une position claire: Les drogues n'ont de place ni dans le cadre sco-
laire, ni dans le sport.

» Mettre en place des régles et des ententes claires: Ceci est valable aussi
lors des camps et des manifestations sportives en dehors des heures d'école
habituelles. Impliquer les éléves dans ce processus (pédagogie du contrat).
Discuter des conséquences, resp. des sanctions, avec la direction de I'école
en cas de transgression et de non-respect des régles mises en place.

* Percevoir des signaux: Etre attentif aux signaux que les jeunes font trans-
paraitre durant les lecons d'éducation physique, p.ex. aux modifications de
comportement, aux baisses de performances et de motivation ou autres.

» Rechercher le dialogue en se basant sur les observations faites: "Je vois,
je sens, je constate que ... Comment peux-tu expliquer cela? Qu'est-ce que
cela signifie?" Ecouter attentivement le jeune et le laisser expliquer son
comportement. Le rendre attentif aux risques et aux conséquences possi-
bles. Poser des questions aux jeunes, p.ex.: "Que penses-tu entreprendre
pour pouvoir & nouveau participer activement a la lecon d'éducation physi-
que? Quelle personne ou quelle mesure peut t'aider pour cela?" Rappeler
les régles et les conséquences convenues et les appliquer.

» Recourir aux conseils de personnes compétentes et transmettre leurs
conclusions: Prendre contact avec des services spécialisés dans le domaine
de la drogue ou d'aide pour les jeunes. Informer la personne responsable de
la gestion de tels problémes (p.ex. le médiateur scolaire) et la direction.

© Sport pour les jeunes et
prévention de la dépendance:
voir bibliogr. bro 7/6, p. 16
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2 Sécurité

2.1 Prévention des accidents liés au sport

La connaissance des situations a risques et une réflexion avec tous les parti- £y Symbole pour la sécurité
cipants sont importantes. La transmission d'une attitude responsable et le dé-
veloppement d'une conscience pour la sécurité contribuent a la diminution du
nombre des accidents. Comme chaque accident a des propriétés et origines
uniques, la liste de situations a risques suivante est indicative et non exhaus-

tive.
Situations a risques — que faire?

Activité/engin  Situation a risques

D'une maniere Préparation physique et psych. insuffisantes.

générale Classe indisciplinée, non réceptive.

Transport incorrect de charges.
Chewing-gum/bonbons en legon.

Jeu en général Les éléves jouent a pieds nus.

Les éléves portent des montres et des bijoux.

Problématique du port de lunettes.

Utilisation de balles non appropriées.

Agressivité exagérée dans le jeu.
Volley-ball Attaque/défense au filet.
Basket-ball Jeu sous le panier.
Gymnastique aux  Transport, installation des engins.
engins Engins mal installés et réglés.

Disposition inappropriée des tapis.

Mains transpirantes lors des suspensions

La réception n'est pas amortie.

Réception en position cambrée.

Aider et surveiller Manque de représentation / d'instruction.

Minitrampoline Danger dd aux sauts fantaisistes.

Zone de réception trop proche du mur.

Grand trampoline Danger de chute lors de sauts incontrolés.

Athlétisme Lancer du poids, du javelot.

Saut en hauteur: fosbury-flop avec latte.

Sport en forét Courir sur un sol irrégulier.

Prévention / commentaire

Préparation fonctionnelle axée sur la charge physique.
Renoncer aux déroulements moteurs exigeants.
Toujours sensibiliser les éléves aux principes de base.
Motiver et faire appliquer l'interdiction.

Imposer des chaussures de sport rigides.

Expliquer l'interdiction (blessures a autrui/soi-méme).
Lunettes sportives; élastique de sécurité.

Exercer les aptitudes techniques, balles appropriées.
Promouvoir le fair-play, arbitrage conséquent.

Pas de transgressions (“régles scolaires").

Ne pas bousculer I'adversaire durant la phase de vol.
Explications, organisation réfléchie.

Vérifier les engins avant la premiére utilisation.

Les tapis doivent étre placés a I'endroit de la réception.
Mettre a disposition de la magnésie.

Fléchir les genoux, poser les mains sur le tapis.
Réception suivie d'une culbute en avant.

Analyse du mouvement, aide et surveillance.

Sauts contrélés avec élan limité.

Installation réfléchie; distance de sécurité.

Discipline, instruction, surveillance autour de I'engin.
Lancer, aller chercher: tous ensemble, au signal.

Les poteaux doivent étre munis de dériveurs de latte.

Renseigner sur les conditions particulieres en forét.
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2.2 La responsabilité de I'enseignant

On ne peut pas toujours imputer un accident a un comportement inapproprieé.
Dans beaucoup de cas, des circonstances bien précises sont le commence-
ment d'une chaine d'événements, p.ex. une fausse appréciation de la situa-
tion, des erreurs méthodologiques ou organisationnelles, une évaluation in-
suffisante.

Etre responsable de ses propres actes

Pour un enseignement sar de I'éducation physique, I'enseignant prend la plus
grande part de responsabilité. Mais il est aussi important de développer une
conscience différenciée de la sécurité chez les éleves et de les inciter a pren-
dre leurs propres responsabilités. L'enseignant a un devoir de protection en-
vers les jeunes qui lui sont confiés. La négligence ou I'abandon de cette obli-
gation peut avoir des conséquences pénales, juridiques ou disciplinaires.

La responsabilité juridique de I'enseignant

Les imprudences dues a l'inattention ou suite a une négligence des obliga-
tions vis-a-vis des éleves peuvent conduire a une inculpation et a des sanc-
tions. D'un point de vue juridique, c'est la responsabilité civile qui entre en
vigueur, c'est-a-dire I'obligation d'une personne de répondre des dommages
commis a un tiers. En régle générale, c'est I'Etat qui répond des dommages
pour ses fonctionnaires (responsabilité de causalité de I'Etat). Cela signifie
que si I'employé de I'Etat cause un dommage a un tiers dans I'exercice de ses
fonctions, il ne peut étre poursuivi en justice directement.

Si la communauté doit répondre de dommages et intéréts aupres de la per-
sonne lésee, elle peut se retourner contre son employé. C'est le cas si une
grosse négligence a été commise, c'est-a-dire si les consignes élémentaires de
prudence, que tout étre humain sensé aurait respectées dans la méme position
et dans les mémes circonstances, ont été ignorées. En plus des suites pénales
et juridiques en cas de transgression fautive des obligations de service, I'Etat
peut recourir a des sanctions disciplinaires qui se traduisent par un blame ou
par un renvoi.

Conséquences pour I'enseignement de I'éducation physique:

De par la responsabilité naturelle et morale envers les étudiantes et étudiants

et du fait que I'enseignant peut étre tenu pour responsable du non-respect de

son devoir d'attention et de prudence, I'obligation Iégale de prendre toutes les

mesures nécessaires a la prévention des dommages est en vigueur. Ces mesu-

res sont les suivantes:

» Enseignement adapté et ciblé.

* Reconnaissance et prévision des dangers potentiels pour pouvoir prendre
des mesures adéquates.

« Surveillance appropriée des éléves permettant d'offrir une aide immédiate
en cas d'urgence.

« Utilisation du dialogue et d'autres mesures pédagogiques qui incitent les
jeunes a prendre leurs propres responsabilités.

© Enseignement réciproque:
voir bro 1/6, p. 18 et
bro 1/1, p. 99
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3 Aspects sociaux de |I'éducation physique

L'efficacité effective des efforts en matiére d'éducation sociale, dans I'ensei-
gnement de I'éducation physique, qui vont au-dela du domaine purement
sportif, dans le but de modifier le comportement social en général (probléma-
tique des transferts), reste a prouver. De récentes recherches ont démontré
gu'un enseignement de I'éducation physique complémentaire a celui des au-
tres branches améliore sensiblement le climat scolaire et le bien-étre social.

Indépendamment de toute thése ou antithése, I'enseignement de I'éducation
physique exploite les possibilités de stimulation du comportement social, non
pas comme fin en soi, mais comme faisant partie intégrante de la pratique
sportive en général. L'éducation physique crée des conditions favorables au
développement de vertus sociales telles que la coopération, le respect, la
gestion des conflits, le fair-play et la tolérance.

L'éducation physique possede, en comparaison avec les sports de loisirs et
de société, ses propres conditions, buts, méthodes et formes d'organisation et
peut répondre a bon nombre de besoins socio-éducatifs.

Points de départ pour la stimulation du comportement social:

 Créer une atmosphere de bien-étre social: appartenance et acceptation, atti-
tude compréhensive, décontractée et bienveillante, dialogue et collabora-
tion, responsabilité envers les autres et soi-méme ...

* Etre un modele de comportement social: démontrer le comportement social
escompté par sa propre attitude, par la maniére d'agir envers les autres, par
sa conduite et son engagement ...

 Contenus appropriés: développer et mettre au point des jeux, jouer les uns
avec et contre les autres, promouvoir le sport, prévenir la toxicomanie,
adapter les régles, s'exercer avec un partenaire, aider, monter/démonter des
engins ...

» Choix de méthodes et de formes d'organisation appropriées: stimuler I'ini-
tiative des jeunes, enseigner et travailler par groupes ...

« Définition claire des domaines d'apprentissage sociaux: comprendre et
maitriser les régles, interpréter et créer des roles, coopérer, se confronter,
savoir résoudre des conflits, accentuer voire maitriser les émotions, gérer
les différences ...

3.1 Aspects interculturels

Il 'y a diverses possibilités d'aborder les us et coutumes d'autres cultures. On
peut par exemple découvrir et essayer des jeux et des danses traditionnels
provenant d'autres pays.

Chaque classe est fréquentée par des étudiantes et étudiants provenant de
pays étrangers ou d'autres cercles culturels. Dans le cas idéal, ces jeunes se
montrent préts a présenter leurs activités sportives traditionnelles (jeux, dan-
ses ...), a les réaliser avec la classe et a démontrer I'idée, la provenance, I'age
ou le motif de ce bien culturel.
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3.2 Pratiquer du sport avec des handicapés

Mouvement, jeu et sport — aussi pour les handicapés

L'activité sportive accorde, spécialement aux personnes contraintes de vivre
avec une infirmité, davantage de liberté de mouvement, de courage et de vo-
lonté et, de ce fait, plus d'autonomie et de joie de vivre.

Pratiquer du sport ensemble

La planification commune d'un enseignement axé sur le mouvement, le jeu et
le sport pour handicapés et personnes valides est empreinte de vécus et d'ex-
périences d'ordre social. La tolérance et I'acceptation de personnes étrangeres
ou différentes sont suscitées et encouragées par l'action collective. Lors de
I'établissement de formes ludiques, de régles et de techniques, l'aspect de la
coopération est exercé et vécu. Les aptitudes individuelles et les limites d'une
pratique sportive collective sont expérimentées et ajustées.

"Vivre et expérimenter" un handicap

Si des personnes valides essaient de se mettre dans la peau d'une personne
handicapée, elles vivent, dans les grandes lignes, quelques problémes ren-
contrés. Avec de simples moyens, nous expérimentons, par exemple, le han-
dicap "étre aveugle" de la maniere suivante: tu es aveugle (bandeau, lunettes
noires). Essaie de te changer dans le vestiaire puis de trouver le chemin qui
méne a la salle de gymnastique, si possible de maniére autonome. Mainte-
nant, sors un engin du local de matériel et joue avec celui-ci. Par mesure de
sécurité, un partenaire voyant peut accompagner la personne "aveugle" en lui
accordant une aide minime. Essaie d'inventer des jeux de balle roulée (avec
une balle a clochette) dans des groupes plus ou moins conséquents. Com-
ment t'es-tu senti? Quelles modifications as-tu apportées a tes mouvements?
Comment as-tu vécu ton environnement?

Jouer au basket-ball dans une chaise roulante

Prenez contact avec un club de basketball pour paraplégiques. Installez-vous
dans une chaise roulante et essayez de participer au jeu. Mettez ensuite en-
semble en évidence les différences avec le "basketball pour piétons"” dans les
domaines de la technique, la tactique et des regles de jeu. Qu'en est-il du jeu
avec des équipes mixtes? Elaborez ensemble les régles d'un jeu qui permette
a la fois aux "piétons" et aux invalides d'exploiter individuellement leurs ca-
pacités de maniére optimale.

Exercer des activités sportives de loisirs ensemble

La natation, le ski et le tandem sont les sports de masse les plus appropriés.
En outre, les petites formes ludiques ainsi que les fétes de jeux offrent une
occasion de pratique sportive collective idéale.

Comparer les méthodes d'entrainement

Dans le domaine du sport de pointe, les entrainements sont souvent réalisés
de maniére combinée avec des sportifs valides. Les différences entre les en-
trainements des sportifs handicapés et ceux des sportifs valides sont mini-
mes.
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3.3 Gérer l'agressivité et la violence

Sensibiliser et informer

Lorsque I'on parle d'actes de violence dans le contexte scolaire, ceux-ci tou-
chent I'enseignement, différentes échelles de valeurs, les éléves et parfois
aussi les enseignants. Malgré le nombre relativement restreint d'éléves dura-
blement et fortement violents, il vaut toutefois la peine que les enseignants
abordent cette problématique entre eux et avec les jeunes adultes. Pour pou-
voir réagir de maniere adaptée dans des situations de ce type, l'origine du
comportement violent doit étre bien compris.

Dans le cadre d'un enseignement global basé sur le vécu, les jeunes adultes
doivent étre sensibilisés aux formes d'apparitions de I'agressivité a l'intérieur
et en dehors de I'école. Une prise de conscience les aide a comprendre que
les conflits peuvent étre résolus et supportés autrement que par la violence.
Le but consiste a trouver puis a appliquer des stratégies de résolution de
conflits a travers le dialogue et la discussion, de reconnaitre et d'éviter ses
propres modes de comportement agressif.

Formes d'agressivité et de violence a I'école

Au sens le plus étroit du terme, la violence peut étre définie comme une "at-

teinte physique intentionnelle et directe de I'nomme par I'homme" et comme

une "attaque physique sur des choses" et se manifeste a I'école sous forme de

* violence physique: bagarres, actes de violence contre les personnes et les
choses;

* violence psychique: dérangements de la le¢on, harcélement ou exclusion
d'autres éléves;

* violence verbale: injures, mépris, rabaissement de l'autre, etc.;

« violence structurelle: classes et écoles trop grandes, architecture rebutante,
recherche de performance démesurée, etc.

La violence peut se porter contre les camarades d'école, les enseignants, les
choses voire méme contre soi-méme (auto-agression). La violence peut aussi
provenir de l'enseignant (p.ex. pression de la performance, des notes, aver-
sion pour un éleve). La violence a des origines principalement sociales et
I'école est le reflet de notre sociéteé.

Eclairages sur I'origine de I'agressivité et de la violence

» Théorie de I'apprentissage: la violence s'apprend (dans I'environnement
quotidien, par des exemples violents dans la maison parentale, peer-group
(groupe d'age et d'idéologie identiques), fréquentations, cercle d'amis, etc.
ainsi que par des scénes de violence dans certains films et vidéos).

» Théorie katharsis: la violence sert de soupape de décompression (libéra-
tion d'une accumulation d'agressivité).

» Hypothese de I'agressivité cumulée: la violence est le résultat du dévelop-
pement d'un acte de violence.

» Hypothese de I'agressivité due a la frustration: la violence est le résultat
d'une frustration (échec scolaire ou professionnel, isolation, manque de re-
connaissance et d'attention).

Il est indéniable que I'enseigne-
ment de I'‘éducation physique
offre des possibilités particulié-
res de stimulation et d'éducation
globale aux jeunes adultes. Sans
instrumentaliser le sport, il exis-
te une grande variété de situa-
tions qui permet d'aborder le
theme de I'agressivité et de la
violence. De telles occasions
valent simplement la peine
d'étre saisies!
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Raisons de I'agressivité et de la violence

Pour pouvoir reconnaitre les origines de I'agressivité et de la violence, il est
judicieux de considérer les sphéres interdépendantes que sont les conditions
de la société, les conditions vitales et les conditions personnelles de manié-
re separée.

« Conditions de la société: On entend par cela une situation économique dé-
favorable (pauvreté, misére due a des conditions de logement déplorables),
des chances de réussite jugées inéquitables et désespérées (chdmage et au-
tres), une intégration sociale déficiente (existence en marge de la société) et
un manque de consensus dans les valeurs fondamentales (le morcellement
de notre société provoque la perte de points de repere et suscite I'irritation).

» Conditions vitales: Cadre familial défavorable, conditions du moment
(structures et relations inadéquates a I'école engendrant des problémes sco-
laires, problémes sur le lieu de travail) et encouragement a la violence,
p.ex. par l'intermédiaire des médias.

» Conditions personnelles: Golt de I'aventure et de l'initiative insatisfaits,
ennui, insatisfaction générale, manque de possibilités ou de capacités pour
une pratique libre de loisirs, expériences vécues de la violence, effets de
I'alcool et démonstration de force au sein du groupe.

L'accumulation de différents facteurs défavorables augmente la tendance a la
violence. On a recours a la violence pour acquérir de la reconnaissance et
pour attirer I'attention. Selon le retour que nous donnent les médias, elle est
méme dans un certain sens devenue "in". La violence peut méme exercer un
pouvoir de fascination sur les jeunes. En fin de compte, elle est souvent aussi
un moyen de provocation.

Possibilités et limites de I'ingérence dans I'enseignement

La pédagogie scolaire est débordée par les problémes a résoudre. Elle peut et
doit toutefois essayer de fonctionner de maniére préventive au travers d'une
prophylaxie de la violence, trouver ensemble, avec les jeunes adultes, des so-
lutions pour améliorer la gestion des problemes. L'éducation physique doit:

* appuyer et encourager la recherche d'identité et la confiance en soi (vivre
son corps de maniére variée, expérimenter la réussite, donner un sens a ce
que I'on fait au travers d'un enseignement visant plusieurs perspectives);
apprendre a contréler son propre corps (p.ex. dans les sports de combat, les
formes de décontraction; développer une conscience de sa propre vulnéra-
bilité et celle des autres);

offrir des possibilités ludiques de lutte contre l'agressivité (dans les jeux
sportifs et les formes compétitives; développer la conscience d'étre I'initia-
teur de I'idée de jeu);

offrir des modeles de comportement positifs avec des échelles de valeurs,
des consignes et des regles y relatives (style d'enseignement socio-intégra-
tif; mais attention: quiconque enfreint une régle ou une norme doit en assu-
mer les conséquences!);

influencer positivement le comportement social et la gestion des conflits
(fair-play, tolérance, acceptation);

reconnaitre, en plus des performances physiques, les performances sociales
(culture de la performance élargie).
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La journée sportive individuelle

Les jeunes adultes ont vécu, tout au long de leur scolarité, un grand nombre
de journées sportives et de fétes ludiques. La "journée sportive individuelle"
vise principalement a développer leur intérét a la pratique sportive et leur
permet d'organiser une manifestation. Une bonne préparation, la participation
de I'enseignant ainsi que I'initiative des participants sont nécessaires.

Obijectifs

* Pratiquer "son sport" avec d'autres de maniere responsable.

* Aller jusqu'au bout pour planifier, organiser, réaliser et évaluer des idées
de journée sportive au sein d'un groupe.

* Se fixer des buts personnels et chercher a les atteindre.

Check-list

La mise en place de lignes de conduite simples et claires est nécessaire et uti-

le & tous les participants:

 Groupe: Directives quant a la grandeur minimale et maximale.

 Cadre temporel: Au moins 4 heures de pratique sportive intensive.

» Annonces: Programmes, listes de participants, confirmations de réserva-

tion, confirmer la participation de spécialistes.

Responsabilités: Chaque groupe est secondé d'une personne compétente

(enseignant, éléve, spécialiste). Une commission composée d'enseignants

et d'éleves décide des programmes réalisables.

 Journée sportive a alternatives: Préparer un "programme-surprise™ pour
tous les éléves qui ne veulent pas se rattacher a un groupe.

Calendrier

» 6 mois avant: idée, planification du concept, planification des échéances

» 3 mois avant: mise sur papier avec toutes les informations utiles

6 semaines avant: retour des propositions des groupes d'éléves

5 semaines avant: la commission opére un choix parmi les propositions

4 semaines avant: programme détaillé disponible pour I'inscription

* 3 semaines avant: élaboration du programme définitif, derniers ajustements
* 2 semaines avant: information détaillée aux participants

» Journée sportive: réalisation selon le programme prévu

1 semaine aprés: analyse et bilan, liste de participants

Disciplines sportives
Toutes les disciplines sportives sont en fait pensables. Quelques possibilités:

« Concours d'athlétisme  Marche prolongée (walking) « Traversée d' un
« Duathlon et triathlon * Excursion de nuit lac

* "Jeux sans frontieres" » Sorties: vélo de course, « Tournois: street-
 Danse VTT, inline, en montagne ball, beach-vol-
« Jonglerie * Bateau pneumatique ley, badminton

* Grimper * Régate a la rame oF




5 Camps 14

5 Camps

La vie de camp est sans aucun doute I'une des formes d'enseignement les
plus intensives et exigeantes. Les circonstances extérieures particuliéres re-
présentent un défi pour tous les participants. Pour pouvoir mettre sur pied un
camp, chacun doit faire preuve d'engagement, de collaboration et de respect
mutuel.

Formes de camps

Le choix de la forme de camp dépend des conditions personnelles (homogé-
néité du corps enseignant et des attentes des participants), de la situation et
des objectifs visés.

Les projets transdisciplinaires sont eux aussi trés fructueux (géographie, bio-
logie, histoire, dessin, travaux manuels, branches professionnelles).

Activité Obijectifs Organisation

Excursions Découvrir une nouvelle région Reconnaitre les itinéraires et les lieux d'hébergement
Vélo Découvrir un moyen de transport Contrdle du matériel, itinéraires, mat. de réparation
Sports aquatiques  Découvrir des activités aquatiques Sécurité, matériel adéquat

Camp de survie Apprendre a connaitre ses limites Informer les parents, la direction, les autorités.

Points importants pour I'organisation d'un camp

« Information: Informer précisément la direction, les autorités compétentes, & Check-list pour 1'organisa-
les parents et les participants. tion d'un camp:

* Sécurité: reconnaitre soigneusement le terrain et au besoin impliquer des  voir bro 7/1, p. 13
spécialistes, se renseigner au sujet des prescriptions et les respecter.

 Organisation réfléchie: Planifier les nuitées, les transports, la réservation
du matériel, les autorisations, le contréle du matériel, etc. de maniére adap-
tée.

Planifier, réaliser et évaluer un camp de trekking

Le camp de trekking est une combinaison d'activités sportives peu courantes.
Cette forme de camp attractive est planifiée et développée en commun. A
cette occasion, on se passe du confort habituel. La fatigue doit étre gérée
avec succes dans des conditions rudimentaires. En plus de la performance
physique, la coopération, I'entraide et la tolérance sont a lI'avant-plan.

La planification d'étapes journaliéres variées permet des décisions sponta-
nées. Un véhicule de transport spacieux facilite le transport du matériel.

ler jour:  Train ou vélo jusqu'au lieu de départ. Marche jusqu'a une cabane de montagne. Nuitée dans un dortoir.
2éme jour: Escalade d'un sommet puis retour en plaine. Nuitée, p.ex. dans une auberge de jeunesse.

3éme jour: Longer une riviére a vélo. Préparation de la descente en bateau. Nuitée sous tente.

4eme jour: Descente de la riviére en bateau. Longer un lac a vélo. Nuitée sous tente.

5éme jour: Traversée du lac. Nuitée sous tente.

6éme jour: Retour en train ou a vélo.




6 Sport extra-scolaire 15

6 Sport extra-scolaire

6.1 Les loisirs — un temps idéal pour la pratique sportive

Le sport scolaire pose les fondements d'un comportement social autonome et
respectueux de l'environnement. L'un des objectifs visés est la préparation
des jeunes a une pratique sportive durable qui les accompagnera tout au long
de leur vie et un encouragement aux activités scolaires et extra-scolaires.
Beaucoup de jeunes pratiquent leur sport de loisirs de différentes maniéres:
 Sport dans un club

 Entrainement dans des organismes commerciaux spécialisés

* Activités sportives spontanées et non organisées au sein d'un cercle d'amis
* Participation au sport scolaire facultatif

* Participation aux activités J+S cantonales ou régionales

* Participation a des activités organisées par des institutions

» Encadrement d'enfants et de jeunes en tant qu'entraineur

Une attitude positive et ouverte des enseignants face a toutes les possibilités
de pratiques sportives peut motiver les jeunes adultes a pratiquer un sport du-
rant leurs loisirs et développer leur vie sociale au sein de I'école.

6.2 Le sport en dehors et aprés les heures d'école

Découvrir les activités de sport de loisirs

Pour favoriser une pratique sportive a long terme, il faut inclure des sports de & Concepts scolaires et plans
mode a l'enseignement obligatoire et offrir des possibilités de loisirs at-  d'études: voir bro 1/6, p. 14
trayantes. Il est judicieux d'organiser le sport de loisirs extra-scolaire sous

forme de cours, tournois, manifestations et camps.

Les offres de sport scolaire facultatif

« donnent la possibilité de pratiquer et d'apprendre un sport complémentaire,

* sont adaptées aux besoins des étudiants et correspondent aux tendances ac-
tuelles,

* sont basées sur la qualité et n'occasionnent que peu de frais, /’/7/”944 _
* préparent a une participation active au sein d'un club ou a une pratique in- /I(i//[L/fg~
dividuelle d'un sport, —
* soudent les liens dans le cadre d'une collaboration et donnent le go(t de la
compétition,
» motivent les jeunes a s'entrainer (p.ex. en regard a une participation, a un
tournoi),

« entretiennent un bon climat scolaire.

Perspectives d'activités Jeunesse et Sport
La plupart des activités extra-scolaires sont rendues possibles par l'intermé- Jeunesse+8p0rt
diaire d'institutions et de clubs grace a des offres Jeunesse et Sport. Les jeu-
nes particuliérement doués dans un domaine sportif et désirant transmettre
leurs savoirs doivent étre informés au sujet des cours de formation de moni-
teurs J+S et encouragés a fonctionner comme moniteurs par I'enseignant.

J+S: formation autonome
grace a des monitrices et mo-
niteurs compétents
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Sources bibliographiques et prolongements
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Handicapés physiques et inaptes partiels en EPS. Editions EP.S. Paris.

Assis, assis ... j'en ai plein le dos! Berne 1991.

1070 Spiel- und Ubungsformen «Bewegtes Lernenx». Ab 7. Schuljahr. Schorndorf 2000.
Les handicapés — loisir et insertion. Les Francas, Jeunes années. Paris.

Prévention et premiers soins. Vigot. 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 la place de jeu. ASEP. Berne 1992.

Frisbees, boomerangs et cerfs-volants. Pour jouer avec le vent. Editions EP.S. Paris 1997.
EPS, parait 5 fois par an. Editions EP.S. Paris.

L'alimentation du sportif en 80 questions. Vigot. Paris 1999.
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Réparer son vélo. Vigot. Paris 1999.
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audio, moyens didactiques, compléments aux manuels officiels
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Sens et buts

Sens et buts du cahier sportif

L'entrée en apprentissage ou a l'école secondaire supérieure est la premiére étape
de la formation professionnelle. Durant cette phase, l'enseignement de l'éducation
physique et du sport est encore obligatoire. Les jeunes y ont l'occasion de réaliser
l'importance et la signification des activités physiques et d'intégrer des notions
plus précises de mouvement, de jeu et de sport.

Le présent cahier sportif contribuera a une intégration progressive et saine des
activités physiques a la vie quotidienne et favorisera l'assimilation des thémes et
contenus abordés en lecon. Le contenu du cahier sportif peut en tout temps étre
complété par des documents distribués en lecon ou récoltés par les étudiants et
étre rassemblés dans un dossier sportif. Celui-ci pourra par la suite étre utilisé
comme support d'apprentissage.

Le chapitre ready ("a vos marques")

décrit la pratique sportive,

démontre l'utilité de la pratique,

sensibilise a une pratique sportive respectueuse du corps et de la santé,
e renvoie a des sources d'informations et a des adresses de contact.

Le chapitre steady ("préts")

¢ traite des questions fondamentales liées a l'activité corporelle et sportive,

e propose des solutions pour l'entrainement des facteurs de la condition physique,
o explique les bases de l'apprentissage moteur,

¢ donne des pistes pour le comportement précédant ou suivant l'effort physique.

Le chapitre go ("partez")

e propose des possibilités de "fenétres motrices" quotidiennes,
e encourage, par divers exemples, a une pratique sportive individuelle adaptée,
¢ donne (et suscite) des compléments a la lecon d'éducation physique.



Sommaire

-
\
1.
a '
P
‘I
-
.
| 3
¥

La conscience du mouvement
La conscience du corps
Equipement

Contacts

Energie - alimentation
Condition physique - entrainement
Apprendre - enseigner

Avant - aprés

... par le mouvement quotidien
... par le sport d'endurance
... par le jeu

... par le défi

Bibliographie

14
15

18
22
31
33

36
40
43
45

48



Sommaire chapitre "ready"

La conscience du mouvement

La conscience du corps

Equipement

Contacts

Ceer

Contenu

Mouvement et sport — pour la Vie......cceeuveueeieiieiiereneeneennennns 4
L'enseignement - vivre le mouvement et le sport avec plaisir.. 6
Q) Mes attentes par rapport a 'éducation physique................ 7
SANELE. et e e e eaaee 8
Le dos: prévention et traumatismes .......ccceeeeveieeireniennennnnnnn. 9
MOTL G0Sutunneernneeernneeeenneeessnaeeeennesessnaesssnnsessnnassennasessnns 11
Le genou: prévention et traumatismes.......cceeeveeenrennennennnnn. 12
Le pied: prévention et traumatismes.......ccccevveverenrennennrnnnnn. 13
Vétements et Materiel....ceeiueieuiiiiiiiriiirie e e 14
Adresses, CONTACTS....cueieuiirueeeeirrinerierteeeieereeeneeeneeeneeennns 15



La conscience du mouvement -4

Mouvement et sport — pour la vie

Les notions de plaisir et de gotit de l'effort sont des facteurs déterminants dans
le mouvement et dans le sport. De telles notions peuvent étre vécues si l'activité
correspond a la motivation des jeunes. Avoir du plaisir a pratiquer un sport si-
gnifie aussi se lancer des défis, apprécier le moment de détente qui suit l'accom-
plissement d'une performance, étre fier d'un bon résultat et éprouver de la satis-
faction.

Expériences corporelles et motrices

Les expériences corporelles et motrices sont vitales. De nos jours, limage que
nous avons de l'étre humain est celle d'une entité indivisible. Le physique et le
psychique de l'homme composent deux aspects interdépendants de l'existence
humaine.

Un exemple: trouver sa place dans le monde dépend de la maniére avec laquelle
chacun a appris, au cours de son développement, a analyser les perceptions sen-
sorielles et a trouver les modes de réponse adéquats. Les expériences corporelles
et motrices telles que expérimenter sa force, oser, découvrir ses limites, se défou-
ler et jouer ensemble constituent de ce fait des notions de base.

L'exercice permet de comprendre mieux les aspects de la perception et du mou-
vement ainsi que l'organisation de la locomotion, du guidage du regard, du
controle de l'équilibre.

Expériences sportives

Aujourd'hui, le terme sport désigne un ensemble d'activités qui comporte a dif-
férents degrés des aspects physiologiques, émotionnels, ludiques ou relatifs a la
santé. Cependant, toutes les activités qui sollicitent le corps et engendrent le
mouvement ne sont pas forcément des activités sportives.

Le "sport", en tant qu'activité physique codifiée, est clairement
réglementé et comporte en principe les notions de confrontation
et de compétition.

Dans l'exercice d'une activité sportive, l'aspect "ludique" et "non
conventionnel" joue un réle essentiel. La fascination du jeu ré-
veille aussi bien l'enthousiasme des jeunes enfants que celui des
personnes ageées:

¢ l'issue incertaine, le suspense

¢ l'alternance entre réussites et échecs

¢ la comparaison

¢ les nombreuses émotions et les contacts

Un accent particulier peut également étre mis sur le bien-étre et
la santé dans la pratique d'un sport.

La danse revét un caractére particulier d'expression corporelle.

Nous n' avons pas un corps et
un esprit, nous sommes corps
et esprit.




La conscience du mouvement

Notre mode de vie n'exige plus d'efforts physiques notables. Le mouvement et
les capacités de performances physiques sont devenus une affaire privée, une oc-
cupation des loisirs, voire méme un luxe.

Nous sommes quotidiennement confrontés a différentes approches du sport:
¢ le sport héroique, le culte des stars, le monde agité des victoires,
la lutte pour la victoire a n'importe quel prix, l'argent ...
¢ le sport en tant que thérapie, une contrainte plus ou moins
prononcée: "il" faudrait bouger plus, pour une santé meilleure ...
¢ l'aspect commercial du sport, ol le paraitre est souvent plus
important que l'étre ...
¢ [e sport ludique, ou le plaisir, le goiit de l'effort et
l'expérimentation occupent une place prédominante.

Le mouvement et le sport: un style de vie

Faire du sport un compagnon de vie!
D'un point de vue global, le sport ludique devrait enrichir notre quotidien deve-
nu monotone et pauvre en mouvement.

Le mouvement et le sport permettent la découverte de notions fondamentales (le
jeu, la compétition, le défi, l'expérimentation, le contact, etc.) et équilibrent la
vie scolaire et professionnelle (sollicitations corporelles peu variées, manque de
mouvement, stress, agressions, monotonie, etc.).

Quiconque pratique un sport a ses raisons et motivations personnelles et en reti-
re plaisir et satisfaction. La plupart du temps, plusieurs objectifs sont atteints si-
multanément:

se sentir bien
et en bonne
santé

s'intégrer et
appartenir a

vivre et
expérimenter

un groupe
défier et _créer et
rivaliser interpréter

s'exercer et
accomplir une
performance

Le sport et la société

Les objectifs visés lors de la
pratique sportive peuvent va-
rier en tout temps, en fonc-
tion du lieu, du groupe, de
l'age, de l'ambiance et des
motivations.
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L'enseignement - vivre le mouvement et le sport avec plaisir

Perspectives de l'enseignement du sport

L'enseignement du sport ...

- permet bon nombre d'expériences corporelles, motrices et sportives
- développe des compétences personnelles dans le sport

- remet en question le sens de l'activité sportive

- souligne les aspects positifs d'une activité sportive quotidienne

- est planifié de maniére globale et collective.

Partenariat

Les éléves des écoles supérieures et professionnelles
sont des jeunes adultes responsables. Ils sont des parte-
naires compétents capables de participer aux décisions.

L'enseignant planifie son enseignement en collaboration
avec les éléves.

Expériences et attentes

Les adolescents ont la possibilité de vivre une grande
quantité d'expériences sportives individuelles; ils ont
des compétences. Ils ont des attentes par rapport a l'en-
seignement du sport et souhaitent atteindre les objec-
tifs qu'ils se sont fixés en la matiére.

Les enseignants permettent aux éléves de vivre une
grande diversité de situations, tiennent compte de leurs
attentes et planifient l'enseignement en fonction des
besoins de chacun.

Décisions communes

Ils ont des représentations concrétes des différentes dis-
ciplines sportives et de leurs contenus. Ils veulent parti-
ciper a l'élaboration des buts et des objectifs du pro-
gramme d'éducation physique.

Le programme d'éducation physique sera élaboré en
commun. Les plans d'études et les conditions scolaires
locales forment le cadre de l'enseignement.

Tolérance et responsabilité

Ils sont spécialisés dans certaines disciplines sportives.
Ils agrémentent l'enseignement de leurs idées et contri-
buent a la transmission de connaissances, techniques et
tactiques sportives. Ils sont ouverts aux disciplines spor-
tives qui leur sont moins familiéres et se montrent tolé-
rants a l'égard de camarades de classe ayant d'autres
vues et conceptions du sport.

Les enseignants veilleront a ce que tous les éléves de la
classe, doués ou non, aient du plaisir durant la lecon. La
pratique du sport en groupes nécessite la confiance réci-
proque et la prise en charge individuelle de responsabili-
tés.

Résultats

Ils évaluent leurs résultats sportifs selon leurs propres
critéres et collaborent a certaines adaptations, élaborent
d'autres maniéres de procéder ou se fixent de nouveaux
objectifs.

Les résultats et les compétences sportives sont souvent
évalués par une note. Les objectifs et critéres de réussite
fixés préalablement de maniére individuelle ou commu-
ne rendent le processus d'évaluation transparent.
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Mes attentes par rapport a l'éducation physiqu

Pour que la pratique sportive collective puisse fonctionner et procurer du plaisir
a tous les éléves de la classe, il est primordial de tenir compte des attentes, des
savoirs et des souhaits de chaque participant.

Les éleves auront des optiques, des capacités motrices et des vécus sportifs diffé-
rents, selon la nature du sport pratiqué, que ce soit au sein d'un club, de la clas-
se, avec des amis ou individuellement.

Mes intentions pour la pratique sportive:

e Dans l'ordre croissant d'importance: notez 1-6 dans les carrés

e (Ces aspects ne doivent pas manquer: dessinez un point dans le triangle
e Je n'ai encore jamais vécu ces aspects: dessinez un point dans le cercle

A l'école

se sentir bien
et en bonne
santé

vivre et
expérimenter

s'intégrer et

s'intégrer et AN
appartenir a

appartenir a

e

En dehors de l'école:

se sentir bien
et en bonne
santé

vivre et
expérimenter

un groupe un groupe
. créer et i créer et
defier et i : défier et . °
rivaliser interpreéter rivaliser interpréter

s'exercer et ac-
complir une
performance

Disciplines sportives et formes motrices...

... que je désire pratiquer dans le
cadre de l'éducation physique:

... que je connais et maitrise:

s'exercer et ac-
complir une
performance

... que je désire découvrir:

L'analyse des attentes, des voeux, des pratiques et les discussions en classe ou
en groupes permettent une meilleure compréhension mutuelle et constituent les
bases d'une planification commune de l'enseignement.
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Santé

La santé, c'est...

"La santé est un état de bien-étre corporel, psychique ou social complet et non  "La santé n'est pas tout, mais
pas uniquement l'absence de maladie ou d'infirmité." tout n'est rien sans elle".

En complément a cette définition de la santé par l'Organisation mondiale de la (Schopenhauer)
santé WHO (charte d'Ottawa 1986), ajoutons qu'on ne considére plus la santé

comme un simple état, mais celle-ci est décrite comme "la capacité de l'homme a

créer activement les conditions requises pour son bien-étre, respectivement de

reconnaitre les facteurs qui entravent son bien-étre, de les influencer et de les

changer".

La santé est un état de bien-étre global

Prendre soin de sa santé et privilégier la santé signifient:

® apprendre a se situer dans la vie; psycho-affectif relationnel
développer une identité globale. valeurs

et

® adapter sa facon de vivre a sa propre personnalité; corps tissu social

avoir sa vie bien en main.

4 »
corporel P intellectuel
e
temp.s sécurité
tra.v.all matérielle
loisirs
Santé et mouvement e retnene
o L'effet bénéfique de l'exercice physique sur la santé a été prouvé scientifique-
ment pour toutes les classes d'age.
® Les frais de la santé (frais de soins médicaux) dépassent les limites financiéres
du raisonnable et du supportable. Prévenir est non seulement mieux, mais aus-
si moins cher que guérir. L'exercice physique et le sport jouent de ce fait un
role important dans ce contexte.
¢ La sédentarisation est, apres le tabagisme, le second facteur a risque au niveau
de la santé publique. Le manque de mouvement provoque, surtout chez les en-
fants et adolescents, une déficience d'ordre physique, intellectuelle, psycho-
logique et sociale.
Se maintenir ou se mettre en forme
Dépense calorifique 30 minutes d'activi- Environ 2/3 du temps consacré a l'endurance (60 a 80% du pouls
supplémentaire heb- té physique tous les maximal) et environ 1/3 du temps a la force (8 a 12 exercices a
domadaire due a une deux jours, voire env. 12 répétitions) et la souplesse (2 a 3 unités comportant 6 a 8

activité musculaire: mieux, tous les exercices).
1000 a 2000 Kcal. jours.
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Le dos: prévention et traumatismes

Problémes de dos . .
De nos jours, un adulte sur trois souffre de

problémes de dos et seulement 20 % d'entre eux n'éprouveront jamais de dou-
leurs dorsales. Un entrainement préventif peut éviter les problémes de dos. Cet
entrainement peut étre isolé ou intégré dans une unité d'entrainement de n'im-
porte quelle discipline sportive.

La colonne vertébrale

On considére souvent les altérations de l'appareil locomoteur comme inévitables.
C'est une erreur fondamentale, il est possible de les prévenir.

Un exercice rationnel, modéré, réalisé en temps opportun constitue un facteur
déterminant pour se maintenir en bonne santé. Comprendre comment éviter les
altérations exige de connaitre la structure, les fonctionnements et les dysfonc-
tionnements du rachis.

Sollicitations

La position, la tenue et l'exercice déterminent la sollicitation des disques:

25

La pression sur les disques intervertébraux dépend de la position du torse.

La pression sur les disques est multipliée lorsque l'on souléve (jambes tendues)
et que l'on porte (charge tenue éloignée du corps) incorrectement une charge.

Selon la loi des leviers, la pression statique entre la 5e vertébre lombaire et le
sacrum a été mesurée.

En effectuant des mouvements dynamiques, colonne vertébrale courbée en
avant, on mesure des données beaucoup plus élevées.

7 vertébres
cervicales

A

12 vertébres
dorsales

5 vertébres
lombaires

0S sacrum

Mesure du changement relatif de
pression entre la 3e et la 4e ver-
tébre lombaire:

la position debout (=100) est
comparée avec la position cou-
chée, la marche, le sautillement,
une mauvaise position assise, la
position ventrale, les bras et
jambes soulevés et le passage de
la position dorsale a la position
assise.

flexion: charge (env.):

0° poids du corps
30° X2
60° x3

90° x3,5
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Programme standard pour le dos

Des exercices journaliers peuvent limiter les problémes de dos.

Ce programme standard fortifie et étire des groupes importants des muscles du  Selon le degré d'entrainement, il
tronc. Ces exercices sont réalisables a tout moment, par exemple avant le petit  faut compter entre 20 secondes
déjeuner, durant l'entrainement sportif, pendant les devoirs ou au milieu de di- et 1 minute par exercice.

verses taches ménageéres. Respirer de maniére réquliére!

Renforcer le corps tout entier
e Se tenir sur les avant-bras et sur la pointe des pieds

e Soulever le corps, contracter les muscles abdominaux et fessiers
¢ Placer la téte dans le prolongement du tronc, éviter la cambrure du dos

Renforcer la musculature dorsale

e Position ventrale

¢ Contracter les muscles abdominaux et fessiers

¢ Soulever et maintenir le bras gauche et la jambe droite a environ 2 cm du sol
(changer de c6té)

e Placer la téte dans le prolongement du tronc

Renforcer la musculature abdominale

® Position dorsale, soulever les cuisses; angle au niveau des hanches < 90 degrés
e Soulever le tronc a plusieurs reprises

¢ Repousser un mur imaginaire avec les mains

e La partie inférieure du dos reste en contact avec le sol

Renforcer les muscles fessiers et la loge postérieure de la cuisse

e Position dorsale

¢ Replier un genou vers la poitrine \

e Appuyer le talon de l'autre pied sur le sol x

® Prendre appui sur les avant-bras M

¢ Lever et baisser le bassin

Etirer les muscles fléchisseurs du bassin

¢ Grand pas tombé en avant

e Appuyer le torse sur la jambe antérieure

e Appuyer les mains sur le sol ~A ’
¢ Tendre l'autre jambe et pousser les hanches vers le sol

Les exercices d'étirement sont indissociables des exercices de renforcement et
ont pour but de compenser les positions courbées qui prédominent dans la vie de
tous les jours et dans de nombreuses disciplines sportives (équilibre / déséquili-
bre musculaire).
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&) Mon dos

A laide d'un(e) partenaire et
d'un fil a plomb, essaie de déter-
miner la forme de ton dos. Dé-
cris les exercices correctifs cor-
respondants et compose ton pro-
pre programme du dos!

Notre musculature réagit en fonction des sollicitations auxquelles elle doit ré-
pondre. Dés que l'on ne se tient plus d'aplomb, qu'on s'éloigne de la ligne de gra-
vité, la sollicitation des muscles est augmentée exagérément. Les écarts prolon-
gés par rapport a la ligne de gravité provoquent des attitudes vicieuses et finale-
ment des lésions. La résistance des éléments porteurs du corps est limitée.

(o

A: Cyphose dorsale + lordose lombaire
Facilite l'entrainement de la force et de la
force-vitesse. Les sports tels que le foothall,
le hockey sur glace, la course a pied, le ski,
etc. accentuent cette mauvaise tenue. (¥)
Entreprendre a tout prix un entrainement
de la mobilité.

B: Cyphose totale en surplomb

En plus du dos creux-rond, le haut du corps
est tiré en arriére du fil a plomb et le bas-
sin vers lavant. Cette tenue du corps est
souvent liée a une activité peu variée de la
musculature des hanches, puisque le centre
de gravité est déplacé vers larriére, ce qui
implique des tensions musculaires.

Cotad S

¢ [ ]

C: Dos plat

Facilite lentrainement de la mobilité, des
formes motrices telles que la danse. Ten-
dance a un affaiblissement de la muscula-
ture. Les positions recourbées passives,
comme la position assise, accentuent cette
mauvaise tenue. (¥) Ne pas négliger le ren-
forcement musculaire.

D: Dos plat en surplomb (inversion des
courbures)
En plus du dos plat, le haut du corps est ti-
ré en arriere du fil a plomb et le bassin
vers l'avant.

E: Dos normal

Les charges au niveau
des muscles fléchis-
seurs et extenseurs
sont réparties de ma-
niére harmonieuse et la
musculature  travaille
de maniére équilibrée.

Recommandation pour A et B: Les zones
d'étirement obligatoires 1, 2, 3, 4, 5 doivent
étre étirées de maniére intensive (voir p.
26, 38, 39).

Recommandation pour C et D: Renforce-
ment de l'ensemble de la musculature pos-
turale (voir p. 10). Veiller a étirer les zones
d'étirement obligatoires 4, 5, 6 de maniére
particuliérement intensive (voir p. 26, 39).

Recommandation
pour E: Entrainement
musculaire et étirement
équilibrés (voir p. 10,
26, 38, 39).



La conscience du corps

Le genou: prévention et traumatismes

Le genou est l'articulation humaine la plus sollicitée durant l'activité
sportive (p.ex. pratique du ski). Le genou n'est pas une simple arti-
culation en charniére conventionnelle. En extension, c'est-a-dire en
position debout, il est relativement stable. En flexion, il est soumis a
des rotations bilatérales. L'articulation du genou est plate, et doit

son maintien uniquement aux ligaments. \L
1 ligament latéral externe // "g \-\
2 ligament latéral interne i N Y 1
3 ligaments croisés 5 Ay, 4
4 ménisque latéral s ' (e
5 ménisque médial \ i
=/

On distingue clairement les ligaments croisés ainsi que les ligaments ‘ A . .
latéraux externe et interne. En complément aux ligaments, la rotule
stabilise l'articulation durant les mouvements de rotation (elle a été
repliée sur l'illustration de droite pour permettre la vue interne). Les
ménisques (latéral et médial) augmentent la surface d'appui de l'arti-
culation. Ils jouent le role d'amortisseurs.

Les dangers de blessures

Le lien entre la cuisse et la jambe se fait uniquement par l'intermé-
diaire des ligaments et des muscles. Durant la pratique de nombreux
sports, les ligaments du genou sont sollicités jusqu'a la limite de leur

résistance. Les blessures du genou vont de l'élongation du ligament Genou droit; vue antérieure
latéral interne jusqu'a la déchirure du ligament latéral, du ligament (la rotule a été repliée en avant
croisé antérieur ou a l'endommagement du ménisque. Une visite mé- artificiellement)

dicale s'impose toujours en cas de blessure au genou.

Les causes de blessures les plus courantes sont:

® un coup porté au c6té externe du genou ou interne du pied;

® un coup porté au coté interne du genou ou externe du pied;

¢ une force qui provoque une extension ou une flexion extréme du
genou;

¢ un mouvement de rotation accompagné d'une grande pression sans choc exté-
rieur.

Conseils pour prévenir les blessures des genoux

¢ Procéde a un renforcement régulier et approprié de la musculature des cuisses.

e Echauffe bien ta musculature des jambes avant un effort et adapte tes véte-
ments aux conditions (p.ex. pour le ski, durant les pauses lors de compétitions
et de tournois).

e Evite le surmenage. Les muscles fatigués réagissent moins bien. Ceci peut en-
trainer une instabilité du genou et engendrer des blessures.

e Evite l'extension compléte et une flexion extréme du genou (ex. en gymnasti-
que, durant une phase de stretching ou un entrainement de la force).



La conscience du corps

Le pied: prévention et traumatismes

L'arc longitudinal et larc transversal du pied amortissent les chocs lors de la
marche, de la course et des réceptions. Cet amortissement influence l'action et la
répartition des forces sur les articulations des membres (le genou, la hanche, les
vertébres). Le pied est soutenu par plus de vingt muscles et par de nombreux li-
gaments. Le port de chaussures et la marche sur des surfaces planes entrainent
un affaiblissement de la musculature du pied et de la partie inférieure de la jam-
be. Durant l'activité sportive, les pieds sont cependant trés sollicités. Il s'en suit
un grand risque de blessures (entorses).

Gymnastique des pieds - a pieds nus!

Le renforcement des muscles des pieds devrait faire partie intégrante d'un en-
trainement sportif ou de l'activité physique quotidienne. Avec des moyens auxi-
liaires simples tels qu'un élastique (env. 15 cm), des journaux, un chiffon ou un
livre, on peut créer un programme d'entrainement individuel varié. Aprés chaque
entrainement de la force, une phase d'étirement s'impose, surtout au niveau de
la musculature de la partie inférieure de la jambe (voir p. 10, 24 ss.).

Les muscles fléchisseurs du pied

Position de départ: fixer un élastique a un endroit approprié, a env. 10 cm du
sol. Poser un chiffon roulé en cylindre sous le tendon d'Achille. Passer l'avant du
pied dans l'élastique.

Exécution: flexions et extensions lentes du pied. Durée: 3 x 30 secondes.

Flexion plantaire et rotation externe du pied

Position de départ: mettre les pieds en V; pousser les talons l'un contre l'autre;
se mettre sur la pointe des pieds sans s'agripper avec les orteils.
Exécution: tirer un pied apreés l'autre en hauteur. Durée: 3 x 30 secondes.

La musculature de l'arc plantaire

Position de départ: debout sur les deux pieds.
Exécution: avancer en fléchissant et en s'agrippant avec les orteils. Durée: 3 x 30
secondes a 3 x 1 minute.

La stabilisation statique

Position de départ: debout sur un pied au sol, sur un tapis ou un journal roulé
en cylindre.

Exécution: se maintenir en équilibre sur un pied. Plus difficile en fermant les
yeux. Durée: env. 1 minute de chaque coté.

Position de départ: debout sur un pied, le talon (ou l'avant du pied) posé sur un
livre.

Exécution: lever le talon (ou l'avant du pied) et se maintenir en équilibre.
Durée: env. 1 minute de chaque coté.
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Equipement

Vétements et matériel

Les tendances actuelles de la mode influencent le milieu sportif. Les seuls crité-
res de qualité et de fonctionnalité ne suffisent souvent plus. Un regard et une
attitude critiques évitent des déceptions aprés l'achat d'articles de sport.

Chaussures de sport

Les fonctions principales d'une chaussure de sport sont l'amortissement, le sou-
tien et le guidage. On porte souvent des chaussures trop petites. Les doigts de
pieds ont besoin de place! Lors d'activités sportives, les forces agissant au niveau
du pied représentent plusieurs fois le poids du corps, jusqu'a 8 fois lors de récep-
tions! Il est donc important de porter des chaussures de salle ou des chaussures
de course appropriées.

e La chaussure de salle est concue pour les déplacements latéraux, les sauts et
les réceptions. La semelle est relativement souple et molle et ne dépasse pas 2
cm d'épaisseur a cause du danger de pivotement latéral.

¢ La chaussure de course doit étre adaptée aux particularités du pied: type, for-
me du pied. L'usure des vieilles chaussures donne des renseignements au sujet
de limportance a donner au soutien, a l'amortissement, au guidage. Les
conseils du spécialiste sont précieux.

Vétements de pluie

Le choix des matériaux varie en fonction de l'intensité de l'activité sportive.

e Pellicule de plastique avec coutures soudées: 100% résistante a l'eau, légére et
peu coliteuse. Inconvénients: complétement imperméable a l'air. On transpire
facilement; ne convient pas a une activité sportive.

e Tissu en nylon imprégné ou recouvert de polyuréthane: repousse l'eau, trés
léger et peu cofiteux. Inconvénients: ne résiste pas 100% a l'eau (coutures!).

® Matiéres synthétiques permettant une respiration active de la peau: 100% ré-
sistantes a l'eau et au vent, permettent la respiration. L'humidité corporelle
est évacuée vers l'extérieur (les sous-vétements doivent aussi satisfaire a ce
méme principe: 100% polyester et pas de coton). Inconvénients: coiteux. La
sueur met ces matériaux a rude épreuve.

Protections

Lorsque l'on pratique un sport, on s'expose a certains risques et dangers.

e Sécurité:dans de nombreuses disciplines sportives, il est devenu normal de se
protéger: casque, coudiéres, protége-poignets, genouilléres, etc.

® Protection solaire:on sous-estime souvent l'importance de la protection solaire
(rayons UV) durant les activités sportives. Les lunettes de soleil, la créme de
protection, la casquette ou le chapeau doivent faire partie de l'équipement
pour les activités en plein soleil.

e Tiques: porter des pantalons longs. Matériel

e Tester — acheter: un matériel de qualité et adapté aux besoins individuels est
indispensable pour éprouver du plaisir dans une activité sportive. Il est sou-
vent préférable de louer le matériel coliteux pour le tester avant l'achat.

e Entretien: il est indispensable d'entretenir le matériel pour garantir sa fonc-
tionnalité et sa longévité.

® Rebut: le matériel usagé sera récupéré par le service de voirie spécialisé ou par
le marchand d'articles de sports. Penser a respecter l'environnement dans tou-
tes les circonstances!




Contacts

Les institutions et offices qui figurent ci-dessous peuvent répondre a vos ques-

tions générales ou spécifiques.

Association olympique suisse

Offices traitant des secteurs suivants:

Associations sportives, sport et environnement, installations sportives, fair-
play, la femme et le sport, médias, l'école et le sport d'élite, etc.

Office fédérale du sport Macolin

Office fédéral du sport:

Formation de moniteurs/monitrices J+S, formation des entraineurs, formation
des maitres(ses) d'éducation physique, médiathéque du sport (littérature, vi-
déos), institut des sciences du sport, questions relatives au sport en général,
office fédéral Jeunesse et Sport

Universités / écoles supérieures

Etudes du domaine du sport:

Formation et formation continue pour spécialistes du sport et de l'éducation
physique, littérature sportive, conseils en matiére de sport en général

Services cantonaux J+S et de l'éducation physique

Office spécialisé pour des questions d'ordre cantonal:

Cours Jeunesse+Sport, formation de moniteurs/monitrices J+S, clubs sportifs
régionaux, offres de sport pour tous, installations sportives cantonales, ques-
tions d'ordre général

Mes propres contacts:
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i i, 8 I BASPO Bundesamt fir Sport Magglingen
Sl & OFSPO Office fédéral du sport Macolin
UFSPO Ufficio federale dello sport Macolin
UFSPO Uffizi federal da sport Magglingen
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Energie - alimentation

Manger et boire

Bilan énergétique équilibré

But:
D un'(f mam(lere g'energde;c gt plus spec1ﬁq1}1)§1rnenjc par ’ra'pport a unf act:Ev1te s‘p(')rtl- Stockage _ T
ve, il vaut la peine de a1re’ sor} propre bilan energethl‘le. La va eur énergétique énergétique mation
et le taux de graisse trop élevés contenus dans nos aliments habituels engen-
drent des "dépots" de graisse indésirables en cas d'activité physique insuffisante.
Notre corps a besoin d'énergie

Pour maintenir ses fonctions vitales et pour étre performant, notre corps a be-
soin d'énergie sous la forme d'aliments solides et liquides. La valeur nutritive des
aliments et la quantité d'énergie dont a besoin notre corps se mesurent en kilo-
calories (Kcal). Une kilocalorie correspond a l'énergie nécessaire pour chauffer un
litre d'eau de 14,5 C° & 15,5 C°.
Composition de notre alimentation:

Aliments énergétiques calorifiques: Composants alimentaires vitaux "Energies abusives" qui af-

dépourvus d'énergie: fectent le corps et l'intelli-
e glucides 4 Kcal/1 gr e fibres alimentaires gence:
f.su.'f;e' ami.don) o e vitamines ° drogues
(] Py
Hooln (i) OLEElL g * sels minéraux/ (nicotine, alcool ...)
* protéines 4 Kcal/1 gr oligoéléments
* (alcool) varie en fonction ¢ gay * produits dopants

des propriétés et
de la concentra-
tion

Le "poids idéal"

L'offre alimentaire variée que nous connaissons ne s'accompagne d'aucun contrd-
le de la quantité ni de la qualité de ce que nous mangeons. Les habitudes ali-
mentaires les plus courantes ne laissent généralement entrevoir aucune forme
de carence ou de sous-alimentation. C'est plutét le contraire. Il existe une mé-
thode éprouvée basée sur une formule qui permet d'évaluer son poids et de cal-
culer le BMI (Body Mass Index) déterminant le poids idéal d'un individu. Se si-
tuer dans la zone moyenne normale implique, statistiquement, une diminution
des maladies les plus courantes chez l'individu.

BMI Poids Poids Excés, év. Formule pour le calcul du
idéal normal manque de poids Body-Mass-Index (BMI):

(pour les adultes)

Femmes 20,8 20 - 25 >30 ou < 18,5 poids en kg

(taille en m)2

Hommes 22,0 20 - 25 > 30 ou < 18,5

-t'\ LG
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Energie - alimentation

Excédent énergétique

L'homme actif a généralement un bilan énergétique équilibré. Cependant, si son acti-
vité baisse pour des habitudes alimentaires identiques, son corps accumule un excé-
dent énergétique. L'énergie non utilisée sera transformée en graisses corporelles. Un
excédent de 7000 calories accumulé en I'espace d'une année ou d'une semaine peut
se traduire par la formation de 1 kg accumulé de graisse. L'obésité se caractérise par
la formation de nouvelles cellules adipeuses. Ces cellules ont des tailles variables.
En cas de perte de poids, elles rétrécissent mais leur nombre ne diminue pas. Lors
d'une nouvelle prise de poids, elles s'étendent a nouveau.

Ce qui se passe avec les cellules adipeuses:

Quantité de cellules (en milliards):

[

excédent de

poids normal:
env. 30 mia

aprés une perte de
poids:
encore toujours
env. 70 mia,
mais les
cellules sont
plus petites

Dépense énergétique et activité corporelle

La dépense minimale est la quantité d'énergie qui est nécessaire pour maintenir
les fonctions vitales au repos complet a la position couchée (respiration, main-
tien de la température, systéme sanguin, métabolisme cellulaire, fonctions des
glandes). Chez l'adulte, ce besoin minimal dépend surtout du poids, du sexe, de
l'dge et de la composition de la masse corporelle (proportion du tissu musculai-
re). Le besoin minimal de l'adulte se situe entre 0,8 et 1,4 kcal par minute.

Dépense physique: on obtient le taux de dépense énergétique le plus élevé par la
libération de chaleur durant leffort physique. Un homme d'environ 70 kilos
ayant un besoin minimal d'une kilocalorie par minute dépense environ douze ki-
localories par minute durant un effort soutenu tel que la course ou la natation.
De plus, l'intense activité d'échanges chimiques s'arréte plusieurs heures aprés la
pratique sportive (la digestion est également un facteur de dépense calorifique
accrue, toutefois dans une proportion moindre que lors d'un effort physique).

Des activités physiques intenses peuvent multiplier le besoin minimal d'un indi-
vidu par dix.

Dépenses calorifiques pour
10 minutes d'activité
quotidienne:

Conduire 15 Kcal
Marcher rapidement 62 Kcal

Emprunter un escalier
roulant
Gravir un escalier

24 Kcal
175 Kcal

Se prélasser au soleil 10 Kcal
Accomplir une petite

tache ménagere 60 Kcal

Etre actif signifie
briiler des calories!



Energie - alimentation

Une alimentation équilibrée

Dans une alimentation équilibrée, les lipides devraient fournir 30% (ou moins)
de l'apport calorifique total. Cela ne va pas de soi sans un certain nombre de
connaissances! Beaucoup d'aliments contiennent et "dissimulent" des graisses.

La valeur calorifique double des lipides (9 calories par gramme), comparée a celle
des glucides et des protéines (4 calories par gramme), ainsi que le fait qu'ils sont
moins assimilables par l'organisme sont autant d'arguments qui plaident en fa-
veur d'une alimentation équilibrée.

Un choix judicieux de boissons peut influencer sensiblement l'apport calorifique.
La quantité de liquide nécessaire quotidiennement est également trés importan-
te; durant une activité sportive, cette quantité peut méme doubler (jusqu'a plus
de 4 litres).

Etancher la soif - oui, mais correctement!

e ['eau est l'un des meilleurs désaltérants. En cas d'utilisation d'eau minérale, il
faut impérativement veiller a une teneur faible en sodium.

¢ Les boissons sucrées courantes fournissent un surplus considérable en calories.
Les jus de fruits ont un bon apport en sels minéraux et en vitamines.

® Les boissons alcoolisées sont généralement pauvres en substances nutritives,
mais riches en calories. Elles peuvent encourager la formation de tissus grais-
seux dans le corps.

¢ Sans adjonction de lait entier ou de créme, le thé et le café contiennent tres
peu de calories, mais peuvent, en cas de consommation exagérée, susciter l'ir-
ritabilité, provoquer des maux de téte ou de la nervosité.

Quelques conseils pour un régime ciblé

¢ Un régime devrait étre combiné avec une activité sportive. Une telle combinai-
son favorise la perte des dépots de graisse et garantit un démantélement du
tissu adipeux et non du tissu musculaire.

¢ Un régime pauvre en graisse exploite le fait que les protéines et les glucides ne
se transforment pas aussi facilement en dépét de graisse que les graisses ali-
mentaires. Les aliments riches en hydrates de carbone complexes (en opposi-
tion avec le sucre raffiné) tels que le riz, les céréales complétes, les haricots,
les pois et autres sortes de légumes sont particuliérement indiqués. Ceux-ci
contiennent, en outre, beaucoup de fibres alimentaires. De telles fibres végé-
tales ne fournissent pas de calories et traversent l'intestin sans étre digérées.

e Perdre environ 500 grammes par semaine constitue un but réaliste. Cela signi-
fie qu'il faut journellement dépenser environ 450 calories de plus que celles
qu'on absorbe avec la nourriture.

¢ Il n'est pas possible de maigrir en certains endroits précis du corps. Les en-
droits propices a la formation de tissus graisseux sont génétiquement pré-pro-
grammés tout comme le sont les endroits ol l'on maigrit en premier. Les exer-
cices pour le ventre, par exemple, fortifient les muscles abdominaux, mais ne
font pas spécialement diminuer la graisse dans la région du ventre.

2]
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Exemple de "calories cachées"

Hamburger

normal env. 250 Kcal

Vegi-hamburger env. 350 Kcal

Teneur calorifique des boissons:

Eau - 0 Kcal
Boisson 0,31 150 Kcal
sucrée

Jus de 0,251 120 Kcal
fruits

Biére 0,31 130 Kcal
Vin 0,1251 80 Kcal
Gin/vodka 0,021 40 Kcal
Café tasse 5 Kcal
Thé avec créme tasse 30 Kcal

Faire disparaitre la graisse,
et non le tissu musculaire!

Régime et
mouvement

Régime
uniquement

kg =
0
2 ) |
— Perte de Perte de
graisse graisse
6 Perte de tissu
_ musculaire
8
10
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Mon bilan énergétique

L'établissement d'un bilan énergétique précis demande un grand investissement
de la part d'une personne peu expérimentée et nécessite le recours a des tabelles
énergétiques et quantitatives des aliments. L'emploi de tabelles de consomma-
tion énergétique des différentes activités physiques est tout aussi indispensable.
Les indications demandées plus bas seront évaluées de maniére précise. Une
comparaison des éléves entre eux peut conduire a une discussion de groupe/de
classe qui établira des liens entre les habitudes alimentaires, la consommation
d'énergie et le poids du corps.

L'étude de ce théme intéressant exige de tous les participants une démarche pru-
dente et l'avis d'un spécialiste pour linterprétation des données ne se situant
pas dans le domaine du "poids normal" (voir p.18).

Mes habitudes alimentaires:

Je mange/bois souvent: Kilokalories Je mange/bois jamais/rarement:
Petit déjeuner

Dix heures

Repas de midi

Quatre heures

Repas du soir

Pour les activités suivantes, je consomme les quantités d'énergie suivantes (en Kcal):

Lundi |Mardi [Mercredi |Jeudi |Vendredi |Samedi |Dimanche
Besoin minimal:

Digestion:

Activité Consomm. | Activité Consomm. | Activité Consomm. | Activité Consomm. | Activité Consomm. | Activité Consomm. | Activité Consomm.

Mon Body-Mass-Index (voir page18):

Date/année
Poids BMI = poids du corps en kg
BMI (taille en m)?

Poids normal
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Condition physique - entrainement S

Home-training

Condition physique

"La condition physique est une mesure équilibrée de la capacité de performance
optimale, et non maximale, dans tous ses composants, du goit de l'effort, de
l'absence de maladie et du bien-étre psychique et social dont 'homme a cons-
cience et qui le rendent capable de performances qui correspondent au mieux a
ses possibilités personnelles” (G. Schonholzer).

Activité sportive et condition physique

L'activité corporelle soutient la capacité de performance et contribue au main-
tien fonctionnel, spécialement dans le domaine du systéme osseux (les os, les ar-
ticulations et la colonne vertébrale), de la musculature du squelette et du syste-
me cardio-vasculaire et respiratoire. On peut améliorer ses capacités de perfor-
mance par un entrainement dosé et optimal. Pour permettre un entrainement ci-
blé, une bonne connaissance des facteurs de la condition physique et des possi-
bilités de les entrainer est nécessaire. Les facteurs "classiques" de la condition
physique sont l'endurance, la force, la vitesse, la mobilité et les facultés de coor-
dination.
Principes de base de l'entrainement

Les possibilités d'entrainement des facteurs de la condition physique sont indivi-

duelles et génétiquement pré-définies. Plus l'entrainement respecte les prédispo-

sitions individuelles, plus le développement des performances est harmonieux. Il

est donc indispensable de tenir compte de quelques principes fondamentaux de

l'entrainement:

Principe de la charge efficace

¢ Adapte la charge d'entrainement a tes capacités.

¢ Entraine-toi réguliérement (au moins 2x ,voire mieux 3x par semaine)

e Evite toute forme de surmenage.

¢ Tiens compte des signes indicateurs de surmenage tels que courbatures, dou-
leurs dorsales, etc.

e Controle ta fréquence cardiaque au cours de l'entrainement de l'endurance.

Principe de la charge croissante

e Augmente progressivement la charge d'entrainement.

e Augmente d'abord la fréquence des séances (p.ex. de 2 a 4 entrainements par
semaine), puis le volume (p.ex. de 30 minutes a 1 heure) puis, plus tard, l'in-
tensité (p.ex. exécutions plus rapides pour une durée identique).

Principe de la charge continue et périodique

¢ Entraine-toi régulierement et essaie d'intégrer de facon optimale l'entraine-
ment dans ta vie quotidienne.

¢ Organise tes journées de maniére a garder du temps pour la récupération. Cette . )
phase ne doit pas étre négligée; elle joue un réle déterminant pour le succes \%?i;’»,
de U'entrainement. L //\3 —
Principe de la charge variée 5?"@ 3 x o 08
e Varie tes entrainements. é‘:\f: d":'l Py - fgﬁ;{"i\ A7
~ A

e Evite la répétition de charges similaires.

Principe du bon enchainement des charges

¢ Dans une méme unité d'entrainement, respecte toujours l'ordre suivant:
exercices touchant au domaine de la coordination, de la vitesse et de la force
maximale, exercices d'endurance-force puis formes d'endurance.
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Endurance

Endurance signifie résistance a la fatigue.
Selon le type de sollicitation, nous distinguons l'endurance de base, de courte
durée, de durée moyenne, de longue durée, de vitesse ou de force.

L'endurance de base

est la résistance a la fatigue des grands groupes musculaires durant un effort de
longue durée. On parle d"endurance aérobie", car 'énergie est libérée avec un
apport d'oxygeéne suffisant (p.ex. marathon).

L'endurance de courte durée / l'endurance-vitesse

correspond a des efforts qui durent entre 45 secondes et 2 minutes (p.ex. cour-
ses de 400 m a 800 m). On parle ici d"endurance anaérobie lactique", car durant
de tels efforts, les muscles fournissent de '‘énergie sans apport suffisant d'oxygé-
ne. Ceci engendre, entre autres, une grande production d'acide lactique dans les
muscles concernés et des douleurs musculaires (p.ex. course de patins in-line sur
courte distance).

L'endurance de durée moyenne

correspond a des efforts qui durent entre 2 et 12 minutes, durant lesquels l'éner-
gie est libérée avec un apport suffisant d'oxygéne (endurance aérobie, p.ex. l'avi-
ron).

L'endurance de longue durée
correspond a des efforts qui durent plus de 12 minutes. L'énergie est fournie par
le métabolisme aérobie (p.ex. natation, aqua-jogging).

L'endurance-force
désigne la résistance a la fatigue due aux mouvements répétitifs exigeant de la
force (p.ex. utilisation des batons dans le ski de fond).

Quelques conseils pour l'entrainement

e Entraine surtout ton endurance de base, c'est-a-dire dans le domaine aérobie.

¢ Evite les fortes sollicitations anaérobies sans le conseil d'une personne quali-
fiée et compétente.

¢ Sollicite le systéme cardio-vasculaire au moins 3 fois par semaine a env.
60-85% de la fréquence cardiaque maximale pendant au moins vingt minutes.

¢ Travaille l'endurance de maniére variée en pratiquant le vélo, la course a pied,
le ski de fond, la natation, le in-line skating, l'aviron, etc.

Par exemple le jogging ...

Jogging sur des chemins forestiers, dans un terrain légerement vallonné. Courir
de maniére décontractée sans s'essouffler, de maniére a pouvoir parler avec son
partenaire ou fredonner une mélodie. Mode de calcul pour la durée de l'effort:
courir le nombre de minutes qui correspond au nombre d'années de son age. Cet-
te durée peut étre allongée en fonction du niveau d'entrainement de chacun. Les
exercices de stretching sont nécessaires avant et aprés la course. Ne pas oublier
la gymnastique des pieds!
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Force

La force musculaire est engendrée par les contractions musculaires. Elle peut
étre dynamique ou statique. Dans le domaine sportif, nous utilisons la force pour
donner une impulsion a notre corps ou a un engin. Nous distinguons trois types
de force: la force de contraction, la vitesse de contraction et la durée de contrac-
tion.

La force de contraction

représente le capital maximal de force dont nous disposons. Elle dépend du nom-
bre et de l'épaisseur des fibres musculaires actives et de la coordination entre les
différents groupes musculaires (p.ex. appuis faciaux, haltérophilie).

La vitesse de contraction

est la capacité de libérer trés rapidement la force de contraction. Elle dépend de
linteraction entre le systéme nerveux et le systéme musculaire (p.ex. saut en
hauteur, lancer du javelot).

La durée de contraction
est la résistance a la fatigue provoquée par des efforts prolongés (p.ex. ski de
fond, cyclisme).

Conseils pour l'entrainement de la force

¢ Bien échauffer et étirer la musculature avant toute forme d'entrainement de la
force.

¢ Dose tes efforts. Les courbatures du lendemain sont un signal de surcharge.

e Ménage les points faibles de l'appareil locomoteur tels que ligaments, articula-
tions ou colonne vertébrale (positions et exécutions correctes!).

e Pour éviter les déséquilibres musculaires, renforce et étire systématiquement
la musculature.

¢ Pour l'entrainement de la force, choisis en premier lieu des exercices qui exi-
gent de la force et de la coordination.

¢ L'entrainement avec des charges additionnelles n'est envisageable que sous la
direction d'une personne qualifiée et compétente.

Exemple: renforcement de la musculature du tronc:

Objectif: améliorer l'endurance de la musculature du torse

Groupes musculaires:  musculature dorsale et abdominale

Méthode: exécutions dynamiques avec le poids de son propre -
corps

Répétitions: jusqu'a épuisement / séries: 3 - 5

Pauses: 1 - 3 minutes

Exe.mplt?: force de détente: . //g;k

Objectif: détente plus "explosive" 7

Groupes musculaires: musculature de la cuisse et de la jambe

Méthode: exécutions stato-dynamiques avec le poids du corps

Répétitions: 5-10 / séries: 3 -5

Indications: amortir la réception, s'immobiliser 3 a 5 secondes puis
revenir a la station en déployant une force maximale. L —
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Vitesse

La vitesse est la capacité d'exécuter des mouvements a une vitesse élevée. Elle
est, dans une large mesure, prédéterminée génétiquement (nombre des fibres
musculaires a contraction rapide) mais peut aussi étre développée par l'améliora-
tion de la coordination neuro-musculaire. Nous distinguons trois formes de vites- TS 2
se: le potentiel d'accélération, la vitesse d'exécution et la vitesse-endurance.

Le potentiel d'accélération
est la capacité d'atteindre une vitesse motrice maximale en un temps réduit f/\//)

(p.ex. le départ du 100 m). ﬁ//\

La vitesse d'exécution
est la capacité d'exécuter des mouvements a vitesse élevée (p.ex. sports de com-
bat).

La vitesse-endurance
est la résistance a la fatigue a vitesse élevée (p.ex. sprint intermédiaire et final
en cyclisme).

Conseils pour l'entrainement de la vitesse

e Echauffe, étire et assouplis ta musculature avant chaque séquence d'entraine-
ment de la vitesse

¢ Entraine la vitesse uniquement si tu es reposé.

e Prévois des pauses suffisamment longues entre les différents exercices.

e Veille a une exécution précise des mouvements durant l'entrainement de la vi-

tesse. j" sf;} (f?j
e Interromps l'entrainement de la vitesse en cas d'apparition de signes de fatigue //)ji « <\ ()/(\}
- YV AD

(p.ex. sila précision d'exécution des mouvements diminue). \\\ é @C/:
& /iB

Exemple: entrainement de la vitesse

Objectif: courir plus vite, a savoir augmenter la fréquence et la
longueur des pas

Groupes musculaires:  coordination des muscles du corps entier

VRS

Méthode: méthode de répétition avec récupération compléte

Charge / intensité: maximale, sur 20 a 50 meétres, éventuellement régressi-
ve

Durée: 3 a 6 secondes

Répétitions: 5310/ séries: 133

Pauses: 3 a 6 minutes / pauses entre les séries: 5 a 10 minutes

Indication: seules les personnes possédant une technique de course

bien coordonnée et décontractée sont en mesure de
courir vite.
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Souplesse

La souplesse est la capacité d'exécuter des mouvements avec une amplitude opti-
male. Nous distinguons la souplesse active et la souplesse passive. La souplesse
dépend de l'état de fonctionnement des articulations, de l'extensibilité des mus-
cles, des tendons, des ligaments et des capsules articulaires. Elle est la plus éle-
vée durant la période de l'enfance, mais peut étre conservée jusqu'a un age avan-
cé par un entrainement approprié.

La souplesse active

s'obtient avec sa propre force musculaire (p.ex.: de la station, étendre la jambe
en avant ou de coté)

La souplesse passive

s'obtient sous l'effet de forces externes (p.ex.: stretching)

Zones d'étirement "obligatoires"

Durant l'étirement (stretching), ce ne sont pas des muscles iso-
lés qui sont étirés mais des groupes musculaires. L'ordre d'étire-
ment des différentes régions est sans importance.

La musculature réagit en fonction de la maniére dont elle est
sollicitée. L'activité quotidienne, comme celle de bon nombre de
disciplines sportives, correspond a des attitudes de flexions acti-
ves ou passives. Nous distinguons 8 zones d'étirement obliga-

toires:

1.  Musculature postérieure de la cuisse

2.  Musculature antérieure de la cuisse

3. Musculature interne de la cuisse

4.  Musculature pectorale antérieure

5. Musculature postérieure et latérale du cou

6.  Musculature abdominale

7.  Musculature des fesses et rotateurs externes situés en-dessous
8.  Musculature des mollets

(tiré de ALBRECHT, K.: Stretching. Heidelbeg 1997)
Conseils pour l'entrainement

¢ Echauffe-toi avant l'étirement, n'étire jamais au-dela du seuil de la douleur.

¢ Respire calmement et de maniére contrdlée durant l'étirement. Accentue lége-
rement la position d'étirement durant l'expiration, imagine-toi que l'articula-
tion va se fondre avec la musculature étirée en phase d'inspiration.

¢ Entraine la souplesse par des séances quotidiennes d'étirement et de relache-
ment musculaires.

¢ Pas de mouvements répétitifs rapides et brusques; l'étirement statique (stret-
ching, voir "top-8", p. 38, 39) et 'étirement actif lent sont plus indiqués. Evite
les flexions de la colonne vertébrale sans appui de celle-ci, ainsi que l'étire-
ment (flexion) de la colonne dorsale.

e Adopte une position de départ correcte pour trouver lentement la position
d'étirement.

e Entraine aussi bien la souplesse passive que la souplesse active.

¢ Un entrainement du renforcement musculaire va de pair avec l'entrainement
de la souplesse (souplesse active!).
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Facultés de coordination

Le développement des facultés de coordination facilite l'apprentissage des tech-
niques complexes appartenant aux domaines du travail et du sport et favorise
une assimilation rapide des changements de situations motrices. Plus la sollicita-
tion et la mise a 'épreuve des facultés de coordination sont précoces dans le dé-
veloppement, plus l'apprentissage moteur en sera facilité. Nous distinguons cing
capacités de coordination pouvant étre entrainées séparément mais qui, dans la
pratique, sont reliées les unes aux autres de maniére globale et variée.

La capacité d'équilibre
est la capacité de se maintenir en équilibre, respectivement de le rétablir (p.ex.
faire du ski, du patin in-line, etc.).

La capacité d'orientation
est la capacité de s'orienter dans l'espace et dans le temps (p.ex. lors de rota-
tions autour de l'axe longitudinal, plongée sous-marine, plongeon, etc.).

La capacité de différenciation

est la capacité de percevoir des stimuli internes ou externes et de réagir en
conséquence par des mouvements adaptés (p.ex. reconnaitre les caractéristiques
du sol en phase de course et utiliser une force adaptée, sauter au trampoline,
etc.).

La capacité de réaction
est la capacité de réagir a des stimuli externes de maniére adaptée (p.ex. réac-
tion motrice a un signal de départ, départ de natation, situations de jeu, etc.).

La capacité de rythme
est la capacité de produire des mouvements en rythme ou de reproduire un ryth-
me moteur précis (p.ex. slalom a ski, suite de pas de danse, etc.).

Conseils pour l'entrainement

¢ Choisis un entrainement varié et polysportif.

e Varie tes taches motrices et tes formes d'entrainement.

e Utilise tes capacités motrices.

¢ Pratique de nouvelles disciplines sportives et profite des différentes activités
motrices se présentant a toi.

Exemple: la jonglerie:

Dans chaque discipline sportive et dans tous les mouvements de la vie quotidien-
ne, Nous avons recours a nos capacités de coordination. Exemple: linteraction
entre les différentes capacités est particuliérement évidente lorsque l'on jongle
sur une jambe avec trois objets différents (petite balle, grande balle, anneau):

e QOrientation dans le temps et dans l'espace: contréle des trajectoires (cascade)

® Réaction quand les trajectoires sont peu précises

¢ Différenciation des objets de jonglerie: force différente

® Rythme, indispensable dans la jonglerie (régularité)

® Equilibre sur une jambe

w_
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Q) Mes activités physiques

Méme si tu n'as pas lintention de devenir un sportif ou une sportive de haut ni-
veau, un test de condition physique peut te fournir des indications significatives
quant au contenu de tes pratiques physiques. Les comparaisons avec les autres
sont tout aussi intéressantes. Bon nombre de déficits peuvent souvent étre com-
pensés avec des moyens relativement simples, p.ex. par l'ajout d'activités com-
plémentaires a l'entrainement habituel ou par la planification quotidienne de sé-
quences motrices, etc.

Mes activités physiques réguliéres:

Domaine

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Endurance

Force

Vitesse

Souplesse

Facultés de
coordination

Mes activités physiques irréguliéres:

Adaptations dans mes activités physiques:

Domaine Domaine
Endurance Endurance
Force Force
Vitesse Vitesse
Souplesse Souplesse

Facultés de
coordination

Facultés de
coordination

4z
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@) Ma condition physique

Il est possible d'évaluer sa condition physique en ayant recours a des moyens ex-
trémement simples. Un bilan objectif de son niveau d'entrainement peut étre ob-
tenu en comparant périodiquement ses propres performances. Si l'intérét se por-
te sur la comparaison avec d'autres jeunes, des tests simples et standardisés tels
que les tests d'endurance et de force décrits ci-dessous, sont p.ex. réalisables.

Test d'endurance

¢ Consignes/exécution: Parcourir une distance maximale en 12 minutes sur un
parcours prédéfini.

e Mesure/évaluation: Mesurer et évaluer la distance parcourue sur une durée de
12 minutes. Le pouls devrait, en outre, étre mesuré 2 minutes avant le début
de la course et immédiatement et respectivement 1, 2, 3 et 4 minutes aprés, a
chaque fois sur une durée de 15 secondes.

¢ Organisation: S'échauffer suffisamment; équipement approprié (vétements,
chaussures); diminuer Ueffort progressivement; instrument de mesure: chrono-
métre.

® Valeurs comparatives:

Distance parcourue Catégorie Date:

Filles 19 ans Garcons 19 ans L
moins de 1700 m moins de 2300 m insuffisant 1

1700 - 2200 m 2300 - 2700 m suffisant 2 | |Date:

2200 - 2400 m 2700 - 3100 m bz(en . 3 | |performance:
2400 - 2700 m 3100 - 3600 m trés bien 4

plus de 2700 m plus de 3600 m excellent 5

Test de la force

¢ Consignes/exécution: Exécuter le plus grand nombre possible d'appuis faciaux
corrects. Une exécution correcte implique que le menton touche un tapis a la
flexion et que la nuque touche une ficelle a l'extension. Imposer une fréquen-
ce (45-50/Min.) de flexion-extension (Métronome ou autres).

e Mesure/évaluation: Retenir et évaluer le nombre d'appuis faciaux exécutés de
maniére correcte. Important: articulation de la hanche en extension; mains 1é-
gérement tournées vers lintérieur. Les appuis faciaux sur les genoux peuvent
&tre admis pour les filles (utiliser dans ce cas le baréme des garcons!).

® Organisation/instruments de mesure: Chronométre, métronome, tapis, support
ou piquets, ficelle.

® Valeurs comparatives:

Garcons Filles
Catégorie: 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1
16 ans 22 19 14 7 4 11 8 5 3 2
17 ans 23 20 15 8 4 12 8 6 4 2
dés18ans| 24 21 15 9 5 12 8 6 4 2

Date:

Performance:
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Q) Mon test personnel de la condition physique



Apprendre — enseigner

Apprendre les uns avec / des autres

Les nerfs, les muscles et les récepteurs sensoriels

Une bonne interaction entre le systéme nerveux et les muscles est indispensable
pour permettre des mouvements coordonnés.

Le systéme nerveux se compose de deux parties:

® le systéme nerveux central (le cerveau et la moelle épiniére)

® le systéme nerveux périphérique (les fibres nerveuses qui conduisent les infor-
mations du cerveau a la moelle épiniére et vice-versa).

Notre musculature se compose de deux types de fibres musculaires:

e Les fibres lentes sont actives dans les mouvements quotidiens nécessitant peu
de force. Elles travaillent de maniére économique et ne se fatiguent pratique-
ment pas.

e Les fibres rapides sont actives dans les mouvements rapides qui exigent beau-
coup de force. Elles se fatiguent rapidement.

Sans ordre du systéme nerveux central (cerveau et moelle), aucune fibre muscu-
laire ne se contracte et sans information en provenance des organes sensoriels,
le systéeme nerveux central ne peut pas fournir un travail de coordination. L'in-
teraction entre l'analyse des perceptions et le controle des mouvements est ap-
pelée motricité sensorielle.

Nos récepteurs sensoriels fournissent les informations nécessaires au contréle

moteur:

® les yeux, l'appareil auditif, la peau (contacts, vibrations, pression), l'appareil
vestibulaire (l'oreille interne et les sens de l'‘équilibre statique et dynamique)
et le sens kinesthésique, au travers des récepteurs dans les muscles, les liga-
ments et les articulations (variations au niveau de la longueur et de la tension,
compositions et modifications chimiques).

Apprentissage moteur

Un bon développement sensoriel facilite l'apprentissage de mouvements nou-
veaux, en favorise l'économie et nous permet de faire face aux situations impré-
vues de la vie courante et dans le sport. Les facultés de perception et de coordi-
nation sont a la base d'un apprentissage moteur ciblé.

Apprendre les uns avec / des autres

L'apprentissage moteur se divise en trois étapes:

® Acquérir: essayer, percevoir, ressentir, découvrir;
® Appliquer: exercer, combiner, modifier, varier;

e Créer: adapter, accentuer, rythmer, donner forme.

Il est bien plus simple d'apprendre les uns avec/des autres que d'essayer d'y arri-
ver tout(e) seul(e). Une représentation mentale du mouvement, méme trés déve-
loppée (p.ex. snowboard, planche a voile, tennis, etc.), ne nous aidera guére a
déceler les erreurs et a optimiser les mouvements par nous-mémes.

=

—
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Apprender — enseigner

Q) Mes "trucs" pour l'apprentissage de mouvements

... et dans les disciplines spor-
tives que tu as choisies:

... dans les disciplines
sportives suivantes:

Teste les "trucs" suivants:

e Répéte a plusieurs reprises un déroulement
moteur démontré, aprés un certain temps,
essaie de mettre des accents et place toute ton
attention sur ceux-ci.

e Fais recours a des "modeéles" précis (suite
d'images, ralenti, arrét sur image, etc.).

¢ Analyse une séquence vidéo par toi-méme en
compagnie d'un "spécialiste".

e Laisse quelqu'un te décrire le déroulement mo-
teur avec précision; décris-le toi-méme.

e Décris le déroulement moteur avant et aprés
l'avoir exécuté.

¢ Copie un déroulement moteur en miroir ou de-
puis larriére.

e Utilise des mouvements du quotidien comme
"aide" (fais comme si tu ...).

¢ Exécute le mouvement au ralenti ou de manie-
re mimée (plus extréme); aussi avec arréts.

¢ Rythme le déroulement moteur ("1,2 et 3" /
"et ... hop" / "maintenant", etc.).

e Décompose le déroulement en phases bien di-
stinctes et remets-les ensemble.

e Facilite le déroulement moteur grace a des "ai-
des didactiques" ou a des marques sur le sol.

e Au cours du déroulement moteur, laisse-toi ai-
der ou soutenir par un ou des partenaires(s).

e Laisse quelqu'un te démontrer un déroulement
moteur (ou une position importante).

® Représente-toi un déroulement moteur a plu-
sieurs reprises dans la téte, puis exécute-le.

e Exécute un déroulement moteur avec les yeux
fermés ou bandés.

¢ Essaie d'effectuer des mouvements antagonis-
tes: rapide - lent, ample - a l'étroit, court -
long, vigoureux - faible, etc.

Trouve tes propres "trucs":

in-line skating

volley-ball

ski

lancer du javelot

tir au panier

suite de pas (danse)
snowboard

tennis de table
tennis (tic-tac)
saut en hauteur
renversement

tour d'appui en arriére a

la barre fixe

badminton; positionne-
ment

penalty, coup franc

jogging (guidé)

frappe de base-ball



Avant - apres
Echauffement et récupération

Un corps bien échauffé et préparé a fournir un effort est plus performant et
moins sujet aux blessures. Toute forme d'activité physique doit étre suivie d'une
phase de retour au calme progressive durant laquelle les muscles sollicités dispo-
sent d'un temps de récupération approprié. Les possibilités varient en fonction
du type de sport pratiqué et des conditions locales (compétition, école, loisirs,
été, hiver, etc.).

Avant ...

Préparation, organisation

Cette phase comprend la préparation et le contréle du matériel approprié et de

l'équipement, la planification horaire, la réservation des installations, etc.

La préparation psychique

Les sportifs engagés savent que les facteurs psychiques peuvent influencer les

performances. Ils ont déja expérimenté des échecs dus au manque de disposi-

tions psychiques et ce, malgré une préparation physique optimale.

¢ Représentation et visualisation mentales: se représenter mentalement la suite
de mouvements techniques et tactiques a réaliser.

e Détente: l'excitation due a l'appréhension peut provoquer de la nervosité et
des crispations musculaires perturbatrices. Une respiration réguliére et le
stretching remédient a de telles situations.

La préparation fonctionnelle

Activation et échauffement: l'accélération de la fréquence cardiaque et du ryth-

me respiratoire, une tension musculaire accrue et une mise a disposition d'éner-

gie permet au corps d'étre préparé a l'effort. La circulation sanguine est activée,
les muscles bien irrigués, les ligaments et articulations assouplis et la concentra-
tion pour la coordination motrice augmentée.

¢ Echauffement global: formes de courses, de marche et de sautillements (avec
balles, en musique, etc.).

¢ Etirement de la musculature échauffée: stretching ou étirement dynamique ac-
tif.

¢ Renforcement musculaire: renforcer avant tout la musculature dorsale et abdo-
minale a chaque occasion.

¢ Coordination: diverses variations des mouvements ultérieurs assurent une bon-
ne préparation fonctionnelle du corps.

Apreés ...
Retour au calme
Aprés un effort physique, il est nécessaire de diminuer progressivement la ten-
sion physique, psychique et émotionnelle. Il faut assouplir et étirer les muscles
qui ont été sollicités pour leur permettre de mieux se régénérer.
¢ Diminuer l'effort et la sollicitation: courir, nager tranquillement ...
e Etirement/assouplissement: stretching, gymnastique, ex. d'assouplissement ...
e Détente/récupération: respirer calmement et profondément, massage, douche,

bain, sauna, boisson et nourriture, repos ...

Evaluation
Revivre les événements en pensée ... Des durcissements ou des lésions bénignes
des fibres musculaires (courbatures) dues au surmenage, au mauvais dosage de
l'effort, au manque d'entrainement ou aux mouvements inhabituels peuvent sur-
venir. Dans de tels cas, il est recommandé d'intensifier les mesures de récupéra-
tion et de planifier la prochaine activité sportive en conséquence.

]
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... par le mouvement quotidien

Mouvement et quotidien

Sollicitations professionnelles / scolaires

Notre quotidien professionnel souvent pauvre en mouvements et peu varié, nous
incite a avoir un comportement inadapté face a notre corps. Par comportement
inadapté, il faut entendre des activités corporelles qui sollicitent notre appareil
locomoteur de maniére prolongée, unilatérale et exagérée ou encore un compor-
tement passif et monotone tel qu'une position assise prolongée et identique dans
urne soi-disant position de "confort" (dos rond) qui agit toujours sur les mémes
structures. Les conséquences de tels comportements se traduisent par des dou-
leurs dorsales qui sont devenues un probléme de grande envergure.

Quels sont les facteurs susceptibles de causer des douleurs dorsales
lors de ton travail?
Sollicitation statique: - position assise prolongée

- position de travail statique

- position debout ou courbée

- position de travail constante
Sollicitation dynamique: - travail manuel pénible

- soulévements fréquents

- rotations du tronc

- pousser / tirer

- charges lourdes (inattendues)

- charges occasionnelles

- mouvements brusques pour soulever

- porter

- flexion du tronc en avant
Environnement professionnel: - vibrations

- coups

- glissades / chutes
Contenu professionnel: - monotonie

- travail répétitif

- mécontentement dd au travail

(] I I @

Moments de mouvement

Avant que ne surviennent des douleurs, il est important de connaitre son propre
comportement (souvent inadapté), d'aménager des moments de mouvement dans
la vie quotidienne et de les exploiter.

Exemples/idées:

Sollicitation professionnelle: ¢ soulever et porter des charges correc-
tement (voir entrainement de la force)

Pauses motrices: e assouplir, étirer, renforcer, mouvements
de compensation, auto-massage, etc.

Mouvements complémentaires: e Emprunter les escaliers au lieu de prendre

l'ascenseur, aller au travail a vélo, prendre

le tram a la deuxiéme station, etc.
Activité de loisirs: e activités corporelles ciblées, pratique

sportive (si possible sports d'endurance)
Récupération: ® récupérer correctement aprés surmenage.
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... par le mouvement quotidien

La position assise

Une position assise en mouvement

Découvre et analyse les sollicitations dues a la position assise! Veille a ce que ta
place de travail soit adaptée a ta morphologie, vérifie les mesures et les distan-
ces. Procure-toi les brochures correspondantes du Bureau de Prévention des Acci-
dents (BPA)!

Ameénage ta place de travail de maniére a ne pas pouvoir atteindre tout ce dont
tu as besoin depuis ta place.

Méme la meilleure des positions assises provoque des contraintes et ne peut pas
étre maintenue durant des heures. Développe 'habitude consciente de modifier
sans cesse ta position assise.

Pause assise active
Lorsque le dos est fatigué

Les pauses actives sont plus efficaces si elles sont introduites avant l'apparition

de légéres douleurs dues a une position assise prolongée:

¢ Se lever et faire quelques pas

¢ Dos légérement creux, étirer les bras et maintenir la position pendant 30 se-
condes

¢ Appliquer des exercices du programme de stretching "top huit" (voir p. 38 s.)

Lors de contractions musculaires dans la région de la nuque et des épaules:
¢ Renforcer 2x 10 sec. / étirer 2x 20 sec. chaque groupe musculaire.
e Contracter/étirer lentement et progressivement, respirer de maniére réguliére.

R
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Etirement de la musculature
latérale du cou et de la nuque:

Pencher la téte de coté/
poser la main gauche sur
la téte et accentuer l'éti-
rement a l'aide d'une légé-
re traction. Etendre le
bras droit activement vers
le bas.

Renforcement de la muscula-
ture du cou et de la nuque:

Abaisser légérement le
menton vers la poitrine.
Appuyer la paume gau-
che de la main contre le
c6té gauche de la téte.
Pousser la téte en direc-
tion de la main sans
mouvement latéral.

Renforcement de la muscula-
ture postérieure de la nuque:

Abaisser légerement le
menton vers la poitrine.
joindre les mains derriére
la nuque. Pousser la nu-
que en direction des
mains en évitant tout
mouvement de la téte en
arriere.

Renforcement de la musculatu-
re des épaules et du dos:

A) Se saisir les doigts et
tirer & lhorizontale, de-
vant soi. Tirer les omopla-
tes ensemble.

B) lever les bras tendus,
mains jointes et tirer en
arriere. Se pencher légére-
ment en avant, dos droit.
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... par le mouvement quotidien

Stretching

Programme sportif et quotidien de base

La forme de stretching la plus connue est 'étirement passif et statique: la mus-
culature est étirée lentement et progressivement jusqu'au seuil d'étirement. Cet-
te position d'étirement est maintenue et accentuée jusqu'au seuil de la douleur
(douleur d'étirement supportable).

Aspects importants: position correcte, inspiration profonde en se concentrant
sur la zone étirée, puis expiration lente et consciente en augmentant légérement
la force d'étirement. Les plus avancés ont recours a une forme d'adaptation dy-
namique par quatre a cing petits mouvements contrélés dans la zone du seuil
d'étirement.

On utilise surtout le stretching dans les quatre domaines suivants:

e e stretching comme pré-étirement comme préparation a une performance. Le
but premier d'un pré-étirement est la prévention de blessures. Le pré-étire-
ment, précédé d'un bon échauffement, définit le rayon d'action moteur de la
performance a venir. Maintenir les positions d'étirement pendant environ 10
secondes (les plus avancés étirent de maniére dynamique).

® Le stretching comme post-étirement est un élément important de l'entraine-
ment. Il permet le maintien de la souplesse musculaire et une meilleure récu-
pération: le post-étirement sera complété d'exercices individuels en fonction
de la performance accomplie et du sport pratiqué. Si la performance accomplie
a été élevée, il faut étirer avec prudence. Maintenir les positions d'étirement
durant 10 a 90 secondes de maniére statique (diminution du tonus).

® Le stretching comme détente: le stretching est une régénération active, une
compensation au stress et a la pression, avant tout au niveau corporel, mais
aussi sur le plan psychique et émotionel.

e Le stretching quotidien comme forme de pause active. Le stretching répond de
maniére optimale au besoin de "s'étirer" aprés une longue période de position
debout ou assise au travail, au cours de trajets prolongés en voiture, etc.

Programme de stretching "top huit"

Top 1

e Basculer le
bassin, éten-
dre les genoux

® Buste droit,
s'appuyer sur
les avant-bras

Top 2

e Redresser le
bassin

®Les genoux se
touchent

¢ Ne pas tirer le
pied au maxi-
mum contre les
fesses (angle de
flexion des ge-
noux!)



... par le mouvement quotidien

Top 3

e Pousser le
bassin de coté

¢ Genou de la
jambe d'appui
dirigé vers
l'extérieur,
dos droit,
buste penché
en avant

Top 5

/4

eIncliner la té-
te sur le coté l

¢ Buste droit,

épaules basses A

e Une rotation
externe des
épaules pro-
cure de la sta-
bilité et am-
plifie l'effet \ ]
d'étirement

Top 7

e Basculer le

bassin
¢ S'asseoir sur le {&
bord d'une

A1 ]

S—

chaise T

dos

ou: \ \ \
¢ Couché sur le L RS o \

¢ Poser un pied

sur la cuisse _[

e Tirer le genou
(ou la cuisse)
vers soi

Top 4

e Rotation du
corps

e Garder les
épaules bas-
ses, pas de
mouvement
de "déboite-
ment"

e Avancer la
jambe du
méme coté

Top 6

e Les cuisses
sont a la
verticale

¢ Combinaison
entre étire-
ment des
muscles ab-
dominaux et
extension de
la colonne
vertébrale

Top 8

® Pousser le
bassin en
avant

e Etirement
d'un muscle
spécifique du
mollet par
flexion du
genou (mus-
cle soléaire;
important
pour les cou-
reurs)



... par le sport d'endurance

Jogging et walking

Les activités a la mode tels que le jogging ou le walking sont devenues des
sports d'endurance fort appréciés. Les raisons en sont simples: ces deux discipli-
nes sportives conviennent a tout dge; on peut les pratiquer individuellement ou
en groupe; aucun talent particulier n'est requis; l'adhésion a un club, le recours a
des machines ou a un équipement coliteux ne sont pas nécessaires.

Activités sportives saines

Courir et marcher sont des activités sportives aérobies (production énergétique

nécessitant l'apport d'oxygéne) qui améliorent l'endurance et sont aussi de ce

fait la composante la plus importante d'une condition physique globale. Pour que

l'entrainement soit de nature aérobie et pour qu'il produise un effet, il faut:

e qu'au moins 50% de la masse musculaire totale soit en mouvement de facon
ininterrompue,

¢ une durée minimale de l'effort de 20 minutes (3 a 5 fois par semaine),

o surveiller la fréquence cardiaque.

Fréquence cardiaque - formules de rendement (ordres de grandeur):

220 - age = 100% = fréquence maximale

(220 - 4ge) x 0,85 év. 1 = 85%a 100% = fréquence de performance
(220 - age) x 0,7 év. 0,85 = 70% a 85% = fréquence d'endurance
(220 - 4ge) x 0,6  év.0,7 = 60% a 70% = fréquence de consomma-

tion des graisses

Les effets les plus importants sont une amélioration du bien-étre et une diminu-
tion du risque de maladies du myocarde. Grace a des sollicitations réguliéres et
croissantes, le coeur se fortifie et devient plus performant; pour un nombre ré-
duit de battements, le volume de sang pompé vers les muscles et la quantité
d'oxygene transportée dans le sang sont supérieurs. En outre, de telles activités
contribuent a un maintien équilibré du poids du corps, au développement de la
confiance en soi et procurent une certaine stabilité émotionnelle.

Conseils pour l'entrainement
e Débuter avec des unités d'entrainement ré-

duites. Les unités bréves et fréquentes valent mieux que des séquences lon-
gues et irréguliéres.

¢ Pas de surmenage. Augmenter l'entrainement lentement et progressivement
(courbatures = signes de surmenage).

¢ Echauffement et retour au calme. Stretching avant et aprés l'effort.

e La constitution du sol et les dénivellations influencent la performance et le
besoin énergétique (dans le sable: 30% de dépense énergétique supplémentai-
re; collines: 50%; montées de 10% de dénivellation: 80%).

e Prévenir la déshydratation. Boire suffisamment, aussi bien par temps chaud
que froid. Consommer également des aliments solides durant les courses
de longue durée (ex. bananes).

¢ Respecter la nature dans les courses de cross-country (paturages, jeunes plan-
tes et animaux de la forét).
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.. par le sport d'endurance

Jogging ou walking?

(-‘
)

La réponse a cette question dépend des objectifs visés, des préférences, de l'dge,
des problémes éventuels (dos, hanches, genoux, pieds) et de la condition physi-
que de chacun. Le choix d'une activité facilement intégrable a la vie quotidienne

peut souvent, lui aussi, étre décisif.

Jogging

La pratique du jogging:

e permet un entrainement efficace du systéme
cardio-vasculaire et, par la méme occasion,
l'amélioration d'une condition physique de base
nécessaire a presque chaque discipline sportive
pour un investissement temporel relativement
minime.

¢ nécessite la planification d'un temps d'entrai-
nement fixe comprenant vestiaire et douche.

¢ demande l'acquisition de chaussures de course
ou de jogging pouvant absorber des chocs cor-
respondant a 2 - 3 fois le poids du corps.

e

Technique:

® appui énergique

e lever le genou antérieur de maniére active

¢ phase de suspension: mouvement opposé des
bras et des jambes

e contact du sol avec le bord externe du pied.
Pas de chocs, mais un contact rapide et un bref
déroulement; mouvement de bras actif et dé-
contracté.

Walking

La pratique du walking:

¢ suscite, de maniére optimale, la consommation
des graisses dans la zone de pulsations corres-
pondante au cours d'un effort dépassant env.
40 minutes

® exige un grand investissement temporel

e permet, p.ex., de couvrir une partie de la dis-
tance qui méne au lieu de travail ou de trouver
une autre solution peu compliquée

¢ n'expose le corps qu'a des chocs mineurs (ris-
que de blessures minime).

T
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Technique:

® pas de phase de suspension; chaque pied sou-
tient le poids du corps durant un court instant

e déroulement prononcé du pied: talon, bord ex-
terne du pied, orteils

® position redressée

® mouvement de bras opposé rapide, actif, dé-
contracté et proche du corps.



... par le sport d'endurance

Natation

La natation est l'un des meilleurs sports d'initiation pour une personne sédentai-
re et un excellent complément pour la personne entrainée. La natation ne solli-
cite pas uniquement le coeur et les poumons, mais aussi la plupart des grands
groupes musculaires sans mettre a rude épreuve les ligaments, les tendons et les
articulations.

Nager le crawl correctement

La position dans l'eau:

¢ Tendue, presque a l'horizontale

¢ Regard porté vers l'avant, la limite supérieure du front a la hauteur de la surfa-
ce de l'eau

e Léger roulis latéral autour de l'axe longitudinal

Traction des bras:

¢ Le moyen principal de propulsion en crawl (env. 80 %)

¢ La main pénétre dans l'eau aussi loin que possible en avant et en ressort a la
hauteur de la cuisse

e Le coude est plus élevé que la main lorsque le bras se porte en avant et lors de
la traction sub-aquatique

¢ La main dessine un S durant la traction (vers le bas - vers l'intérieur - en direc-
tion des pieds)

La respiration:

e Expiration active par la bouche et par le nez durant la phase de traction des
bras sous l'eau

¢ Inspiration dans le creux de la vague en tournant la téte légérement de coté
(ne pas sortir la téte de l'eau!)

¢ Respiration toutes les 2, voire mieux, toutes les 3 tractions (gauche-droite)

Le battement des jambes:

e Effet de propulsion réduit, il sert surtout de stabilisateur et empéche les jam-
bes de sombrer (position horizontale dans l'eau!)

¢ Battement alternatif (env. 30 a 40 centimétres)

¢ Le battement part des hanches, passe par les genoux et se termine dans l'arti-
culation souple des chevilles (les pieds restent sous l'eau, pas d'éclaboussures!)

¢ Au maximum six battements par cycle de bras

Conseils pour l'entrainement

¢ Subdivise la distance totale en plusieurs longueurs de bassin et prévois des
pauses. Augmente petit a petit les longueurs et raccourcis les pauses.

¢ Le principe de la "pyramide" est une variante plus éprouvante: il s'agit d'une
quantité de longueurs nagée selon une suite croissante, puis a nouveau dé-
croissante: nage une longueur - pause - deux longueurs - pause et ainsi de sui-
te jusqu'a p.ex. 5 (8) longueurs, puis méme cheminement en sens inverse. A la
pointe de la pyramide, tu es relativement épuisé. Durant la phase régressive,
tes forces reviennent peu a peu et lintensité de l'effort augmente a nouveau.

¢ Tu peux aussi améliorer 'endurance et la vitesse par un entrainement par in-
tervalles. Il s'agit de la répétition d'une phase de natation bien définie, en al-
ternance avec une pause: nage p.ex. sur 50m et chronométre ton temps. Défi-
nis le temps d'intervalle: = temps chronométré + 25%. Couvre ensuite les 50 m
aussi rapidement que possible et repose-toi durant le reste du temps d'interval-
le avant de repartir (4x50 m, ... x 50 m).



... par le jeu

Jonglerie

Acquérir ...

Dans une premiére phase, il s'agit d'essayer le plus de mouvements possibles avec
une, puis deux balles de jonglerie.

Seul, avec une balle:

Position de départ: les coudes prés du corps, les mains a la hauteur des coudes.
Lancer la balle en rythme jusqu'a la hauteur des yeux et la rattraper avec la mé-
me (avec l'autre) main. Fais passer la balle derriére ton dos, sous une jambe le-
vée, sous l'autre bras, etc.

Seul, avec deux balles:

Lance la balle A jusqu'a la hauteur de l'ceil gauche avec la main droite. De méme,
lance la balle B sous la balle A qui redescend avec la main gauche. Rythme: lan-
cer a droite - lancer a gauche - attraper a gauche - attraper a droite. Mouve-
ments complémentaires avec la main qui commence a lancer: tendre le bras de
coté, passer le revers de la main sur son front, se pincer le nez, etc.

Appliquer ...

Dans une deuxiéme phase d'apprentissage, essaie de te représenter précisément

le mouvement avec trois balles.

Tiens deux balles dans la main droite et une balle dans la main gauche. L'enchai-

nement avec trois balles (cascade) se déroule comme suit: lancer a droite - lancer

a gauche - attraper a gauche - lancer a droite - attraper a droite - attraper a

gauche. Essaie d'abord lentement:

® Roule les balles contre un mur ou mieux encore, sur un plan incliné (ex. porte
de garage, table penchée) selon le schéma, en alternant les deux cotés.

e Avec l'aide d'un partenaire: celui-ci retient les balles un court instant a hau-
teur de tes yeux et les fait retomber dans tes mains.

¢ Et maintenant seul: compte a haute voix; cela t'aidera a garder le rythme. Es-
saie de jongler jusqu'a quatre, jusqu'a six ...

¢ Si tu n'y parviens pas, reprends les exercices du début (ex. savoir lancer sa bal-
le de maniére réguliére, avec la main droite et avec la gauche, attraper les bal-
les correctement, connaitre la trajectoire exacte de chaque balle.

Créer ...

La troisiéme phase implique une bonne maitrise du mouvement de base et de la

cascade. Désormais, tu peux ajouter des variantes et des "trucs" ou jongler avec

un ou une partenaire:

¢ Jongle selon le schéma de base. Lance une balle plus haut que les autres. Cette
balle haute retarde le mouvement de jonglerie. Ne lance la balle suivante qu'au
moment ot la balle haute redescend et te passe devant les yeux.

¢ Jongle selon le schéma de base. Fléchis progressivement les genoux jusqu'a la
position assise en tailleur, puis, si possible, retour a la position initiale.

¢ Jongle selon le schéma de base. Ton partenaire tient une balle dans chaque
main. Lance-lui une de tes balles, ton/ta partenaire essaie de la rattraper et
de jongler sans interruption. Essayez de compter et de changer a 5 (2 7). Es-
sayez chacun avec trois balles et échangez une balle simultanément.

¢ Jongle selon le schéma de base. Ton/ta partenaire saisit tes balles depuis le
coté. Observez attentivement la trajectoire de chaque balle.
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... par le jeu

Golf

Le golf: un sport en pleine expansion

Un nombre toujours croissant de sportifs découvre la fascination du golf. Bon
nombre de clubs de golf ouvrent leurs installations (p.ex. driving-range) aux
non-membres. Quiconque passe l'examen "autorisation de parcours" et est mem-
bre d'une association de golfeurs a la possibilité de jouer sur bon nombre d'ins-
tallations dans toute la Suisse.
La frappe

A laide d'un club, il s'agit de frapper une petite balle, de maniére a la faire par-
venir aussi prés que possible d'un but prédéfini. But du jeu: "... a laide d'un ou
de plusieurs coups consécutifs, faire parvenir la balle dans le trou en respectant
les régles". Ce qui, au premier abord, semble étre un jeu d'enfant ne l'est pas
dans la réalité. Si les régles techniques de base suivantes sont prises en considé-
ration (prise - positionnement - élan), les chances de réussite sont plus grandes.

prise positionnement

=

Les deux mains forment un
tout: placer le petit doigt de
la main droite (inférieure)
dans l'espace séparant lin-
dex et le majeur de la main
gauche (supérieure). Le
pouce de la main gauche se
trouve dans le creux de la
paume de la main droite.

\

o

L'écart entre les pieds cor-
respond env. a la largeur
des épaules. La ligne imagi-
naire reliant les deux poin-
tes des pieds se prolonge en
direction du but. Les bras
sont trés rapprochés. Le
bras gauche est entiérement
tendu, les genoux légére-
ment fléchis, le buste sensi-
blement penché en avant.

Lors de la prise d'élan, les mains , les bras et les
épaules se tournent simultanément, le bras gauche
reste tendu le plus longtemps possible.

Le swing est précédé d'une rotation des hanches
et suivi du mouvement des épaules, des bras, puis
tout a la fin seulement, des mains. Le regard reste
toujours dirigé vers la balle. Le poids du corps est
transporté de la jambe droite sur la jambe gauche,
puis repose entierement sur celle-ci. Les hanches,
le buste et le regard sont dirigés vers le but.

Le golf simplement

Les combinaisons suivantes conviennent lors des premiers essais:

¢ Club de golf et balle de tennis: jouer contre un mur, frapper le plus loin possi-
ble (p.ex. sur gazon, champ, terrain de football ...)

e Club de golf et balles diverses: jouer contre des cibles, dans un filet ...

e SWIN-golf: jeu de golf avec un seul club.

¢ Club de golf et balle de golf: jouer dans un filet de driving avec le fer No "7";
jouer dans le sable (en utilisant, p.ex. les installations de saut en longueur ou
de beach-volley) ou franchir des obstacles a l'aide du fer "S" (sandwedge).

@ Effectuer tous les coups en
salle a partir d'un tapis, d'un
matelas ou autres (protection
du sol).



... par le defi

Plongée

La plongée n'est pas un sport de compétition. Il s'agit bien plus de vivre de peti-
tes et grandes aventures dans des lacs, des riviéres et autres milieux naturels (de
préférence, bien sfir, dans les paradis de plongée de renommée mondiale) et
d'expérimenter la quasi-apesanteur. Les premiéres expériences de plongée se fe-
ront avec palmes, masque et tuba.

Forme élémentaire de la plongée

Pour la plongée avec palmes,
masque et tuba (forme élé-
mentaire de la plongée), un
équipement  adapté, des
connaissances de base de la

théorie de la plongée et le
La longueur dépend de

Le masque couvre tou-

Longueur maximale:

respect des régles de sécurité
sont des conditions requises.

la capacité de perfor-
mance (35 a 50 cm).
Pas d'endroits qui ser-

jours le nez et s'adapte
au visage. La vitre doit
étre en verre de sécuri-

30 a 35 cm. L'embout
doit convenir a la bou-
che. Couleurs vives au

rent le pied! te.

Conseils techniques

La technique du tuba:

Coincer le tuba entre la tempe et 1'élastique du masque. A
chaque fois que l'embout est mis dans la bouche, souf-
fler l'eau hors du tuba. Respirer calmement et réguliére-
ment a la surface d'une eau dont la profondeur atteint la 1
hauteur des épaules (ou au bord du bassin); se laisser
glisser lentement dans l'eau, masque en avant, et conti-
nuer a respirer selon le méme rythme. Regarder devant
soi, vers le bas, pas a la verticale (figure 1).

Le battement de jambes:

Comme pour le crawl, le mouvement part des hanches,
passe par les genoux jusqu'aux chevilles. Les genoux et
les palmes restent submergés. Rythme lent, sans trac-
tion de bras (premiers essais en position dorsale).

La traction avec les bras:

Bras tendus en avant ou décontractés le long du corps,
mouvement de crawl a la surface de l'eau, mouvement de
brasse en immersion.

Plonger et remonter a la surface:

Respirer profondément trois fois avant de plonger. Plier le haut du corps, lever
les jambes et traction avec les bras (figures 2 et 3). Dés que l'on sent la pression
dans les oreilles, la rééquilibrer en se pincant le nez, en fermant la bouche et en
expirant (comme pour "se moucher", figure 4).

Au cours de la remontée, observer la surface de l'eau (téte penchée en arriére),
le poing tendu vers le haut et tourner autour de l'axe longitudinal (regard circu-
laire; figure 5). Souffler l'eau hors du tuba une fois a la surface.

bout du tuba.

® Ne plonge jamais seul et
surveille ton partenaire!

¢ Ne plonge jamais quand tu
ne te sens pas bien!

e Utilise du matériel adapté et
sir!

® Respecte et protége l'envi-
ronnement!



... par le défi

Sauter — voler - se réceptionner

Dans chaque saut, on cherche a atteindre la phase de vol la plus longue, la plus
haute et la plus artistique. Dans diverses disciplines sportives, le saut revét un
aspect central: le plongeon, le trampoline et mini-trampoline, le in-line skating,
le snowboard, le ski, etc. L'apprentissage et l'exercice d'une technique de récep-
tion spécifique est nécessaire pour chaque terrain rencontré (eau, toile, gros ta-
pis, asphalte, neige).

Les réceptions non amorties peuvent entrainer des sollicitations soumettant 1'or-
ganisme a des charges correspondant a plusieurs fois le poids du corps:

Exemples:

e Réception amortie d'une hauteur de 50 cm: 2 fois le poids du corps

e Réception non amortie d'une hauteur de 50 cm: 6 a 8 fois le poids du corps
o Chute de 4 métres: 9 a 11 fois le poids du corps

e Chute sur les fesses: 10 a 20 fois le poids du corps

Sauts en extension

Une bonne tenue du corps est exigée pour tous les sauts.

Il est possible d'exercer la tenue du corps de maniére idéale dans les sauts en ex-
tension (sans rotation autour d'un axe). Ceci nous permettra aussi de disposer
de suffisamment de temps pour se concentrer sur la réception.

Dés que l'on a acquis le sentiment de sécurité nécessaire, il est possible d'effec-
tuer de nombreuses variations de sauts en extension sans rotation:

e Saut écart dans le sens de la longueur ou de la largeur
e Saut groupé
e Saut en extension en ramenant les talons contre le dos ("gratte-dos")
¢ Combinaisons de toutes ces formes
Sauts avec rotations

Selon le sens de la rotation désiré, une impulsion

rotative sur l'un des axes de rotation suivants est

nécessaire:

¢ Axe longitudinal (ex. demi-tour ou tour
complet sur soi-méme)

¢ Axe transversal (ex. saut périlleux)

¢ Axe diagonal (ex. faire la roue)

Les rotations sont contrdlables grace a une bonne
tension corporelle. Limpulsion rotative corres-
pond au produit du moment d'inertie et de la vi-
tesse de rotation. Cela signifie que plus les par-
ties du corps sont éloignées de l'axe de rotation,
plus limpulsion rotative nécessaire est élevée.

Pour les sauts avec rotations, laisse-toi conseiller 1 = axe longitudinal

par une personne qualifiée et compétente! 2 = axe transversal
3 = axe diagonal
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... par le défi

Santé - fair-play - tolérance - respect — autonomie

Quelle place occupent la santé, le fair-play, la tolérance, le respect et l'autono-
mie dans la pratique sportive?

Aucune réponse explicite ne figure dans le cahier sportif. Toutefois, ces 5 termes
n'en demeurent pas moins les aspects centraux d'un contrat comportemental oral
de la pratique sportive et régissent tous les exemples présentés dans le présent
ouvrage et le sport en général.

Quiconque emploie ce manuel de maniére sensée garde un oeil critique sur ses
propres actions. Il est en tout temps en mesure de tenir compte de l'importance
des aspects capitaux de la santé, du fair-play,de la tolérance, du respect et de
l'autonomie lors des loisirs ou de sport de compétition.

Le cahier sportif a atteint son objectif s'il suscite, parmi les sportifs et les per-
sonnes qualifiées, toutes sortes de discussions donnant naissance a des forces
nouvelles et & une pratique sportive ayant comme fondement les 5 aspects cen-
traux cités plus haut.
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