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Lieu: en salle

Durée: 1 heure 45 min.

Matériel: installation pour les an-
neaux
caisse a sauter, cheval,
barre fixe, tapis, 1 balle
avec ficelle, massues.

I. Préparation: 20’
a) mise en train:

— avec partenaire;
courir avec son ombre: A se déplace
dans la salle tandis que B essaie
de le suivre a son c6té comme son
ombre. Changer aprés 1°.

— A pousse son partenaire 2 x a tra-
vers la salle. B résiste. Changer.

— la brouette 2 x chaque longueur de
la salle.

— porter son partenaire sur toute la
longueur de la salle.

— saute-mouton a 2; changer apres 1°.

b) école du corps: en appui fa-
cial, tourner

en appui dor-
sal en dépla-
cantune main
aprés l'autre

pour revenir a
I'appui facial
(tourner 1 x a
g. puis a dr.).

pos. cou-
chée dor-
sale: lever
les jambes
et fléchir
le tronc en
avant.

pos. couchée faciale: balancer en
avant en

Marriére.

\

pos. couchée faciale:
bras en avant; fléchir
le tronc de co6té jus-
= qu'acequeles mains
“  touchent les pieds
(avec mouvementde
ressort).

debout, jambes écartées,
mains de c6té, fléchir le
tronc en arriére jusqu’a
ce que la main droite
touche le talon gauche
et vice versa.

5

208

Notre lecon mensuelle
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au commandement,
sauter et essayer de
pousser son parte-
naire de la poitrine.

Il. Course: Jeux de course

1.Lancer du lasso: Un chasseur
se déplace avec une balle attachée a
une ficelle de 4 m.; il la fait tourner
au-dessus de la téte a la facon d'un
lasso (prise a 1 m.) puis lance la balle
en direction d'un éléve. L'éléve "‘ouché
prend la place du chasseur.

2. Course avec détour: (a deux)
A fixe un point dans la paroi. B qui ne
connait pas ce but, I'empéche dy
arriver en tendant les bras de coté. A
n‘ose pas toucher son adversaire.
Quelle fut la longueur du détour pour
arriver au but? (Changer I'adversaire)

I1l. Ecole de performance: 40’
(anneaux et sauts avec appui)

On travaille a 8 stations. La classe est
répartie en 8 groupes, lesquels tra-
vaillent intensivement durant 5 min. a
chaque station.

1. En suspension, bras fléchis aux
anneaux; tendre un bras de co6té,
1 xag. puis adr.

2. Banc suédois: sauter par-dessus le
banc avec appui des mains.

3. En suspension aux anneaux: lancer
les jambes en haut a la verticale,
puis se laisser aller en arriére a la
suspension renversée.

4. Caisse a sauter: saut groupé costal
avec demi-tour.

5. Se balancer aux anneaux avec
demi-tour.

6. Cheval a 1,20 m. de haut, saut avec
jambes écartées, saut groupé, saut
costal, saut de voleur.

7. En suspension aux anneaux: se
renverser en arriére, les pieds accro-
chés aux anneaux.

8. Barre fixe a hauteur des hanches;
saut jambes écartées, saut groupé,
saut costal, saut groupé avec demi-
tour, sautiller avec appui.

1V. Jeu: 20’
(jeux de combat sans balle)

1. Former la chaine en tenant son
partenaire autour du corps. L'éleve
en téte de la chaine essaie de tou-
cher I'éléve en queue de colonne.

2. Dans un cercle de 2 m. de diamétre,
5 joueurs sont assis dos contre dos.
Au commandement, ils s’efforcent
mutuellement, en se tirant, se
poussant, de se projeter hors du
cercle. Celui qui touche le sol en
dehors du cercle est éliminé.

3. Les éléves se tiennent par la main
et forment un cercle. Au milieu du
cercle, on place une massue. En se
tirant et en se poussant, les joueurs
essaient de provoquer la chute de
la massue. Celui qui renverse la
massue ou lache la prise des mains
est éliminé.

V. Retour au calme:

S’asseoir, communications, reddition
du matériel, douches.
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