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Pourquoi Schéma: Introduction a la legon
une mise en train?

Ursula Weiss J
Traduction: Prof. E. Marmy
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Transition de toutes les fonctions organiques du repos au travail

Stimulation 7 .
de l'activité ( artére Augmentation de
du ceeur, de T veine la production de
la circulation t":_ha.leur. et de

et de la I'irrigation de la
respiration musculature active

/If nerf Assimilation d’un
moteur déroulement de
mouvement
/. typique

Mise en train et exercices préparatoires au jeu

Introduction a la lecon

Mise en mouvement

Toute activité sportive dépend pour une bonne
part de la capacité de I'organisme de se mobi-
liser trés rapidement pour le travail a partir du

repos et de s'adapter a des sollicitations phy-

siques répétées. Les exercices d'élon- Les exercices de

Chaque lecon, chaque unité d’entrainement gation, par exemple de  décontraction, par L ()/‘,‘
devrait commencer par une partie introductive. O !a musculature de la gxemple (Ijes articula- \

Le schéma de lecon ci-contre peut facilement, N jambe par un pas tions de I'épaule par

et sans grandes modifications, s'appliquer -~ —> fendu de c6té, un léger balancement

toutes les disciplines sportives. Les sugges- et des cercles des bras,

tions suivantes sont congues comme formant
une lecon théorique bréve, qui peut étre donnée
soit dans la salle de théorie, soit dans la salle

provoquent un assouplissement des muscles et
améliorent la souplesse articulaire
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de gymnastique, soit comme un tout isolé, soit
en guise d’introduction au théme «biologie
sportive et entrainement de la condition phy-
sique». Il serait souhaitable que les éléves
fassent eux-mémes |'‘expérience, grace a un
exemple pratique, de ce que sont les phéno-
meénes du passage du repos au travail muscu-
laire avec et sans mise en train.

Exemple: le volleyball

Vous prenez un ballon et vous commencez un
jeu ou un entrainement.

Que se passe-t-il? Quelles observations pou-
vez-vous faire?

— vite essoufflé, accélération du pouls

— mouvements encore pleins de raideur et de
maladresse, nombreuses fautes

fatigue dans la région fémorale aprés les
sauts

bras lourds

sensation de chaleur, sudation

Que signifient ces changements?

— lls sont I'expression du fait que le corps et
ses différents organes commencent a tra-
vailler et qu’ils doivent fournir un effort plus
grand qu’a I'état de repos (respiration plus
forte, pouls accéléré, chaleur), mais qu’ils
ne se sont pas encore adaptés complétement
aux exigences de la nouvelle situation (d’ou
la sensation de lourdeur, la maladresse).

Que se passe-t-il si cette transition s’opére
trés vite ou si, par exemple, vous vous mettez
d’emblée a courir ou a sauter «en force»?

— les phénomeénes précités se manifestent plus
rapidement et avec une violence accrue,
accompagnés parfois de nausées, de fris-
sons, du sentiment d’épuisement, d'étre «au
point mort», spécialement dans une course
ou l'effort a été trés intense

— fatigue ) I'effort ne peut étre maintenu
au méme niveau et doit étre réduit

— le danger de lésions physiques s’accroit,
notamment celui de déchirures des muscles
et des tendons.

Ainsi dong, il est tout a fait indiqué de donner
a I'éléve le temps, par une mise en train, une
mise en mouvement et des exercices prépara-
toires au jeu soignés et appropriés (selon les
conditions météorologiques, le moment de la
journée, le genre d’entrainement prévu) d'une
durée de 10 & 30 minutes, d’opérer physique-
ment et psychologiquement la transition entre
le repos et le travail, sans que se produisent
de désagréables phénoménes secondaires.

—) évite le «point mort» ou
le «passage a vide »
caractéristique a la phase
initiale de I'effort

Mise en train |y qiminve le risque de
commettre des erreurs
techniques/tactiques, ou
de se blesser

Mise en
mouvement <

ExerCIces. —) permet une utilisation
prépar atoires optimale des réserves
au jeu énergétiques durant toute

I'unité d’entrainement.

Intensité d’entrainement
plus élevée ) résultats
améliorés

Que faut-il faire?

— Par une mise en train ou le sujet se met pro-
gressivement a courir, a sautiller et a sauter
avec ou sans ballon, c’est tout le corps qui
est sollicité, «échauffé» et ainsi préparé a
I"activité sportive envisagée, tandis que par
la mise en mouvement ce sont en premier
lieu certaines parties des articulations et des
muscles qui se tendent et s’assouplissent.
Les exercices préparatoires au jeu qui ter-
minent cette phase introductive font de
nouveau appel a I'étre tout entier, achévent
de le mettre dans les dispositions voulues et
contribuent ainsi également a I'activation
des mouvements propres a telle ou telle
discipline sportive.

La condition physique

Ursula Weiss
Traduction: Prof. E. Marmy

La condition physique (les aptitudes physiques)
est faite de plusieurs composantes désignées
communément par |‘expression: qualités ou
propriétés motrices fondamentales. Ces der-
niéres sont a leur tour dépendantes biologi-
quement du bon fonctionnement de trois
grands systémes: [‘appareil locomoteur, le
métabolisme et la régulation par le systeme
nerveux. Selon la qualité motrice envisagée,
c’est I'un ou l'autre de ces trois systémes qui
est préférablement mis a contribution.

Dans les lignes qui suivent, nous donnerons
I'organigramme simplifié d’'une lecon d’intro-
duction aux divers facteurs qui interviennent
dans la condition physique.
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Objectif visé:

apprendre au maitre/moniteur a connaitre les
différents facteurs de condition physique et le
rendre capable d’en montrer I'importance dans
I'enseignement de sa discipline sportive a I'aide
d’exemples pratiques. Le candidat recoit au
début de la lecon une feuille de travail avec
des cases vides ou seront inscrits, au fur et a
mesure du déroulement de la legon, les diffé-
rents facteurs et les exemples correspondants
(voir tableau).

Il importe au plus haut degré que I'élaboration
didactique soit faite autant que possible a
partir de la pratique et toujours en relation avec
I'expérience personnelle des candidats dans
leur sport ou en relation avec le test de con-
dition physique.

Premiére partie

Qui dit sport dit mouvement.

A quels organes de notre corps faut-il, en pre-
mier lieu, attribuer le fait que nous pouvons
nous mouvoir, courir, nager, skier, ramer etc.?
Les muscles qui actionnent les os et tout ce
qui se trouve en liaison avec eux.

) appareil locomoteur

os —— -= muscle
articu-
lation 0s

La condition physique est la résultante de
plusieurs facteurs.

Quels sont les facteurs de conditon physique
qui dépendent en premier lieu du bon fonc-
tionnement: .

a) des articulations b) des muscles?

Quand ces facteurs jouent-ils dans le sport un
réle essentiel ou, éventuellement, un role limi-
tatif?

Articulations ———) mobilité

exemples: gymnastique, danse, gymnastique
artistique

Muscles ) force
exemples: soulever un poids, lutte

Inscrire les réponses sur la feuille de travail,
dans la partie centrale.



Soulever un

tacles, technique dans
tous les sports

poids, lutte
: ; | | .

Sauts et !ancers Puissance musculaire  Force | Résistance Tout effort ne durant
en athlétisme et | | que quelques secondes
dans les jeux : | ou au maximum
Départ, parades du _T___ __T_T ______ | ' 2’m|nutes:_
gardien, passage de Vitesse de réaction | | départ, sprints, nage
creux et de bosses, et d'action | L 00 m
escrime, sptint ¢ ] r-r—-——""—"~"F~>"—"/ "~~~ ————/—

. - Tout effort durant au

. Habileté/agilité Souplesse Endurance 2 ; ;

Jeux, course d’obs- : /ag P moins plusieurs minu-

|
! |
' |
: articulaire |
| et musculaire |
| I

|

tes: course de fond,
nage 1500 m, jeux

Gymnastique,
danse, gymnastique
artistique

Tableau: exemple d'une feuille de travail correctement remplie.

Deuxiéme partie

Qu’est-ce qui, dans notre corps, met le muscle
en action et fait de ses diverses contractions
un mouvement?

Le nerf moteur qui transmet au muscle les
impulsions recues du systéme nerveux central
(cerveau et moélle épiniére)

D régulation

cerveau
moélle épiniére

nerf moteur

Quels sont les facteurs de condition physique
qui dépendent en premier lieu de cette régu-
lation de la contraction musculaire?

Quand ces facteurs jouent-ils dans le sport un
role essentiel ou, éventuellement, un rdle limi-
tatif?

Puissance musculaire

exemples: sauts et lancers en athlétisme, dans
le jeu

Vitesse de réaction et d’action

exemples: départ, parades des gardiens de but,
passage de creux et de bosses, escrime, sprint

Habileté et agilité
exemples: jeux, course d’obstacles; technique
dans tous les sports

Inscrire les réponses sur la feuille de travail,
cOté gauche.

Troisiéme partie

Qu’est-ce qui fournit I'énergie nécessaire aux
diverses contractions musculaires?

Les aliments qui sont absorbés, digérés et
transportés par le sang jusqu’au muscle qui les
utilise pour la production d’énergie.

) métabolisme

artére

veine
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Les exemples peuvent, a loisir, étre changés ou complétés selon les sports choisis.

Quels sont les facteurs de condition physique
qui dépendent principalement de la production
d’énergie par le métabolisme?

Quand ces facteurs jouent-ils dans le sport un
réle essentiel ou, éventuellement, un rdle
limitatif?

Résistance

exemples: tous les efforts qui ne durent que
quelques secondes ou au maximum deux
minutes; départ, sprints, nage 100 m etc.

Endurance

exemples: tous les efforts qui durent au moins
plusieurs minutes; course de fond, nage
1500 m, football etc.

Inscrire les réponses sur la feuille de travail,
coOté droit.
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