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Kl NOTRE LEÇON MENSUELLE

Entraînement
de la condition physique
Hansruedi Hasler

Cette leçon doit être considérée comme une
leçon partielle. Il serait bon qu'elle puisse figurer
dans la première partie de la «phase performance».

Durée: environ 45 minutes.

Définition des tâches

La définition des tâches constitue un élément
de premier ordre pour la réussite de la leçon. Le

moniteur agira sans hâte, sur ce point, mais
avec simplicité et précision, tout en laissant aux
participants une marge de liberté susceptible de
maintenir leur intérêt en éveil.

al Le premier groupe (éventuellement deux)
utilisera de 8 à 10 tapis (nattes) et les disposera
de telle sorte qu'ils forment une combinaison
intéressante et inhabituelle.
Cet arrangement permettra d'effectuer un
enchaînement de sauts variés.

En voici quelques exemples:

Objectifs:

- amélioration de la détente par différentes
formes de sauts sur tapis et en se servant
d'un banc suédois

- animation des élèves par une participation au
choix de la matière et par une présence
active dans les différents groupes de travail

- prise en charge, par quelques élèves, de la
fonction de chef de groupe lors de l'exécution

de tâches simples.

Déroulement de la leçon partielle

Formation des groupes
En fonction de l'importance de la classe, le
moniteur formera de 2 à 4 groupes de travail,
comprenant 4 ou 5 élèves chacun. Ces groupes
devront présenter une certaine homogénéité au
plan de la performance, afin que le travail soit
aussi équilibré que possible.

b) Un deuxième groupe (à nouveau deux
éventuellement) utilisera 4 bancs suédois et les

disposera de telle sorte qu'ils forment une combinaison

intéressante et inhabituelle. Cet arrangement

permettra aussi d'effectuer un enchaînement

de sauts variés.

En voici également quelques exemples >

c) Dès que chaque groupe aura adopté une
solution définitive, et que les tapis ou les bancs
auront été mis en place en conséquence, il sera
possible de passer à la phase suivante: mise au
point de 5 enchaînements de sauts différents.

Conditions:

- les enchaînements doivent être à la portée
de tous les participants

- chacun des 5 enchaînements doit être formé
de 8 à 12 sauts successifs

- avant d'accepter définitivement un
enchaînement, tout le groupe doit d'abord le mettre
à l'épreuve.

Pendant ce temps, le moniteur va d'un groupe à

l'autre en offrant son aide et ses conseils.
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Exemple d'enchaînements sur tapis:

- corps tendu
- corps tendu, en arrière

- corps tendu, de côté
- avec demi-tour ou tour entier sur soi-même
- groupé (lever les genoux)
- carpé
- carpé (jambes écartées)

Exemples d'enchaînements aux bancs suédois:

- sauter, pieds joints, d'un côté à l'autre du
banc en avançant (jambes tendues ou
fléchies aux genoux)

- comme l'exercice précédent, mais en sauts
de grenouille

- de la poutrelle: sauter au sol en écartant les

jambes, puis sauter à nouveau sur le banc
(en avançant)

- de la position debout, banc entre les jambes
écartées: sauter et, au-dessus du banc, joindre

et ouvrir à nouveau les jambes pour
retomber au soi (en avançant)

Ces différents sauts devraient, en outre, former
une harmonieuse combinaison avec la disposition

des bancs (rythme).

Entraînement

Lorsque tous les groupes ont défini leurs 5

enchaînements, on désigne un responsable par
groupe (RG). Celui-ci reste à sa station (chantier),

alors que ses camarades vont de l'une à

l'autre.

Le responsable d'une station initie les nouveaux
arrivés à l'enchaînement de sauts, et il en dirige
l'exécution.

Conditions:

- le responsable de station démontre l'exer¬
cice, puis chaque élève l'exécute deux fois

- selon le nombre des stations, cette phase
d'entraînement propose, ainsi, quelque 150
à 250 sauts
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nécessaire.

Concours intergroupes
Le moniteur désigne, à chaque station, l'enchaînement

qui lui paraît le plus approprié: tous les

groupes l'exécutent successivement et sont
jugés en fonction du rythme de leur action.
Auparavant, ils peuvent s'exercer quelque
temps sous la conduite de leur responsable.
Après le test, le moniteur accorde une note ou
des points, en accord avec les membres des
autres groupes en attente.
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Jeunesse et Sport Revue mensuelle
de l'Ecole fédérale
de gymnastique et
de sport
de Macolin

s'adresse à

tous les moniteurs
et à ceux
qui s'intéressent
au sport!
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