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Une meilleure condition physique

par les jeux d'agres

Barbara Boucherin

La gymnastique aux agrés est |'une des
six activités principales de la branche
«Condition physique». Selon ses diffé-
rents aspects, elle peut offrir des possi-
bilités aussi bien pour |I'entrainement de

la condition physique que pour la gym-
nastique de section et les jeux. Les
exemples proposés ci-aprés suggerent
de la matiére pour des lecons isolées ou
pour un travail de plus longue durée.

La piste d'obstacles

But:

— amélioration des aptitudes de coor-
dination, de la vitesse, de I'agilité
et de |I'adresse

— développement de la volonté

Structure

— Adaptation au niveau des aptitudes
des participants:
- degré de difficulté (risque)

— durée de la course (effort)
— organisation

Degré de difficulté

— éviter les sauts a la station aprés une
chute trop haute

— prévoir un «freinage» avant les roulés;
ne jamais les exécuter en pleine course

— étre prudent lorsque les bancs suédois
sont retournés; ils se prétent mal a une
course en équilibre

Durée de la course

— entre 30 et 60 secondes

Organisation

(Voir graphique ci-dessous)

Organisation

Parcours unique
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Parcours aller-retour avec la méme tache ou des taches similaires
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Eléments/agrés

Comme obstacles, on peut choisir tous les
agres disponibles dans la salle et les utiliser
individuellement, a plusieurs exemplaires
ou combinés avec d’autres.

Taches possibles: courir par-dessus, ram-
per, rouler, passer en appui, en suspen-
sion, par-dessous, ...
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Le jardin d'agrés

But:

— apprendre a connaitre les agrées

— expérimenter des types de mouve-
ments simples

— surmonter sa géne et ses craintes

Structure

Construction d’un jardin d’agrés:

—>Les participants vont chercher indivi-
duellement, a deux ou a trois les agrés
dans le local du matériel.

—>Construire |'installation dans un espa-
ce limité.

En fonction des taches données, modifier
progressivement la disposition des agrés
ou la changer.

Taches possibles

— Passer par-dessus ou par-dessous tous
les agres

— Ne rouler que sur les agrés (inclure éga-
lement le sol)

— Ne passer d'un agrés a l'autre qu’en
suspension, qu’en appui ou a quatre
pattes

— Jeux d’attrape: celui qui se trouve sur
un agrés (debout, en appui, couché,
suspendu, etc.) ne doit pas étre attrapé

— Franchir un parcours a deux (attachés
aux pieds ou aux mains comme des fré-
res siamois)
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Un jarain d’agres bien fleuri.

— Cordée: reliés a une corde, passer par-
dessus certains agreés en groupe de qua-
tre ou de cinq

— Quatre ou cing participants portent un
camarade qui fait «I'homme de bois»
par-dessus les agrés

Par des taches amusantes, le «jardin» de-
vrait éveiller la joie de pratiquer la gymnas-
tique aux agrés. Une fois la peur envolée,
le besoin augmente d'apprendre des for-
mes plus savantes et d’acquérir des aptitu-
des particuliéres a chaque engin.
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...quelles qu’elles soient!

La piste d’agrés

But:

— appliquer les différentes aptitudes
acquises

— améliorer le flux du mouvement

— développer la condition physique
(résistance)

— s'adapter a la musique et au rythme

Structure

— Commencer avec des pistes courtes,
par exemple: barre fixe — sol, caisson —
sol; élaborer et développer: barre fixe —
sol — caisson, etc.

Envisager différentes possibilités d’ex-
ploiter |'espace avec les mémes agrés
ou d'autres engins

Choisir des formes de mouvement sim-
ples, car c’est la fluidité de la liaison qui
importe

Les formes de mouvement choisies
pour la piste d’agrés doivent étre maitri-
sées

On peut aussi utiliser la piste d’agrés
pour un travail synchronisé, ce qui
exige une nouvelle adaptation

Avec aide: un participant fait |I'exercice,
deux autres aident

L’accent de la piste d’agres se situe dans
le comportement cinétique rythmé, carac-
térisé par de subtiles changements de ten-
sion.
Lors de mouvements rythmiques, il n'y a
pas:

de transitions heurtées
de pauses ou d’arréts soudains

especter les taches données...

de maniéres affectées

de constructions d’exercice rigides et
artificielles

de tension constante de la musculature

Les mouvements organiques rythmiques
sont:

globaux

pleins d’élan

vigoureux et cependant souples
économiques

alternés entre la contraction et la dé-
contraction

coulés dans toutes les transitions
vivants dans |’aspect et maitrisés dans
la forme

Bibliographie

Manuel du moniteur J+ S «Gymnastique a I'ar-
tistique et aux agrés».

—3 [:ﬂ 444
==

n B~ xR

CJHCZ%:@UC:‘

Borrim

=

Diverses possibilités de disposer les agrés.
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