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N :
_g THEORIE ET PRATIQUE

L'heure de gymnastique «surprise»!

Ou: la lecon de mise en condition physique
sur circuit amusant!

Adaptation d'un texte de Gerhard Schmidt par Max Etter,
chef de la branche sportive Fitness
Traduction: Yves Jeannotat

Objectif

Avec les moyens du bord, concevoir, a

I'attention des participants, un circuit
d’exercices variés, intéressants et sus-
ceptibles de produire des effets satisfai-
sants dans le domaine de I'amélioration
de la condition physique.

Elaboration de la lecon

1.

Recto:

N° du

chantier

Nom du
chantier

. Fixer

Avec |'aide des participants, le ou les
moniteurs rassemblent le plus d’idées
possible;

. Concevoir et mettre a I'essai les exer-

cices projetés, puis procéder a leur
choix définitif (éliminer tout ce qui
peut étre dangereux, peu attrayant ou
trop compliqué);
définitivement
chantiers du circuit:

— deux participants par chantier
— exigences variées;

les différents

. Faire un «test» du parcours puis, en s’y

référant, fixer la durée des exercices
et, éventuellement, un baréme d’ap-
préciation aussi simple que possible;

. Monter les tableaux de chantier, cha-

cun d’eux comprenant une «fourre»
transparente a l'intérieur de laquelle
quatre informations pourront étre glis-
sées tout en restant visibles.

Verso:

Description de
I'exercice

v

~ Evaluation
en points

Il nest pas absolument indispensable
qu’un circuit comporte un bareme d’éva-
luation des exercices; lorsque ces der-
niers sont intéressants, ils se suffisent
généralement a eux-mémes.

Si on en prévoit un, il doit impérative-

ment:

— étre adapté aux capacités des partici-
pants

— rester assez longtemps en vigueur
pour permettre aux sportifs de faire
des comparaisons, donc de suivre
I"évolution de leur condition physique.

Possibilités d'application
— On peut donner la possibilité aux par-

ticipants de parcourir le circuit en «tra-
vaillant librement» a chaque chantier;

— On peut aussi «lancer» le parcours

sous forme de «concours»; dans ce

cas, il faut toujours prévoir un premier

passage a |'essai, afin de permettre:

— une reconnaissance utile des diffi-
cultés

- la correction éventuelle des taches a
effectuer ou de leur bareme d’ap-
préciation.

Quelques conseils

Lorsque la conception générale du

«jardin de jeu» a été définitivement fixée,
on pourra tirer profit, pour la suite des
opérations, des quelques conseils sui-
vants:

— Construction des chantiers:

— disposer, dans I'ordre souhaité, les
feuilles d’information aux endroits
de la salle prévus pour les chantiers

— charger les participants de la cons-
truction de ces derniers (deux par
chantier);

— Dans certains cas, le parcours mis en
place peut fort bien étre utilisé pour la
ou les legcons qui va (vont) suivre:
prendre contact, pour s’en assurer,
avec le ou les maitre(s) ou moniteur(s)
concerné(s);

— Prévoir des couleurs différentes pour
les quatre feuillets qui composent la
feuille d’information. Si la séance
s’adresse a des personnes de diffé-
rents dges, nécessitant I'application de
plusieurs barémes de points, |'utilisa-
tion de couleurs contribuera égale-
ment a éviter les confusions.

Carte de concours

Bien congue, la carte de concours pré-
sente plusieurs avantages: enchaine-
ment souhaité des chantiers, notation in-
dividuelle et de groupe, indications sur le
bon fonctionnement du parcours, sépa-
ration en «bandes» permettant d’'établir
le rang obtenu, «bandes» a suspendre a
une corde tendue (voir exemple).

Description des chantiers

1 Le décrocheur de lune

— Sauter a partir de I'échelon de l'espa-
lier désigné a I’'avance

— Toucher des deux mains |'objet fixé,
successivement, a trois hauteurs diffé-
rentes

— Trois essais par hauteur

— Baréme:
hauteur inférieure 1 point
hauteur moyenne 2 points
hauteur supérieure = 3 points

2 Le petit Brésilien

— Sans sortir d'une surface désignée a

I'avance, jongler le ballon le plus
grand nombre de fois sans qu’il tou-
che le sol

— Six essais

— Baréme:
de 2 a4 fois = 1point
de 5a9fois = 2points

10 fois et plus = 3 points
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3 Le ballon-pétard

— Un ballon qui saute, c’est un pétard
sans fumée: en le chevauchant «bon
train», le faire éclater en perdant le
moins de temps possible

— Baréme:

60 secondes = 1 point
40 secondes = 2 points
20 secondes = 3 points

4 La pendule au ballon

(Une échelle suédoise est fixée horizon-
talement a hauteur de téte)

— Un ballon lourd fixé entre les jambes,
avancer le long de I'échelle en se ba-
langant latéralement

— Si les pieds viennent a toucher le sol
ou si le ballon tombe, recommencer
I'exercice a zéro

— Trois essais

— Baréme:
1 longueur d’échelle = 1 point
2 longueurs d’échelle = 2 points

3 longueurs d’échelle = 3 points

5 Le tir du singe

— De la suspension renversée par les ge-
noux: viser un but a I'aide d'un indiaca
ou d’une balle de 80 grammes

— Un partenaire ramasse les balles utili-
sées

— Trois essais par cible

— Bareme:

a travers le cerceau = 1 point
ballon lourd touché = 2 points
sac de sable touché = 3 points

6 Le funiculaire

(Fixer trois bancs suédois contre |'espa-
lier, a des hauteurs différentes)

— Relié par une corde a I'espalier: se his-
ser a la force des bras jusqu’a ce que
les pieds touchent I’échelon sur lequel
est posé le banc

— Deux essais par banc

— Baréme:
pente faible = 1 point
pente moyenne = 2 points
pente forte = 3 points

7 L’équilibriste

— Monter sur une planche placée elle-
méme sur un cylindre et se balancer
d’un c6té et de I'autre sans perdre I'é-
quilibre et sans qu’une des extrémités
de la planche touche le sol

- Neuf essais, le meilleur compte

— Baréme:
jusqu’a 10 secondes = 1 point
de 11 2 20 secondes = 2 points
de 21 a 30 secondes = 3 points

7
N

8 Tarzan

— Suspendu a une liane (corde avec
nceuds), se balancer d’un bord a l'au-
tre de la riviéere en tentant de ramener
chaque fois une banane (objet quel-
conque accroché a un piquet)

— Si I'on ne peut revenir sur le tronc
(banc suédois) ou si I'on tombe a |I'eau
(a terre), I'essai ne compte pas

— Trois essais

— Baréme:
1 banane = 1 point
2 bananes = 2 points

3 bananes = 3 points

9 Le torchon glissant

— Prendre son élan a quatre pattes et, a
partir d'une marque, sauter sur un tor-
chon placé juste derriere celle-ci

— Trois lignes ont été tracées plus loin
sur le sol; pour que I'une d’entre elles
«compte», il faut que le torchon Iait
complétement franchie

— Baréme:
1re ligne = 1 point
2e ligne = 2 points
3e ligne = 3 points

10 Spécial-tennis

— Chaque main tient une raquette de
tennis sur laquelle est posée une
balle; fixer une troisiéme balle entre le
cou et le menton

— Se déplacer ainsi sur le parcours pré-
vu; si une balle tombe, I'essai ne

compte pas

— Trois essais

— Baréme:
1 parcours sans faute = 1 point
2 parcours sans faute = 2 points

3 parcours sans faute = 3 points

11 La danse de l'ours

— Se tenir en équilibre sur deux ballons
lourds (posés eux-mémes sur des ta-
pis) en s’appuyant sur un baton: avan-
cer sans toucher les tapis autrement
qu’avec le baton

— Si I'on doit «toucher», |I'essai est nul;
on peut aussi prendre en compte le ou

- les tapis franchi(s)
— Trois essais, le meilleur compte
— Bareme:

1 tapis franchi = 1 point
2 tapis franchis = 2 points
3 tapis franchis = 3 points

12 L’estafette chinoise

Parcourir une distance fixée:

— en maintenant un tambourin en
équilibre sur la téte

— en maintenant un ballon entre les
genoux

— en maintenant un ballon sous cha-
que bras

— Si un de ces objets tombe, |'essai ne

compte pas

Trois essais

Baréme:

1 parcours sans faute = 1 point

2 parcours sans faute = 2 points

3 parcours sans faute = 3 points

13 La balle au baton

(Trois différents ballons)

— Poser le ballon sur deux «témoins» ou
autres batons tenus horizontalement:
le laisser tomber, rebondir sur le sol et
le reprendre sur les batons (le ballon
ne doit plus bouger)

— Trois essais

- Baréme:
ballon de volleyball = 1 point
petit ballon = 2 points
balle de tennis = 3 points

14 Le pneu volant

— A partir d'une ligne tracée sur le sol:
lancer le pneu (ou autre cerceau) de
telle sorte qu’il s'empale sur un mon-
tant de saut en hauteur

— Six essais

— Baréeme:
1 réussite = 1 point
2 réussites = 2 points

3 réussites = 3 points

15 Le cheval sauvage

(Un tapis au moins posé sur le chariot)

— Se maintenir en équilibre sur le cha-
riot, alors que le partenaire le déplace
dans tous les sens

— La «passe» est terminée dés qu’une
partie du corps autre que les pieds
touche le tapis, la ridelle du chariot ou
le sol

— Il est important de disposer d’assez de
place pour pouvoir déplacer librement
le chariot

— Trois essais, le meilleur compte

— Baréme:

10 secondes = 1 point
20 secondes = 2 points
30 secondes = 3 points

MACOLIN 2/1988



- /Y@

16 Les petits soldats

(Six quilles posées sur un banc tiennent
lieu de petits soldats)

— A partir d’'une ligne tracée sur le sol,
lancer le frisbee en direction des «pe-
tits soldats»

— Trois séries a 3 jets chacune, la meil-
leure compte

Carte de concours avec exemple de chantier pour une legon

— Baréme: >!< >|< >J<

2 quilles = 1 point L L o
4 quilles = 2 points Plier ici et suspendre a I'aide de pinces a linge
6 quilles = 3 points Chantiers Groupe

17 La fronde géante

—_

Le décrocheur de lune

(La fronde est faite de deux chambres a

air de vélo reliées entre elles et fixées a 2 Le petit Brésilien

deux montants de reck) ]

— Choisir un projectile et I'expédier, a 3 Lo ballon-pétard
I'aide de la fronde, en direction des 4 La pendule au ballon
quilles pour les faire tomber du cais-
son sur lequel elles sont posées 5 Le tir du singe

— Deux tirs de mise en train, suivis de —
trois tirs «valables»; pour qu’une quil- 6 Le funiculaire
le «compte», il faut qu’elle tombe du e
caisson 7 L'équilibriste

~ Banemes ) . 8 Tarzan
1 quille tombée = 1 point
2 quilles tombées = 2 points 9 Le torchon glissant
3 quilles tombées = 3 points

* 10 Spécial-tennis
Au dos de la carte de concours, on peut
inscrire toutes les informations ou re- 11 La danse de l'ours

commandations qui peuvent paraitre uti-

les, par exemple: 12 L’estafette chinoise

— Lire avec précision la description du 13 La balle au baton
chantier; le fair play d’abord!
- On ne peut totaliser plus de 3 points | 14 Le pneu volant
par chantier; le coéquipier les inscrit
sur la carte dés que l'exercice est ter-

15 Le cheval sauvage

miné .
o 16 Les petits soldats
— Au terme du parcours, on additionne P
les points sous le contréle du coéqui- 17 La fronde géante
pier

— Respecter I'enchainement des chan- .
tiers; en cas d’«embouteillage», on Total des points
peut en «sauter» un et le rattraper par
aprés. B

Rang
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