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THEORIE ET PRATIQUE

Lalutte al’'école

Jirg Lippuner et Enrico Canova, étudiants en éducation physique a I'EPF de Zurich

Traduction: Michel Burnand

En Suisse, la lutte est presque exclu-
sivement un sport de club. Pour étre
pratiquée dans les écoles, elle nécessi-
terait quelques adaptations et, surtout,
I"abolition de certains préjugés. Bauer/
Brettschneider (1977) donnent trois cri-
teres importants pour qu’une discipline
sportive puisse subir cette transforma-
tion:

— Maintien de I'essence du sport
concerné: ce principe étant acquis,
quelle est I'essence de la lutte? C’est
de se mesurer (sportivement) par le
biais du duel.

— Variabilité et non-exhaustivité fon-
damentales: la lutte permet une im-
mense diversité de formes d’exécu-
tion (surtout a I’'entrainement).

— Participation: elle doit étre ouverte a
tous les éléves. Ce sont, conjointe-
ment, ces derniers et les enseignants
qui fixent les regles.

Al'aide de son «analyse fonctionnelle
des mouvements», Goehner (1979)
montre une des possibilités de caracté-
riser un sport:

Objectif cinétique: mettre son adver-
saire sur le dos (en utilisant des tech-
niques bien déterminées).

Objet: |'adversaire.

Sujet: le lutteur lui-méme.

Conditions matérielles: tapis; en Suisse,
sciure également (cf. lutte a la culotte).
Régles: établies par la Fédération inter-
nationale de lutte amateur (FILA), et par
les fédérations nationales respectives
pour la lutte sur sciure.

Ces paramétres relationnels (objectif
cinétique, objet, sujet, conditions maté-
rielles et régles) doivent étre adaptés
aux besoins scolaires (variabilité).
Nombre de possibilités offertes par
I'entrainement extrascolaire peuvent
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étre reprises a l'école. La reconstitution
d’anciennes formes et la création de
formes nouvelles permettent d’en élar-
gir la gamme.

Objet

— L’adversaire.

— Soi-méme (lutter contre son ombre):
sert a stabiliser la représentation
mentale des mouvements. Avantage:
meilleure concentration sur soi-
méme et, partant, sur la technique;
plus grande intensité (nombre de ré-
pétitions). Inconvénients: pas de
réaction a l'action; absence de confir-
mation du résultat (positif ou négatif).

— Sautoir, foulard, pince a linge: forme
d’accoutumance. Avantages: peu de
contacts physiques; attaque de par-
ties du corps bien précises. Inconvé-
nient: pas de saisies et de controle
de I'adversaire.

— Ballon (par exemple «Ballon-mous-
se»): accoutumance au contact phy-
sique, défense du ballon a plat ventre
(important: ne pas se laisser tourner
sur le dos): bras de levier court lors-
que le ballon et les bras sont prés du
corps. Avantage: la lutte n’est pas
axée directement sur I'adversaire. In-
convénient: le ballon est un engin
passif.
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— Mannequin: se préte surtout aux
techniques de saisies (projections).
Avantage: insensible a la douleur, le
mannequin peut étre mis a terre de
nombreuses fois. Inconvénients: en
raison de sa rigidité, les bras de le-
vier sont différents; cotts!

Sujet
— Le lutteur lui-méme (maintien de I'es-
sence de la lutte).

Conditions matérielles

Tapis: il a pour but de prévenir les
blessures et de délimiter un terri-
toire. Avantage: il est propre, plat et
mou. Inconvénients: risque d’éra-
flures; matériel (usage limité a la
salle!).

— Sciure: avantages: bon marché; utili-
sable partout. Inconvénient: long a
produire et a ranger apres la legon.

— Gazon/forét/salle de gymnastique/
place seche: conviennent aux jeux
de duel. Avantage: réalisable par-
tout. Inconvénient: toutes les formes
ne sont pas possibles, selon la dureté
du sol.

— Eau: effet réduit de la pesanteur

(poids plus faciles a soulever), im-

pacts diminués (chutes) et vitesse de

mouvement plus petite (ce qui avan-
tage les éleves lents et désavantage
les plus rapides).

— Elles sont fixées en fonction de I'ob-
jectif de I'exercice.

Les objectifs cinétiques doivent étre
discutés en détail. C'est non pas une
structure propre a la discipline qu’il faut
rechercher, mais une approche pluri-
disciplinaire portant, par exemple, sur
I’échauffement, la tenue ou les apti-
tudes et qualités.

Parmi ces derniéres, on distingue
trois groupes principaux:

— qualités de coordination: régulation
des mouvements;

— qualités de condition physique: dé-
pendent du métabolisme;

— qualités cognitives: processus de
perception, de combinaison et de ré-
flexion.

Sur ces thémes centraux viennent se
greffer:

— les qualités émotionnelles: niveau
-des sentiments et des sensations;

— les qualités sociales: aptitude a éta-
blir des relations.

Tous ces facteurs jouent indéniable-
ment un grand role en lutte. Nous n’al-
lons toutefois pas, ici, aborder la ques-
tion de leur importance relative, mais
nous pencher sur un theme général:
celui des qualités cognitives, qui est ac-
tuellement traité a 'EFSM.
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Le but trimestriel ou semestriel peut
consister, par exemple, a développer
certaines qualités cognitives. On en-
tend par la les aptitudes intellectuelles
et mentales permettant au sujet de
comprendre le déroulement et les
effets des mouvements sportifs et leurs
processus physiologiques et psychi-
ques a l'entrainement et en compéti-
tion (Lexikon der Trainingslehre [Dic-
tionnaire de la théorie de I'entraine-
ment] 1986). Il y a deux manieres de les
développer: par une approche pluridis-
ciplinaire, en faisant abstraction des
normes strictes imposées par telle ou
telle spécialité, ou de fagon propre a la
discipline considérée. Ce qui importe,
c'est que l'éléeve reconnaisse les di-
verses corrélations et tente au moins
de trouver des solutions. On exige donc
de lui une réflexion combinatoire. Pour
cela, il lui faut un savoir de base qui
peut s’élaborer dans le processus d’ap-
prentissage avec le maitre et qui re-
prend différents principes généraux
tels que, par exemple, la loi physique
selon laquelle plus le bras de levier est
petit, moins il nécessite de force. Ce
principe trouve plusieurs applications
dans le sport.

Exemples:

— Gymnastique artistique: le grand
tour: déplacement du centre de gra-
vité du corps (CGC) par rapport a la
barre fixe.

— Varappe: plus le CGC est proche de

— Vie quotidienne: il est plus facile de
soulever un sac en fléchissant le bras
qu’en le maintenant tendu.

la paroi,

moins |'action demande de
force. :

¥ X X X X X K X X X X ¥ X ¥ X ¥ X ¥
Devise:
Aller du jeu a la lutte.

* X K K X K ¥ X X K ¥ X ¥ ¥ X ¥ ¥ ¥

Attaque

Défense

Attaquer une cible (ballon, zone,

Défendre une cible

sautoir, but)

Attaquer I'adversaire:

1
2

Se défendre:
Controler I'adversaire — Eviter le controle

Le déséquilibrer et le faire tomber
par tirades et poussées

— Garder ou trouver I'équilibre
dynamique grace a un abaissement
du CGC (action =réaction)

Saisir les divers points d’attaque

possibles: bras, jambes, (téte et

tronc)

— Protéger ces points en les couvrant et
par un mouvement rapide

(Amenée a terre a titre d’'exemple de combinaison de 1 a 3:
«Saisirn — «Déséquilibrer» — «Controler»)

Faire une feinte de corps
(action =réaction)

— La déjouer

Soulever |'adversaire: amener son
propre CGC au-dessous de celui de
son adversaire

— Se faire lourd: éloigner son CGC de
I'adversaire

Cette relation aux jeux d'équipe constitue une excellente forme d’introduction

de la lutte a I'école:
— Passer par le combat pour un objet (ballon, sautoir, zone, etc.), au combat éléve

contre éléve.
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Voici une possibilité d'aborder la lutte en tenant compte des principes propres a
cette discipline et en s’inspirant du film didactique «Trois momes et un tapis» (1989):

Jeux et exercices

Le matériel est dicté par les para-
metres «objet» et «conditions maté-
rielles».

Jeu

Principe

1.

La queue du cochon
- variante: foulards placés a
plusieurs endroits du corps

— Attaquer une cible

2. Leloup etles agneaux — Faire tomber I'adversaire en lui
saisissant la jambe

3. Le ballon-mousse — Controéler I'adversaire (brievement)

4. L'éléphant — Maintenir le contréle

5. Le crabe — Parvenir a un contrdle

6. Poussée/tirade — Rester en équilibre

7. Attrape-bras (saisie au niveau des — Connaitre les points d’attaque
bras et amenée a terre)

8. Vol du lacet de chaussure, Touche- — Améliorer le jeu de jambes et
pieds I’équilibre dynamique

9. Attrape-jambe (saisir une jambe ou — Découvrir les points d’attaque,

les deux et amener |'adversaire au
sol)

supprimer les appuis

Les exercices sont discutés avec les éleves: on rassemble et compare les possi-

bilités de solution, travail qui permet, déja, d'élaborer des tactiques de base.
Exemple: «Avant de pouvoir saisir les jambes de I'adversaire, il faut d’abord écar-
ter les bras qui les protégent.» A ce moment-13, il importe de montrer différentes
techniques (et éventuellement de les développer avec les éleves eux-mémes).
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1. La queue du cochon ]

Chacun porte, dans le dos, un sautoir
retenu a une extrémité par I'élastique
de la culotte. Dans le temps imparti, les
joueurs essaient de s’emparer du plus
grand nombre possible de sautoirs,
qu'il faut également se mettre dans le
dos.

Variante 1: mettre en bandouliére les
sautoirs conquis. Le jeu s’arréte au mo-
ment ou il n"y a plus de sautoirs a attra-
per.

Variante 2: mettre un ou plusieurs sau-
toirs a d’autres endroits (& la manche,
aux chaussettes, au col, de c6té au ni-
veau de la taille).

Variante 3: en lieu et place des sautoirs,
mettre des pinces a linge aux habits.

Ojectifs:

— Attaquer une cible
e Esquive prompte et habile
e Premiers contacts physiques (brefs)
¢ Tactique: feinte de corps

— Coordination: réaction (visuelle et
vestibulaire), orientation (vision péri-
phérique)

— Condition physique: vitesse.
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Objets: sautoirs, pinces a linge.
Conditions matérielles: salle de gym-
nastique, gazon (délimiter un terri-
toire).

Reégles: ni tirer, ni pousser aux véte-
ments.

2. Le loup et les agneaux
(variante de I'«chomme noir»)

Au commencement, les agneaux
courent d’'un bord des tapis a l'autre,
tandis que les loups, se déplacant a
quatre pattes, essaient de les faire tom-
ber. Les agneaux tombés deviennent
loups, jusqu’a ce qu’il n'y ait plus
d’agneaux.

Variante 1: les agheaux peuvent encore
poursuivre leur course pendant un laps
de temps prescrit. Des points sont attri-
bués a ceux qui traversent sans se faire
attraper.

Variante 2: les agneaux tombés doivent
encore étre mis sur le dos.

Objectifs:

— Exercer la chute

— Réduire la peur de la chute

— Travailler le déséquilibre/l’équilibre

— Attaquer les jambes

— Coordination: réaction (visuelle et
tactique), orientation

— Condition physique: force, vitesse et
souplesse.

Objet: adversaire (avec sautoir).
Conditions matérielles: tapis (mous).
Reégles: ne pas donner de coups ni tirer
aux vétements.

3. Le ballon-mousse

Deux équipes a quatre pattes (les
joueurs ne tombent donc pas de trop
haut) se disputent le ballon et cher-
chent a marquer dans le camp adverse
(ligne, tapis; cf. «ballon derriére la
ligne»). Adapter les dimensions de la
surface de jeu, rectangulaire et formée
de tapis.

Variante 1: jouer avec plusieurs bal-
lons.
Variante 2: lutter a deux pour le ballon.

Objectifs:

— Chercher/éviter le contact physique
en fonction de la tache a résoudre

— Controler |'adversaire (briévement,
plus intensément dans la seconde
variante)

— Trouver des points d’attaque (ballon,
adversaire)

— Coordination: réaction (visuelle, tac-
tile et vestibulaire), orientation et dif-
férenciation

— Condition physique: force, vitesse et
souplesse.

Objets: ballon et adversaire.
Conditions matérielles: tapis.

Régles: tout est permis, sauf les actions
douloureuses (donner des coups, tirer
les cheveux, attaquer les articulations,
etc.).

4.L'éléphant

L'adversaire qui est a terre doit es-
sayer de se lever, I'autre doit tenter de
le maintenir a terre et de le mettre sur le
dos.

Objectifs:

— Maintenir ce contréle ou, au con-
traire, s'en dégager (pour les autres
éléments, voir I'exercice 5).

«A» se met a quatre pattes, «B» doit
chercher a passer derriere lui et a le
tenir; «A» essaie de I'en empécher par
des esquives.

Variante: comme ci-dessus, mais les
deux adversaires sont a quatre pattes.

Objectifs:

— Comportement d’attaque et de dé-
fense au sol: chercher/empécher la
prise (en combinaison, éventuelle-
ment, avec d'autres éléments)

— Chercher le contact physique intense

— Expérimenter la stabilité/l'instabilité
de la position du corps par rapport
au sol

— Coordination: réaction (visuelle, tac-
tile et vestibulaire)

— Condition physique: vitesse, force
(force-endurance) et souplesse.

Objet: I'adversaire.
Conditions matérielles: tapis, gazon.
Régles: comme |'exercice 3.

6. Poussée/tirade

Deux éleves face a face se saisissent
aux bras et essaient de se déséquilibrer
par poussées et tirades. Celui qui a dé-
placé un pied a perdu.

Variantes:

— Se tenir en position accroupie

— Se tenir sur un tapis, sur un banc
suédois ou dans un cerceau

— Tirer ou pousser I'adversaire au-dela
d’une ligne

— Amener l'adversaire au sol.

Objectifs: I'équilibre est d'une impor-

tance capitale en lutte. Les exercices

choisis ont pour but de I'améliorer en

exigeant des ripostes. L'éleve doit ap-

prendre comment déséquilibrer I’ad-

versaire par tirades et poussées:

— Déplacer le CGC

— Supprimer les appuis

— Coordination: équilibre, différencia-
tion et réaction (visuelle, tactile, ves-
tibulaire)
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— Condition physique: force (tension
du corps).

Objet: I'adversaire.

Conditions matérielles: possible par-
tout.

Regles: seules les tirades et les pous-
sées sont autorisées.

7. Attrape-bras

Pas d’explications nécessaires.

8. Vol du lacet de chaussure,
Touche-pieds

Vol du lacet de chaussures: les éleves
essaient de dénouer les lacets des
chaussures de I'adversaire.

Variante: s'emparer des foulards qui
sortent des chaussures ou des chaus-
settes.

Touche-pieds: les éléves se saisis-
sent aux épaules ou aux bras et tentent
de toucher les pieds de l'adversaire
avec les orteils.

Objectifs:

— Améliorer I’équilibre dynamique

— Attaquer/protéger la jambe (exercice
non spécifique de la lutte dans I'exer-
cice «Touche-pieds»)

— Travailler la feinte de corps

— Coordination: différenciation, équili-
bre, réaction (tactile, visuelle, vesti-
bulaire)

— Condition physique: vitesse et sou-
plesse.

Objets: lacet de chaussure, sautoirs,

foulard, adversaire.

Conditions matérielles: possible par-

tout.

Regles:

— Vol du lacet de chaussure: ne pas
donner de coups de pied

— Touche-pieds: se contenter de tou-
cher le pied.

9. Attrape-jambe

Pas d’explications nécessaires. B
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