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Courir, sauter, lancer:
jeux d’enfants? (I)

Rolf Weber, chef de la branche sportive J+S Athlétisme a 'EFSM
Traduction : Yves Jeannotat

L’athlétisme exprime les trois formes d’expression physique les plus naturelles
de I'étre humain: courir, sauter et lancer! Codifiées, réglementées, elles ont abouti
a un sport spécifique, tout en restant a la base d’une multitude d’autres spéciali-
tés sportives. Mais on se pose assez rarement la question de savoir comment
«agir» et «réagir» vis-a-vis des enfants qui, a priori, courent, sautent et lancent
d’instinct, donc naturellement et par jeu beaucoup plus que par souci de perfor-
mance. Ce dernier point devant malgré tout étre pris en considération des qu'il a
été décidé d’entrer dans le circuit de la compétition, il faut bien accepter de pas-
ser progressivement & des applications moins ludiques, plus systématiques et
qui tiennent compte des différentes phases de son développement et des mo-
ments les plus propices pour porter I'accent sur les aspects qui conviennent le
mieux a son degré de réceptivité et a ses facultés d’assimilation. C’est de cela dont
il est question dans le texte ci-aprés et dans ceux qui vont suivre (numeéros 11 et
12). Ces indications devraient étre utiles aux monitrices et moniteurs J+S qu:
esperent voir venir a eux les «petits» de 10 4 14 ans. (Y.J.)

‘Particularités propres
aux classes d’'age

De 7 a9 ans

C’est généralement I'dge durant lequel
se nouent les premiers contacts avec le
sport de club. Dans la plupart des cas, il
s’agit d'une séance d’«entrainement» par
semaine. Cela peut paraitre insignifiant.
De fait, il s’agit d’un excellent complé-
ment aux heures obligatoires d’éducation
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physique. Toutefois, méme si ce rendez-
vous hebdomadaire permet I'acquisition
de certains mouvements élémentaires
spécifiques de I'athlétisme, il n’offre pas
suffisamment de temps pour qu’il soit
possible d'établir des bases pédagogi-
ques solides et d'envisager une activité
progressive efficace a long terme. Il faut
donc tendre, et ceci en pleine connais-
sance de cause, en direction de deux
séances de 60 minutes par semaine.

MACOLIN 10/1993

A cet age, les rapports de force et de le-
viers sont déja favorables, de méme que
la faculté d'assimilation de I'information.
Il en résulte un apprentissage aux effets
positifs rapides. Il faut donc en profiter
pour varier le plus possible la matiére pro-
posée, pour assigner des taches exigean-
tes et pour choisir avec perspicacité les
exercices a exécuter. A c6té des mouve-
ments de base a apprendre et a exercer
par le biais de formes de jeux (jeux de
course, jeux de sauts, jeux de lancers,
etc.), une place de choix doit également
étre réservée au développement des qua-
lités de coordination.

De 10 a 12 ans

On ditqu’il s’agit de I'«age d’or» de I'ap-
prentissage. De nouvelles motivations
fontleur apparition, qui incitent les jeunes
a vouloir en savoir plus. La relation force-
effort est positive, de méme que la capa-
cité générale de coordination. En d'autres
termes, le terrain est propice a I'approche
d’un mouvement de plus en plus varié et
complexe. |l faut donc profiter de cette
tranche d'age pour aborder les premiers
éléments des techniques, méme les plus
difficiles. Elles seront enseignées sous
une forme globale «correcte», permettant
donc d'ores et déja l'acquisition d'auto-
matismes précis. Pour parvenir a un tel
résultat, il est important de créer des
conditions d’enseignement adaptées a
I'age des enfants, conditions qui englo-
bent a la fois le jeu, I'effort et I'intérét, la
précision des gestes techniques les plus
importants aussi, mais en aucun cas la



spécification de détail réservée aux adul-
tes. A cet age déja (voir aussi la tranche
d'age de 13 a 15 ans), une attention parti-
culiere doit étre accordée au développe-
ment de la vitesse. Quant au nombre des
séances, si l'on tient a pouvoir «cons-
truire» a long terme, il serait bon de la
porter de 2 & 3 par semaine.

De 13 a 15 ans

Cette période est celle durant laquelle
les jeunes présentent les meilleures dis-
positions dans les domaines neurophy-
siologique et neuromusculaire, si impor-
tants pour le développement de la vitesse
de réaction et de la vitesse d’exécution
(mouvements acycliques liés aux sauts et
aux lancers par exemple) de méme que
pour celui de la vitesse motrice (mouve-
ments cycliques liés a la course par exem-
ple). A la fin de cette tranche d’age, on a
souvent I'impression que les jeunes sont
dans une impasse «motrice» et qu’ils ne
maitrisent plus I'apprentissage du mou-
vement. Cela est d{i pour une bonne part
au brusque allongement de la taille, qui
entraine une perturbation des propor-
tions physiques et, par voie de consé-
quence, du bon fonctionnement des qua-
lités de coordination. Cette évolution est
accompagnée d'un certain nombre d’au-
tres modifications, d’ordre psychique no-

tamment. Le jeune a besoin de se sentir
en sécurité au sein d'un groupe uniforme,
d’étre sans cesse motivé dans le domaine
du sport également, en variant I'entraine-
ment et en |'orientant délibérément en di-
rection de la condition physique. Dans ce
contexte, il s'agit de proposer des exerci-
ces de renforcement musculaire faisant
appel au poids et a la résistance de son
propre corps, des exercices favorisant
I'équilibre musculaire, des exercices d’en-
durance, aussi, en insistant sur leurs ef-
fets bénéfiques pour la santé. Le fait de
porter le nombre des séances hebdoma-
daires de 3 a 4 est lié a des considérations
d’ordre personnel. Lintégration au sein
d’un groupe agréable et bien équilibré est
susceptible de favoriser un choix positif
dans ce sens.

Les enfants et la course

Pour les enfants, la course équivaut a
un large éventail de mouvements: les en-
fants «jouent» a courir, ils accélérent, ra-
lentissent, sautillent, persévérent, fran-
chissent des obstacles. Il faut essayer de
ne pas mettre un frein a ces modes de dé-
placement instinctifs. Tout au plus recher-
chera-t-on a les canaliser quelque peu par
un choix approprié d’'exercices, tels que
ceux que propose le tableau.

Forme

Tranche d’age:
de 7 a9 ans

Tranche d’age:
de 10 a 12 ans

Tranche d’age:
de 13 a 15 ans

Courir vite

Exercices de réaction
Relais libres
Jeux de vitesse

Exercices de réaction
Relais libres/réglementés
Jeux de vitesse

Départs accroupis
Relais réglementés
Entrainement de vitesse

- Intensité () Submaximale/maximale Maximale Maximale/submaximale
- Volume (V) 3-6 secondes (10-30 m) 5-8 secondes (20-50 m) 6-10 secondes (40-80 m)
3-6 répétitions 5-8 répétitions 6-10 répétitions
— Pause (P) 3-6 minutes (I = maximale) 5-8 minutes (I = maximale) 6-10 minutes (I = maximale)
Courir Courir en franchissant de facon | Couriren franchissantde petites | Franchir des haies (des deux
en franchissant rythmée de petites haies (des | haies de hauteur décroissante | cotés)
des haies deux cotés) (des deux cotés) Technique de passage des haies
Rythme de passage des haies
— Intensité (I) Submaximale/maximale Maxima!e Maximale/submaximale
— Volume (V) 3-6 haies (20-40 m) 5-8 haies (40-60 m) 6-10 haies (50-90 m)
3-6 répétitions 5-8 répétitions 6-10 répétitions
- Pause (P) 3-6 minutes (I = maximale) 5-8 minutes (I = maximale) 6-10 minutes (I = maximale)

Courir longtemps

Jeux de course

(endurance) Courir le temps de son age
— Intensité (1) Minimale (lentement)
— Volume (V) 7-10 minutes (1-3 km)

Formes de jeux de course

Courir le temps de son age
Course d’endurance (aérobie)

Minimale (lentement)

10-13 minutes (2-4 km)

Entrainement d’endurance
(aérobie)

Jeux de course (aérobie/
anaérobie)

Minimale/moyenne

13-16 minutes (et plus)

Tableau : Vue d’ensemble d’exemples d’exercices en classe d’age.
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Importants principes
d’entrainement

Vitesse
«On ne peut améliorer que ce que I'on

sollicite» ou, en d'autres termes: il n'y a
qu’en courant vite qu’'on peut améliorer
sa vitesse! Au début de I'entrainement de
base, il faut accorder une place centrale
au développement de la vitesse, d’abord
en s'appuyant sur les qualités de coordi-
nation et, dans un deuxiéme temps seule-
ment, sur la condition physique.

En ce qui concerne le déroulement des
mouvements, il faut s’efforcer, des le
début, de courir en marquant I'élévation
du genou et en prenant appui sur la
plante du pied et en gardant les bras for-
tement fléchis prés du corps.

On tiendra également compte des as-
pects suivants:

— La vitesse doit étre entrainée tout au
long de I'année;

— La vitesse doit étre entrainée dans les
meilleures conditions (préparation/mi-
se en train et disposition d’esprit/moti-
vation);

— La vitesse doit étre entrainée avec mé-
thode : en passant progressivement de
la cadence submaximale a maximale,
de parcours courts a des parcours
longs, avec des temps de récupération
(pauses) bien choisis (regle d'or =
temps d’effort X 50).

Passage des haies

«Franchir des haies trés basses le plus
vite possible et de fagon bien rythmée!»

Au début, on négligera les exercices
techniques au profit du mouvement glo-
bal. Reprendre rapidement contact avec
le sol apres le passage de I'obstacle et ra-
mener tout aussi vite I'autre jambe vers
I'avant. Ce mouvement s’exerce d’autant
mieux que les haies sont basses.

On tiendra également compte des as-
pects méthodologiques suivants:
— Avant de penser a «monter» |'obstacle,

il faut d’abord augmenter la distance, -

donc la cadence;

— La bilatéralité (changer régulierement
de jambe a I'entrainement) rend une
approche technique de meilleure qua-
lité et plus stable et permet d'aborder
plus rapidement la compétition;

— La course de haies implique que I'on
court vite, d'ou la nécessité de travailler
simultanément la vitesse ici aussi.

@ KOVO
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Endurance

«ll vaut mieux courir lentement et long-
temps que vite et peu de temps» ou, si
I'on veut, il y a plus de plaisir a courir len-
tement et c’est, en plus, plus efficace.

L'entrainement d’endurance n'a pas
seulement pour but d’améliorer la «per-
formance de longue durée» mais, surtout
s'il s'agit d’enfants, d’élargir la capacité
générale de supporter un effort. Le jeu de
course, courir sur des sols de différentes
natures, sur la plante des pieds ou sur les
talons: toutes ces formes permettent
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d'apprendre a mieux se «sentir», a trou-

ver le style «économique» par excellence

et, finalement, a courir avec plaisir.
On tiendra également compte des as-
pects méthodologiques suivants:

— L'entrainement d’endurance doit se
faire, au début surtout, avec le moins
d’intensité possible (régle d'or: «étre
toujours capable de dialoguer en cou-
rant») et sur la distance qui convient le
mieux a chacun (dose minimale: le
temps de son age!);

— Dans l'entrainement d’endurance, on
cherche a augmenter la distance avant
d’augmenter la cadence (pas d’entrai-
nement en condition anaérobie avant
I'age de 15/16 ans);

— |l est aussi possible d’améliorer sa ca-
pacité d’endurance par la pratique de la
natation, du vélo et du ski de fond.

Conclusion

Si I'on demande & des enfants de cou-
rir de fagon systématique, il faut trouver
des formes qui conviennent a leur age et
qui permettront de procéder a des évalua-
tions individuelles ponctuelles. Il faut lais-
ser une place suffisante a lI'instinct et aux
penchants naturels des jeunes. Cet aspect
doit méme étre encouragé et favorisé.
C’est par lui qu’ils prendront finalement
du plaisir a cette forme de mouvement et
auront envie de courir seul et de fagon in-
dépendante (ne pas oublier de rappeler
les bienfaits de I'exercice d’endurance
pour la santé).

On ne peut pas dire que ce sera un...
«jeu d’enfant», pour les monitrices et les
moniteurs, d'atteindre les objectifs dont
nous venons de parler. Mais ce défi, re-
levé avec enthousiasme, compétence et

" toute la volonté nécessaire, est égale-

ment a la source d'importantes satisfac-
tions. ®
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