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2|00

Le cahier pratique est
une annexe de «mobile»,
larevue d’éducation
physique et de sport.
«mobile» parait 6 fois
paran..

Les lectrices et les lecteurs
peuvent commander des

- exemplaires supplémen-
taires du cahier pratique
auprixde 2 fr.5o l'unité
(frais d’envoi non compris)
al'adresse suivante:
Rédaction de la revue
«mobile», OFSPO,

2532 Macolin.

Tél.032/327 6418,

fax 032/327 64 78.

me o nt des préalablesindi
sables pour que I'enfant puisse donner le meilleur de

soi lors de la lecon ou de I'entrainement.

P | { cation
eoude I'entrainement, il demande de |a
part d seignant ou du moniteur une préparation
aussisoigneuse que lalecon proprement dite; pour les

éléves ou les jeunes, c'est une phase de transition qui
a pour but de mobiliser progressivement leur énergie
et leur facultés.

Allumer la télé!

L'échauffement doit stimuler toutes les qualités du
pratiquant et donc le préparer a l'activité qui suivra
sur les plans psycho-physique, kinesthésique et co-
gnitif ou encore sur le plan de la coordination. Ses ef-
fets physiologiques sont considérables:la stimulation
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Eveiller I'intérét et la motivation

Au-dela de son utilité sur le plan physique a propre-
ment parler, 'échauffement influe aussi considéra-
blement sur la disposition d'esprit et la motivation
des jeunes.Pour cette raison, il convient,sur le plan di-
dactique,de prévoirdes exercices ludiques et variés, le
but étant d'améliorer la capacité d’apprentissage et
de performance des enfants ainsique delesamenera
I'état d’éveil psychique et de concentration souhaité
tout en contrélant leur excitation.

HELVETIA
PATRIA



Quoi? Une course d'endurance de dix a quinze minutes a deux, trois ou
quatre, avec pour tache de se raconter un maximum de choses vécues du-
rant |a journée (école, enseignement, loisirs).

Comment? Sur un circuit connu (pas seulement des tours de terrain), éven-
tuellement avécchangements de partenaires ou de groupes a mi-temps. Va-
riante: désigner une personne par groupe qui racontera une histoire, procé-
der a une nouvelle répartition des auditeurs dans les groupes, puis faire ré-
péter ce qui a été entendu. Comparer finalement la derniére version avec
I'histoire originale, selon le principe du téléphone arabe.

Pourquoi? Favoriser l'intégration sociale, libérer la téte du vécu, diriger les
pensées vers ce qui va suivre, laisserde |la place pour le «<bavardage».

Quoi? Les partenaires d’'une équipe de relais s'échauffent ensemble en exer-
cant le passage du témoin (maniement).

Comment? Le maitre ou I'entraineur assigne des taches clairement définies
(p-ex.transmission et saisie rapides), contréle et corrige les équipes les unes
aprés les autres. Varlante un athlete joue le réle du coach et corrige son
équipe.

Pourquoi? Encourager l'indépendance et I'initiative personnelle et faire
comprendre les exigences de |a course de relais. Bonne préparation pour
I'entrainement du passage du témoin quiva suivre.

Quoi? Deux participants font leur échauffement ensemble, sous la forme de
gestes symétriques.

Comment? Ils se proposent des exercices I'un a 'autre en alternance (école
de course, gymnastique) et imitent leur partenaire comme s'il y avait un mi-
roir entre eux.

Pourquoi? Encourager l’indépendance, I'initiative personnelle et les idées.

Quoi? Le maitre ou I'entraineur méne le groupe sur un parcoursvarié,en luiassignant toutes sortes N
de taches. Variante: déléguer |la conduite du groupe aux participants. ,-/_
Comment? Jogging sur des souches et des pierres, sauts dans les escaliers de |a tribune, gymnas- \<// ™

tique d’élan en utilisant les balustrades du stade, accélérations progressives sur la piste, etc. (k;

Pourquoi? Donner des idées de course d’échauffement individuelle, montrer I'étendue des possi-
bilités offertes par le terrain, introduire de |a variété dans la mise en train. § ?

Quoi? Un ou deux participants préparent la mise en train/I'échauffement de toute la classe é
ou de tout le groupe.

Comment? Le maitre ou le moniteur tient une liste de thémes d’échauffement sur laquelle ” —

les participants peuvent s'inscrire. Tous y passent une fois. lls choisissent eux-mémes les
exercices et lamusique correspondante, puis font les exercices devant la classe ou le groupe.
Pourquoi? Encourager I'indépendance, l'initiative personnelle et les idées. Faire comprendre
I'importance et la difficulté de la mise en train.
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Quoi? Course d'échauffement / mise en train avec-une corde a
sauter,seul ou a deux pour certains exercices. :
Comment? Courir, sautiller, sauter de différentes facons avec la
corde. Formes de gymnastique avec la corde. S'en servir dans
I'école de course (course de chevaux avec partenaire).
Pourquoi? Développer les capacités de coordination et |a variété
des mouvements, présenter de nouvelles formes de mise en
train.

0

Quoi? Mise en train a deux ou a quatre sur un terrain jalonné et bordé par

un mur.

Comment? Lancer la balle (de tennis ou de handball) contre lemur (défi-
nir la hauteur minimum) de telle facon que 'adversaire ne puisse I'attra-

perapreés qu'elle ait rebondi une fois dans l'aire de jeu (régles du
Variantes: lancer la balle de la «<mauvaise main», en sautillant,
nant, etc. ; .

Pourquoi? Préparer les lancers tout en s'amusant, encourager la
d'action et de réaction, ainsi que la faculté d'orientation.

| ‘

Quoi? «Jeu d'échauffement» a deux, avec passe simultanée
d’une balle de tennis (passes au sol). S

Comment? Lancer la balle au'sol le plus fort possible, afin qu'elle
rebondisse le plus haut possible. Le partenaire essaie de la rattra-
per avant qu'elle ne retombe au sol. Egalement praticable sous
forme de concours (compter lesballes rattrapées correctement).
Lancer et rattraperla balle de la main gauche et de la main droite.
Pourquoi? Préparer les lancers tout en samusant, encourager la
faculté d’orientation. ‘

\
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Quoi? Il est recommandé en athlétisme de pratiquer des jeux qui encouragent
I'extension de tout le corps, I'équilibre et |a capacité d’adaptation a un rythme.
Comment? Au basketball, street-ball, football, handball, frisbee et autres jeux
de lancers, il faut préférer des jeux tels I'unihockey, 1a balle assise, le ballon pri-
sonnier, etc.

Pourquoi? Se mettre en train et s‘échauffer sans y penser et en slamusant re-
présente un excellent substitut a I'éternel «tourner en rond». Sil'ony ajoute de
la gymnastique d’élan ou des exercices d’étirement,on a une préparation judi-
cieuse, tant au plan physique qu’au plan psychologique,a la lecon ou a I'entrai-
nement quiva suivre. :

Quoi? «Jeu d’échauffement» a 2 contre 2 ou a 3 contre 3,
avecdes regles particuliéres.

‘lancéealors que le joueur était en |'air. Variante: le joueur
. doitétreen l'air pour attraper la balle. il
Pourquoi? Tout en slamusant, encourager la concentra-
tion, les qualités d'orientation et d’adaptation a un
rythme, ainsi que I'extension complete du corps lors du
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Comment? Les paniers ne comptent que si la balle a été -




Comment? Par groupes de deux, les participants roulent librement sur une
place sans circulation ou dans la nature. L'un d’eux joue le role de I'aveugle
en gardant les yeux fermés ou en portant un bandeau, tandis qu’'un cama-
rade le guide enle tenant par I'épaule. Le chien veillera a donner des indica-
tions précises, qu’elles soient verbales ou tactiles. L'aveugle doit avoir une
confiance totale dans I'itinéraire choisi par le chien.

Pourquoi? Perception de I'environnement a travers les indications données
parle guide; perception de la présence des autres groupes; perception du sol

atravers le vélo.
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Comment? Circuler librement sur une place. A chaque rencontre avec un cy-
cliste quiles croise, les participants se saluent, en se serrant la main ou en se
tapant dans la main, et se présentent en déclinant leur nom. Les pieds res-
tent toujours sur les pédales. Ils doivent toujours se saluer de la main
gauche. Pour que le vélo reste manceuvrable, il est préférable d'adopter un
petit braquet.

Pourquoi? Apprendre a se connaitre ou apprendre des autres quelque chose
de nouveau. Perfectionner les qualités d’orientation et de différenciation.
Enlever une main du guidon, guider en méme temps le vélo en ligne droite,
adapter la vitesse tout en étant prét a freiner.

Comment? Tous les «garcons de café» évoluent sur une place en se croisant.
s tiennent une raquette a la main, sur laquelle est posée une balle de ten-
nis en équilibre. Cet exercice peut aussi se réaliser sous forme d'estafettes
intégrant toutes sortes de taches motrices différentes;laraquette et la balle
étant échangée a chaque fois. Variante:dribbler |a balle avec la raquette du-
rant le parcours.

Pourquoi? Perfectionner les capacités d’orientation et de différenciation.
D’une part, il s'agit d'éviter les collisions, d’autre part le «garcon» n'a pas le
droit de perdre sacommande.

Comment? Les participants roulent deux a deux, épaule contre épaule,en suivant un iti-
néraire qu'ils ont choisi ou qui est défini au préalable; ils ont une main posée sur leur
guidon et 'autre main sur celui de leur partenaire. Le groupe effectue ainsi un parcours
dont le tracé comporte de nombreux virages. On peut compliquer I'exercice et le pré-
senter sous forme de-concours en intégrant un chronométrage quiimplique une tech-
nique de freinage. Les participants changent ensuite de c6té pour varier I'expérience.
Variante: réaliser un parcours plus simple avec 3 a 6 participants cote a cte. Ceux qui
sont a l'intérieur se tiennent uniquement aux guidons de leurs voisins.

Pourquoi? Le fait que le guidon soit tenu par un autre participant est une expérience
toute nouvelle, qui est encore renforcée par les variations de vitesse. Cet exercice solli-
cite les aptitudes techniques et I'adaptation au partenaire.
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Comment? Les participants prennent de |'élan pour
passer sous une barre ou une corde tendue. Le but de
I'exercice est de passer sous la barre ou la corde en
adoptant |a position |a plus basse et la plus originale
possible. La compétition peut s’organiser comme
pour le saut en hauteur, les participants ayant droit a
trois essais par réglage de hauteur.Tenircomptedela
hauteur du vélo lors du classement.

Pourquoi? Etre capable de se mouvoiren souplesse et
de facon créative sur un vélo.

Comment? Les participants (les escargots) s'alignent au dé-
— part,un pied aterre.Ausignal,ils doiventaccomplirle plus len-
tement possible, en ligne droite, un trajet d'une dizaine de
meétres et revenir au point de départ. Celui quifranchiten der-
nier la ligne d'arrivée (avec sa roue avant) sans avoir jamais
mis pied a terre a gagné. Il est conseillé d'utiliser un petit bra-
quet pour bien manceuvrer.
Pourquoi? Exercice complexe pour guider, pédaler, freiner et
conserver I'équilibre par la différenciation interne (jeu des
muscles).

Comment? Deux petites équipes disputent un tournoi de polo a vélo. Les
participants utilisent par exemple des cannes de unihockey et une petite
balle. Les buts sont choisis (genre et taille) en fonction des conditions et des
aptitudes. Avant que le jeu ne commence, il faut absolument avertir les
joueurs que les cannes représentent un danger de chute si elles sont intro-
duites dans les roues du vélo.

Pourquoi? Perfectionner la technique de conduite et la capacité d’orienta-
tion. Bien que cet exercice mette rapidement en évidence les limites de
chaque joueur,ildonne lieu néanmoins a des échanges intenses et passion-

\ Comment? Délimiter ou tracer un parcourscirculairede300a
40o0m dans la nature, sur une piste ou sur une place. Les cou-
reurs, qui forment des équipes de deux, partent tous en-
semble. Ils roulent, avec leurs concurrents, jusqu’a ce qu'ils
parviennent a rattraper et a toucher le partenaire qui roule
lentement. C'est alors au tour de celui-ci de rattraper son co-
équipier, et ainsi de suite. Celui qui n’est pas actif profite de la
pause pour se reposer. On peut fixer la durée de I'américaine
soit d’aprés le nombre de tours (par exemple 21 tours) soit
d’aprésletemps (parexemple 30 minutes).Tous les trois tours,
on attribue des points (trois points pour le premier, deux
points pour le second, un point pour le troisieme).
Pourquoi? Méthode qui permet d’'expérimenter a la fois la
technique, la tactique et la condition physique. Le choix de
braquets plutot petits (fréquence de pédalage élevée) joue un
role décisif. :

Comment? Situer la zone de tirage au sort au milieu de la place.  |e déposer a nouveau avec la main droite.
Le joueur qui a tiré un certain de nombre de points (parexemple @ Rouler en dribblant un ballon de basket et en effec-
35 points) et qui a effectué toutes les stations correctement a  tuant un slalom.

gagné. @ Envoyer,al'aide de laroue avant,une balle de tennis
Stations et exercices possibles: sur un emplacement marqué au sol (cycloball).

@ Rouler sur un parcours étroit tracé au préalable (4m de long, e Essayer, tout en roulant, de renverser des boites po-
20 cm de large) ou sur une planche plate posée a terre. sées a terre (1essai).

@ Franchir un petit obstacle (par exemple une bascule). Pourquoi? Perfectionner I'habileté technique dans

® Saisirungobelet placé surune chaiseaveclamaingauche,puis  un contexte de compétition.
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Comment? Former deux groupes. Les planches sont
transportées d’'un bord a l'autre du bassin. Les partici-
pants ne peuvent emporter qu’une planche par trajet
(pa}exemple unelargeurde bassin).Le groupe quitrans-
porte le premier toutes ses planches de l'autre c6té du
bassin a gagné.

$ s

Comment? Former deux groupes. Les planches a dis-
position sont partagées entre les deux groupes. Au si-
gnal de départ, chaque groupe construit une ile avec
les planches quilui ont été attribuées. Un éleve s'ins-
talle ensuite sur I'lle et accomplit un trajet défini au
préalable.L’ile nedoit passedécomposeret I'éléve n’a
pas le droit de tomber 4 I'eau. Quel équipe franchit en
premier laligne d’arrivée? -

~ Comment? Deux «batteurs de pieds» —un bon et un
moins bon —effectuent ensemble un trajet défini en
se tenant a une méme planche. :

Comment? Former un couloir en placant les éléves sur deux colonnes. L'en-
seignant se place devant et appelle alternativement un éléve de la colonne
de droite et un éléve de la colonne de gauche. Il lui indique la marque de sa
voiture et I'envoie a travers le couloir de lavage. L'éléve va ensuite se replacer
alafindela colonne. : f

HELVETIA
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Comment? Les éléves nagent en groupe enimitant lesdauphins;comme eux,ils doivent
faire des sauts hors de I'eau, puis plonger ensuite sous I'eau en imitant leurs cris.

& : Comment? Former deux groupes, placés chacun a I'une des extrémités du bassin. Un"
éléve, qui joue le rle de la pieuvre, se place au milieu. Lorsqu'’il.crie «Pieuvrel», les deux
groupes doivent se rendre le plus rapidement possible de I'autre c6té du bassin. La
«pieuvre» doit tenter de stopper ses camarades en les touchant (pas de lancer) avecune
balle. Les éléves ainsi interceptés restent sur place, bras écartés, pour aider la pieuvre a
attraperleurscamarades. Le dernier éléve intercepté joue a son tour le role de la pieuvre.

Comment? Les éléves déterminent leur programme
d'échauffement en lancant les dés. Différentes va-
riantes sont possibles:

. ® Chaque éléve tire au sort son programme d'échauf-
fement. .
® Chaque éléve tire au sort le programme d'échauffe-
mentde son camarade.
® Les éléves tirent au sort le programme d'échauffe-
ment par deux ou par groupes.

Comment? Pour chaque parcours qu'il réalise (par exemple la
largeur du bassin), I€léve a le droit de verser un gobelet dans le
seau de son équipe. Le groupe qui remplit son seau le premier a

gagneé.

Comment? Former deux groupes. Une allumette sert de témoin.
Elledoit resterseche.Ledernier nageur I'utilise pourallumerune

.bougie et prouver ainsi que I'allumette est restée séche.
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Quoi? Evaluer la trajectoire des balles.

Comment? A envoie une balle de l'autre coté du filet et B essaie de placer
uncerceaual'endroitouil pense que la balle varebondir pourla deuxieme
fois. Variantes: placer le cerceau a I'endroit ou la balle est supposée re-
bondir pour la premiére fois ou pour la troisieme fois. Varier les trajec-
toires. Varier la forme de distribution des balles. Quelle équipe arrive en
premier a placer-le cerceau dix fois de suite au bon endroit?

Pourquoi? S'exercer a lire la trajectoire des balles.

Quoi? Jouer au tennis selon le principe de 'américaine tel qu’il est
appliqué au ping-pong.

Comment? Placer de chaque coté dufilet un groupe de joueurs (3au
maximum).Aprés chaque coup joué, les participants doivent passer

_ de l'autre coté dufilet et poursuivre le jeu depuis cette partie du ter-
rain.Les joueurs qui font une faute perdent une «vie» ou sont élimi-
nés et doivent résoudre une tache supplémentaire.

Pourquoi? Permettre aux enfants de jouer immédiatement et sti-
muler le systéme cardio-vasculaire.

Quoi? Il s'agit 1a d’'une des méthodes d'échauffement les plus
courantes et les plus appréciées des enfants, car elle leur permet
de jouer a peine arrivés sur le terrain. Exploitons cette méthode
pour pimenter le jeu..

Comment? A un contre un sur le petit terrain. Il est également
‘possible de jouer en double. Utiliser, suivant le niveau des éleves,
desballesdetennis,des balles easy-play ou des ballesen mousse.
Exemples:

@ Jouer jusqu’a 7 points.

® Jouer croisé. -

@ Interdiction de reprendre la balle par en bas.

@ Serviren se placant entre |a ligne de service et la ligne de fond.
@ Limiter |a surface de jeu au couloir.

® Attaquer apres le service.

® Attaquer sur le retour de service.

® Tous les coups sont permis.

@ Poser la balle sur le bord dufilet, la laisser tomber et commen-
cer le jeu de cette facon. g
Pourquoi? Les part.’icip')ants veulent bouger, jouer, agir. Ils vien-
nent a I'entrainement pour jouer au tennis. En leur proposant
cette forme de mise en train, I'entraineur répond a leurs attentes
tout en leur permettant d’améliorer leur capacité de jeu et leur
créativiteé. 1

; HELVETIA
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Quoi? Développer la qualité d’'orientation en jonglant avec le volant.
Comment? Courirlibrement dans lasalleen jonglant avecle volant paral-
ternance de coups droits et de revers. Veiller a jongler plutét a I’horizon-
tale en faisant passer le volant de gauche a droite et inversement. Varier
les formes de jonglage (en position agenouillée, assise, couchée).
Pourquoi? Se familiariser avec le volant, ses trajectoires et son poids.
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Quoi? Apprendre a différencier en jouant ensemble.

Comment? Deux éléves, placés I'un en face de l'autre, se font des
passes en coup droit. Tout en poursuivant leur échange;ils se rap-
prochent I'un de I'autre jusqu’a se serrer la main, puis s'éloignent
a nouveau pour reprendre leur position initiale. Variante: la
méme chose en revers.

Pourquoi? Développer la qualité de différenciation au niveau de
laforce des coups et apprendre a s'adapter a des distances qui va-
rient constamment.

Quoi? Apprendre a s'orienter en fonction du coup joué.

Comment? Deux joueurs se placent I'un en face de I'autre. Chacun
d’eux jongle avec un volant comme dans le jeu du jonglage décrit
plus haut, c’est-a-dire en alternant coup droit et revers. A un mo-
ment donné, sur un signal convenu, A commence a compter ses
passes a voix haute. B doit alors s'adapter au rythme de son parte-
naire. Au deuxieme coup droit, les participants échangent leur vo-
lant. Continuer sur cette lancée et échanger les volants a chaque
deuxieme coup droit. Essayer de jouer le plus longtemps possible
sans interruption. Variante: renoncer a convenir d’'un signal; B doit
alors s'adapter au rythme de A en mobilisant son sens de l'observa-
tion.

Pourquoi? Apprendre a s’orienter en fonction de la facon dont son
partenaire envoie le volant. Commencer par apprendre a jouer pré-
cisément avant de s'orienter en fonction de la passe du partenaire.

Quoi? Apprendre a s'orienter et a se déplacer en fonction du coup joué.

Comment? Deux joueurs se placent I'un en face de 'autre. Chacun d’eux jongle avec un volant comme dans le
jeudu jonglage décrit plus haut, c'est-a-dire en alternant coup droit et revers. A un moment donné, sur un si-
gnal convenu, A commence a compter ses passes a voix haute. B doit alors s'adapter au rythme de son parte-
naire. Au deuxiéme coup droit, les participants lancent le volant en I'air, échangent leurs places et récuperent
le volant de I'autre. Jongler trois fois et recommencer. Essayer de jouer le plus longtemps possible sans inter-
ruption. Variante: Renoncera convenird’un signal;Bdoit alors s'adapterau rythme de Aen mobilisant son sens

de 'observation.

Pourquoi? Apprendre a s'orienter enfonction de la facon dont son partenaire envoie le volant. L'orientation est
rendue plus difficile par la rocade et les participants doivent apprendre a enchainer plusieurs activités: obser-
ver —jouer avec précision —s’orienter —reprendre |a balle — poursuivre '€change.

Quoi? Anticiper et s'orienter.

sous forme de concours, 'équipe gagnante étant celle

Comment? Former un ou des groupes de cing a huit .

joueurs. Tout en courant en rond dans le sens
contraire des aiguilles d’'une montre, les joueurs doi-
ventsefaire des passestransversales.Le butdu jeuest
d'essayer de faire durer I'€change le plus longtemps
possible. Si les participants sont assez nombreux
pour former plusieurs groupes,on peut réaliser ce jeu
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quicomptabilise le plus grand nombre de passes sans
faute. Variante: mettre deux ou trois volants, voire
plus, en jeu. Courir dans le sens des aiguilles d'une
montre et se faire des passes en revers (droitiers).
Pourquoi? Apprendre a anticiper et .a s'orienter de
maniére a ne pas reprendre le volant derriere soi, mais
alelaissera la personne qui suit.



Quoi? Chaque participant a un ballon. En dribblant, il essaie de
faire sortir le ballon de ses adversaires hors des limites du terrain
dejeu. :

Comment? Variante A: Trois terrains de jeu (ligue A, ligue B, 17
ligue).Tous les participants commencent en ligue B.Celui qui par-
Vient a faire sortir le ballon d’'un adversaire hors du terrain monte
d’une ligue; celui dont le ballon sort des limites descend d'une
ligue. Le jeu se poursuit sur les trois terrains. Le corps est utilisé
* pour protéger le ballon et non pour pousser les adversaires hors
des limites du terrain de jeu. Cette variante est plus motivante

que lavariante B. Variante B: Un terrain de jeu.Celuidont le ballon .

sort des limites doit effectuer un exercice (sauts a la corde, abdo-
minaux, tour de salle, etc.) avant de pouvoir réintégrer le jeu.
Pourquoi? Ce jeu favorise la combativité et permet d’exercer le
dribble sous forme jouée. '
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Quoi? Par deux, un ballon par personne et une balle de tennis par paire: Dribbler libre-
ment dans I'espace attribué et se passer la balle de tennis.

Comment? Exercer les deux mains (latéralité):dribble de la main droite, passe de lamain
gauche, dribble de la main gauche, passe de la main droite. Variante:Avec un ballon de
football que I'on se passe avec les pieds.

Pourquoi? Cet exercice nécessite de la concentration. Il constitue un bon moyen pour
exiger de maniere décontractée I'attention et la concentration des participants dés le
début de I'entrainement ou de la lecon. Il permet en outre de développer les capacités
de coordination des participants. : i

Quoi? Match de football ot chaque participant dribble avec un
ballon de basketball.

Comment? Sans gardien. Les buts sont constitués d'un banc re-
tourné ou d’un caisson suédois. Un joker qui n'est pas en posses-
siond’un ballonde basketball peut étreattribué a chaque équipe.
Pourquoi? Cette forme mixte de jeu, particuliérement adaptée
en période de stress, permet aux participants d’'aborder I'entrai-
nement ou la lecon de maniére décontractée.

Quoi? Deux personnes sont I'une en face de I'autre. Celle qui parvient a tou-
cher les genoux de I'autre marque un point.

Comment? Les touches se font a I'aide des mains uniquement. Le haut du
corps est redressé (attention aux coups de téte!). Varier la composition des
paires.

Pourquoi? Ce jeu de défit favorise une saine agressivité et permet aux parti-
cipants de se défouler dans le cadre de régles strictes. |l améliore en outre la
vitesse de réaction et le jeu de jambes.

Quoi? Deux équipes, un ballon, un panier et trois cerceaux scotchés
sur la ligne des trois points (un au centre et deux sur les cétés). Les
cibles sont les cerceaux et la planche du panier de basketball.
Comment? L'équipe en possession du ballon marque un point sile
ballon lancé contre la planche est récupéré par un coéquipierousile
ballon est déposé dans un des cerceaux. L'équipe adverse I'en em-
péche en récupérant le ballon lancé contre |a planche et en mettant
un pied dans le cerceau. Si elle intercepte le ballon, elle doit le faire
sortirde lazonedes trois points avant de pouvoira son tour marquer
un point. Le tout s’effectue sans dribble.

Pourquoi? Ce jeu favorise I'intégration des éléments plus faibles. Il
permeten outre d’exercer,sousformejouée,le rebond offensifet dé-
fensif.
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Quoi? Les joueurs sont équipés d'une balle et d’'une corde a sauter qu'’ils flxent alataille
de facon a ce qu'elle traine derriere eux lorsqu’ils sont en train de courir.

Comment? Tandis qu’ils courent en dribblant leur ballon, les joueurs essaient de mar-
cher sur la corde a sauter de leurs camarades. Variantes plus faciles: avec des balles plus -
grandes, avec un pneu accroché a I'extrémité de la corde (objet=cible plus grand).
Variantes plus difficiles: avec des balles plus petites, sur un espace plus grand, en impo-
sant des formes de mouvement (par exemple déplacement latéral uniquement).
Pourquoi? Travailler | ‘ofientation en effectuant simultanément une tache technique.
On peutaussi introduire le jeu sans ballon.

Quoi? Former quatre groupes, délimiter quatre terrains de jeu d’égales di-
\ mensions. Tous les joueurs dribblent leur ballon. Chaque groupe choisit un

chasseur,qui est doté d’un ballon de couleur différente.

Comment? Celui qui est attrapé devient chasseur. Variantes plus faciles:

agrandir le terrain, choisir des ballons plus grands pour dribbler. Variantes

plus difficiles: réduire le terrain,introduire un deUXIeme chasseur,choisirdes’

_ balles plus petites pour dribbler.
Pourquoi? Solliciter les qualités de coordination «orientation» et «différen-

Quoi? Former deux équipes de deux. Jouer avec une _ciation». L'exercice exige une grande concentration, il permet de nombreux
balle deux contre deux sur un terrain délimité au ) changements de chasseur;il permetausside formerdes groupes de niveaux
préalable (environ 3m x 3m). pour commencer (motivation).

‘Comment? Chacun des deux groupes essaie,dans un
temps donné, de réaliser le maximum de passes. On
compte les points selon le principe suivant: les
Jjoueurs en possession du ballon comptent les passes
réussies, les joueurs sans ballon comptent les balles
interceptées. Variantes plus faciles: espace plus grand,
les balles touchées comptent aussi pour les groupes
de deux sans balle. Variantes plus difficiles: espace
plus petit, limiter les variantes de mise en jeu.
Pourquoi? Développer les exigences liées a l'orienta-
tion de fagon plus ciblée sur les besoins propres a la
discipline sportive. Solliciter les échanges avec un
partenaire et la créativité avec le ballon.

Quoi? Former des groupes de trois oude quatre joueurs.
Jouer3:30u4:4 surunterrain de jeu délimité,avec4ous
pneus (un pneude plus que le nombre de joueurs).
Comment? Le groupe en possession du ballon essaie de
placer |a balle dans un pneu libre. Variantes plus faciles:
rapprocher les pneus, limiter les mouvements des
joueurs sans ballon. Variantes plus difficiles: éloignerles
pneus, faire des passes avec rebond.

Pourquoi? Donnerunedimension spatiale plus |ntensea
I'orientation. Développer I'aspect tactique du jeu.

Quoi? Formerdes groupes de quatre.Jouer 4:4 surunterrain de jeu limité par
un mur (forme du jeu de base/régles identiques au street-ball).

Comment? L'équipe en possession du ballon essaie de marquer des points
“en effectuant des passes avec rebonds au sol et au mur. Variante plus facile:
mettreadisposition de '€quipe une plus grande surface de jeu. Variante plus
difficile: les défenseurs peuvent essayer de mettre «hors jeu» les joueurs en
possession du ballon en les touchant. -
Pourquoi? Développer l'orientation spatiale le long d’une ligne (mur) dans le
cadre d’un sport collectif.
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Quoi? Deux équipes; deux buts; un ballon de volleyball par joueuse; un bal-
lon neutre (ballon de basketball, de handball ou ballon de volleyball d'une
autre couleur).

Comment? Les joueuses d'une méme équipe se passent le ballon neutre en
le frappant avec |e ballon de volleyball qu’elles tiennent fermement a deux
mains.Le but du jeu consiste a faire pénétrer le ballon neutre dans le but ad-
verse.L'équipe en défense essaie d’intercepterle ballon neutre et tente a son
tour de le faire rouler dans le but adverse.

Pourquoi? Lors de chaque frappe de ballon, la joueuse se retrouve dans une

Quoi? Deux équipes (A et B) sont divisées

w0 I« Bie chacune en deux groupes (A1,A2 et B1, B2);
4 e A1joue contre B1d’un coté du filet; A2 joue
B % % contre B2 de l'autre coté du filet; A1 et A2,

respectivement B1et B2 jouent ensemble;
un ballon de volleyball par joueuse; deux
balles de tennis (une de chaque coté du fi-
let).

Comment? Les joueuses de I'équipe A1 es-
saient de se passer la balle de tennis tout en dribblant leur ballon de volley-
ball. Les joueuses de I'équipe B1 tentent d’intercepter la balle de tennis. Si
elles réussissent, elles essaient a leur tour de se passer la balle de tennis.
Idem entre A2 et B2. ;
Ausignal de I'entraineur, les deux joueuses en possession de la balle de ten-
nis doivent la lancer par-dessus le filet, si possible a I'une de leurs parte-
naires et le jeu continue.

Remarque concernant les régles: une joueuse ne peut pas tenir la balle de
tennis plus de trois secondes;la joueuse qui ne dribble pas ne peut pas jouer
la balle de tennis.

Pourquoi? Cette forme de jeu fait appel a la différenciation des mouve-
ments et développe la vision périphérique ainsi que ladécentration par rap-
portau ballon: :

O balle de tennis
@ ballon de volleyball

Quoi? Deux équipes; deux buts; un ballon de volleyball.

Comment? Chaque joueuse enléve une chaussure et utilise cette derniere
pour frapper le ballon de volleyball. Le ballon devrait, dans la mesure du pos-
sible, rester en contact avec le sol. L'entraineur peut demander a chaque
joueuse de tenir la chaussure de la «<mauvaise» main.

Pourquoi? La volleyeuse est parfois contrainte de jouer le ballon d’'une main.
Cette forme de jeu contribuera au développement de sa coordination oculo-
manuelle.
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position similaire a celle du défenseur.

Quoi? Deux équipes; deux paniers de basketball; un ballon
de volleyball.

Comment? Les deux équipes jouent au basketball avec des
regles les plus simples possibles (recommandation: éviter
les dribbles au bénéfice d’'un jeu de passes). Au lieu de tirer
au panier avec la technique de la joueuse de basket, la
joueusese lance le ballon et effectue une passe de volleyball
en direction du panier.Si e ballon entre dans le panier, son
équipe marque cinq points et le ballon est remis a I'adver-
saire. Si le ballon touche la planche, I'équipe marque un
point et le jeu continue.

Pourquoi? Cetteformede jeu permetde stimulerlesysteme
cardio-vasculaire tout en effectuant un geste technique
spécifique.
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	Un échauffement motivant pour une leçon pleine d'allant! : Commencer la leçon par le bon bout...

