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ysique et de sport

Forces en jeu

Défier son copain, mesurer ses forces, s’affronter dans un esprit de fair-play ...

Ces situations ont leur place dans I'enseignement ou I'entrainement. Oui, mais comment?
Le cahier pratique présente différents jeux de lutte,formes de mouvement et chorégraphies
liees aux disciplines de combat.

Muriel Sutter, Stefan Kdser
Dessins: Leo Kiihne, Photos: Daniel Kdsermann

des réactions controversées. Certains y voient le

moyen d’encourager l'agressivité et la violence.
Pour d'autres, les affrontements corporels repré-
sentent plutot une chance de canaliser et controler
les sentiments négatifs. Les sports de combat et les
jeuxdelutte ont des régles bien définies qui garantis-
sentunemploiciblé de I'énergie et de I'agressivité. La
sécurité et le respect de I'adversaire y occupent une
place prépondérante.

Les termes tels que lutte, combat, duel éveillent

Entre force, tactique et esthétisme

Les sports de combat relévent pour la plupart d'une
trés longue tradition qui met en avant la relation in-
terdépendante du corps et de l'esprit. Leur pratique
est soumise a des régles tres strictes qui posent
comme principe le respect de |la personne. Comment
affronter un adversaire, mettre en jeu ses forces, ex-
ploiter de maniére ciblée son énergie? Nous essayons
d’y répondre tout au long du cahier. La premiére par-
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Le cahier pratique est une annexe
de «mobile», la revue d’éducation
physique et de sport.

Les lectrices et les lecteurs peuvent
commander des exemplaires supplé-
mentaires du cahier pratique:

@® 1exemplaire (avec la revue
«mobile»):Fr.10—~/€ 7.—

® Dés 2 exemplaires (seulement le
cahier pratique): Fr.5.—/€ 3.50

® Déssexemplaires: Fr.4.—/€ 3.~

@ Deés 10 exemplaires: Fr.3.-/€ 2.-

Aenvoyer a: OFSPO, 2532 Macolin,
Tél.032327 6377, fax 0323276478,
mobile@ baspo.admin.ch,
www:mobile-sport.ch

tie présente des formes de jeu simples qui n'exigent
pas de l'enseignant une connaissance spécifique des
disciplines de combat. Une maniére d’entrer en dou-
ceurdans lethéme.

Ledeuxiemevolet tient compte de ladimension es-
thétique des formes de combat. La musique permet
leur mise en scéne chorégraphique. Une chance de
rallier une grande partie des filles qui pourraient voir
dans les sports de combat une affaire de garcons...

La troisieme partie est consacrée a la boxe éduca-
tive.Un projet pédagogique qui introduit ce sport de
maniére douce, sous un éclairage novateur.
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Une chance pour Pécole

Provocations, jeux qui dégénérent ou simplement affrontements entre camarades...
Les cours de récréation ou autres places de jeu se transforment souvent en champ de bataille. Cet état de
fait releve d’'un coté de facteurs sociaux. Mais pas seulement. Les enfants et les jeunes aiment se lancer
des défis et comparer leurs forces.

de I'Asie, attirent de plus en plus de jeunes occi-

dentaux.L'enseignement de cet art vise non seu-
lement a transmettre les gestes techniques, mais
aussietsurtout toutela philosophie millénaire surla-
quelleil repose. Les éleves apprennent les regles et ri-
tuelsainsiquele respect de I'adversaire. La formation
met au centre les valeurs humaines et I'épanouisse-

Les sports de combat, pour la plupart originaires

Ce cahier pratique est un voyage a travers les
formes de jeu et mises en forme rythmiques qu’of-
frent ces disciplines. Elles n'exigent de I'enseignant
aucune connaissance préalable de la branche. La der-
niére partie consacrée a la boxe éducative se veut vo-
lontairement plus spécifique et ne manquera pas de
bousculer quelques idées recues sur le «noble art» et
ses nombreuses applications dans le cadre scolaire.

ment de la personne: développement de la
conscience corporelle, maitrise des émotions, aug-
mentation du seuil de tolérance. Des vertus qui enri-
chissent la personne et les rapports humains.

Combattre —un théme pourI’école?

A la lumiére de ces considérations, il est étonnant de
constater que les sports de combat aient si peu de
place dans le programme scolaire. Loffre de forma-
tion, pauvre dans ce domaine, ne permet pas aux en-
seignants d'exploiter son immense potentiel péda-

gogique.

Avant de commencer

Sécurité
Se débarrasser des chaussures et des bijoux. Selon le
jeu proposé, installer un tapis.

Stop!

Pour contréler le déroulement des combats et pou-
voir les interrompre a tout moment, un signal clair et
connu de tous doit étre instauré par le maitre (sifflet,
mot-type).Du coté des éléves aussi:celui quifrappe le
sol avec la main (par exemple) signale a son adver-
saire qu’ilabandonne la prise.

Régles

Aucune dérogation aux régles instaurées n'est tolé-
rée. Larbitre-éléve ou le maitre doivent réagir immé-
diatement en cas de probleme.

Egalité des chances

Lors de duels, former les équipes selon la taille, le
poids ou la force de maniére a ne pas décourager les
plus petits et a décupler la motivation.
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Conseils d’organisation

Pour que lalecon ne dégénére pas en affrontements désordonnés, I'enseignant

éleves, il faut multiplier les situations qui garan-

tissent une chance de succés pour chacun. La
douleuroulapeurn’ontenaucun cas leur place a l'in-
térieurdela sallede sport.D’ou I'importance de com-
muniquer clairement les régles de comportement et
les mesures de sécurité.
La plupart desjeuxtrouvent une application quifavo-
rise 'aspect social de I'activité.La modification de cer-
taines consignes suffit arendre le jeu plus intensifou
alors plus doux.
Les formes de jeu exigent une grande concentration
et parfois beaucoup d'engagement physique. Mieux
vaut éviter, au début du moins, de consacrer toute la
lecon au theme. lintroduction progressive, sur plu-
sieurs lecons, de quelques petites formes de jeu
éveillera I'intérét pour lactivité et permettra de
mettre en place de maniére ciblée les différentes
regles et techniques.

Pour éveiller et maintenir la motivation des

Formes de concours

Une bonne organisation est garante, en grande par-
tie, de la réussite — et de 'intensité — de la lecon ou
séance d'entrainement. Quelques exemples ci-des-
sous.

One touch

Le combat s’arréte a la premiére touche. Le gagnant
remporte un point. Les deux participants exécutent
unetache (petite course,saut alacorde,etc.) avantde
reprendre la ronde suivante.

Duels aux points
Sur un grand tableau sont inscrits les noms de tous
les éleves.Le maitre tireau sort les paires quivont s'af-

Formes sociales

Tous contre tous

doitinstaurerdes regles, des signaux et des structures inspirés des sports de combat.

fronter pour le premier match. Au terme de la ren-
contre, les résultats sont notés sur le tableau de
concours. Les gagnants remportent un point. Pour le
deuxiéme match, les vainqueurs (un point) luttent
entre eux et les perdants (o point) entre eux égale-
ment. Au troisiéme tour, les rencontres mettent face
a face les éléves qui ont le méme nombre de points
(deux points, un point, zéro point), et ainsi de suite.

Ligues

Placer les différents postes dans un ordre bien déter-
miné. Aprés chaque ronde, le gagnant monte d'une
ligue, le perdant descend. Cette organisation joue
aussi pour une forme de jeu unique.

Défi

Organiser les postes sous forme de circuit. Tous les
éléves sont rassemblés au centre de la salle. Chaque
joueur choisit I'adversaire qu'’il entend défier. Le duo
décide quelle activité va les départager. A I'issue du
match, retour au centre de la salle a la recherche d'un
nouvel adversaire.

Variante: les vainqueurs se défient entre eux, les per-
dantsfontde méme.

Remarque: cette forme dorganisation exige des
éléves une certaine responsabilité individuelle. Elle
fonctionne pour les classes déja bien avancées.

Duels

Les enfants qui cherchent leurs adversaires poten-
tiels évitenten général ceux pourquiilsont beaucoup
de respect. Cette forme permet aux éléves de s’enga-
ger plus librement que dans les formes tres dirigées.

Team

Concours par équipe (deux équipes). Seul le résultat
collectif compte. Cette forme donne la possibilité aux
éleves les plus faibles d’intégrer une équipe forte.

Mobile 5/03 La revue d’éducation physique et de sport

Laffrontement un contre un met directement en jeu
deux individualités. Il s’agit ici a chaque fois de vic-
toire et de défaite.
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Du tac au tac

La capacité de réaction est un facteur déterminant dans la plupart des sports.
Elle s’entraine. Grace notamment a de petites formes de combat.

Touche-a-tout

Deux éléves se tiennent face a face. Au si-
gnal, ils essaient d’atteindre I'autre avec le
plat de la main. Surfaces autorisées: toutes,
sauf la téte et les mains. Aprés chaque
touche, les concurrents exécutent une tache
annexe et se retrouvent ensuite pour la
ronde suivante. Léléve touché annonce lui-
méme la touche.

Esquive

Léleve A essaie de donner une tape sur le
front de B. B esquive par des déplacements
du buste.

Combat de pouces

Les deux éléves crochent leurs doigts, avec Tt %

les pouces qui pointent vers le haut. Au si- s ,é-
gnal, ils essaient d’attraper le pouce de Né <"‘., ?%
I'autre et de le faire descendre. Le vainqueur % ) \.) {

S o /) (« ()\
est celui qui parvient a tenir le pouce de / ;\?'w /[7

I'autre baissé au moins deux secondes.

4 mobile 5/03 Larevue d'éducation physique et de sport



Lézards

Par deux. Les éleves en position d’appui fa-
cial, téte contre téte (20 cm de distance). Au
signal,chacun essaiedetoucherles mainsde
I'autre sans relacher la position. Qui obtient
le plus de touches en 20 secondes?

Pinces avoler

Délimiter un petit terrain. Les éléves ac-
crochent un nombre déterminé de pinces a
linge a leurs vétements. Au signal, ils es-
saient de décrocher celles de leurs cama-
rades pouren récolter le maximum. Celuiqui
a perdu toutes ses pinces exécute un gage
puis il en recoit de nouvelles du maitre.
Variante: utiliser des pinces de plusieurs
couleurs qui correspondent a différentes
valeurs.

Crabes
Par deux. Couchés sur le ventre, face a face,
bras et buste relevés, les pieds bien fixés. Au
signal, essayer de plaquer les mains de (2\, ‘\y\ N) )
I'autre au sol. Le vainqueur est celui qui par-

vient afixerles mainsde sonadversaire deux
secondes au moins.

2
et e e e et les critéres de développement physique et psy-

«Rechercher le défi, rivaliser» tel est formulé I'objectif
du manuel de base. S'affirmer, prendre position, ré-
agir a une attaque constituent des expériences privi-
|égiées dans le cadre de I'école. Le strict respect des
consignes permet d’éloigner toute crainte ou danger.
La prise controlée derisque et le courage, liés a la mai-
trise de soi et au respect de I'adversaire, représentent
des objectifs pédagogiques qui dépassent le simple
contexte scolaire.

Pour en savoir plus: manuel d’éducation physique,
volume 1/ brochure 3/ page 7.

Les différents volumes proposent un recueil
d’exemples pratiques classés selon les classes d’age
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chique. Ils constituent un trés bon complément au

cahier pratique.

Vol. 2 (pré-scolaire)/ brochure 3/ pages 22/23

Vol. 3 (18—4°me années scolaires)/
brochure 3/ pages 27/28

Vol. 4 (45me—-68me années scolaires)/
brochure 3/ page 22

Vol.5 (65me—géme années scolaires)/
brochure 3/ page 23

Vol. 6 (108™e-13¢me années scolaires)/
brochure 3/ page 14
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Jeu de jambes

PSS

La mobilité est un atout incontestable aussi bien pour parer une attaque que

Deux c’est assez...

Les éléves forment des groupes de deux et se
répartissent dans la salle.Un chasseur et un
lievre sont désignés pour commencer. Léléve
poursuivi peut se sauver s’il se place a c6té
d’'un groupe. Dans ce cas, |'éléve surnumé-
raire (celui qui est a 'opposé du nouvel arri-
vant) doit partir et est poursuivi a son tour.
Si le liévre est attrapé, il devient chasseur a
son tour.

T’as bon dos!

Tous contre tous. Chaque joueur essaie de
toucher le plus de camarades possible dans
un espace restreint.

Consigne: toucher les omoplates avec
les deux mains simultanément. Chacun
compte ses points.

Chasse au trésor

Deux éleves se tiennent face a face, a égale
distance d’'un objet (ballon, sautoir, quille,
etc.) posé sur laligne médiane de la salle. Au
signal, chacun essaie de s'approprier |'objet
et de le ramener derriére sa ligne. Celui qui
réussit sans se faire rattraper récolte un
point. Par contre, s'il se fait toucher par son
poursuivant sur le chemin du retour, le point
vaacedernier.

pour surprendre I'adversaire. Changer de direction, se déplacer a la vitesse de I'éclair, des cartes gagnantes
atous les coups.

Variante: changement de rdle lorsque le
lievre se couche surle sol.

Remarque: matelas au sol pour la variante.
Augmenter I'intensité en commencant avec
deux chasseurs et deux lievres.

Variante: pour les plus grands.objet convoi-
té est un ballon lourd. Ils doivent se le dispu-
ter avec les mains jusqu'a ce qu’un des deux
lache prise.

mobile 5/03 La revue d'éducation physique et de sport



Lariviéere

Deux équipes. Délimiter le terrain de jeu en
deux zones sécurisées, séparées entre elles
par la zone d’attaque. Léquipe A accroche
deuxsautoirs bienvisiblesalatailleetessaie
de traverser la riviere. Léquipe B, les pé-
cheurs, se répartit dans la zone médiane et
tente de récolter le maximum de sautoirs.
Celui qui a perdu ses deux sautoirs ne peut

Miroir

Deux éleves face a face. Léleve A se déplace
latéralement, grace a de petits pas rapides.B
I'imite pour essayer de toujours rester en
facedeA.

Variante: déplacements dans toutes les di-
rections (latéraux, en diagonale, avant, ar-
riére, etc).

Torero

Léleve A, le taureau, se tient hors d’atteinte
de soncamarade B, letorero.Atend le bras et
se déplace vers B pour le toucher au front
(avecla paume de la main).Le torero esquive
auderniermomentensedéplacantsurle c6-
té (coté extérieur du bras qui attaque).

plus traverser. Quelle équipe comptera le

plus de traversées?

Combat interactif

Les «accros» d’Internet peuvent se lancer a la recherche
desitesvia «google»,entapantlesindications «sportsde
combat».Pour ceux qui préférent cibler tout de suite leur
recherche, voici quelques adresses utiles.

Sports de combat

www.swissbudo.ch,informations générales surles disci-
plines de combat. Coordonnées de clubs, associations et
écoles. Nouvelles de la scéne suisse et internationale,
ainsi que choix de littérature spécialisée.

Mobile 5/03 La revue d'éducation physique et de sport

Projet al'école

www.co-gruyere.ch/Educphys/lecons

Le cycle de lecons proposé sur cette page aborde le pro-
bléme de la violence en milieu scolaire. La notion de res-
pectestau centrede ladémarche qui utilise comme sup-
ports le judo, la lutte et |a self défense.

Cecycle peut étre adapté a tous les degrés du CO. Il com-
prend s lecons surle theme du respect parle contact.Ob-
jectif:étre capable de fonctionneren partenariat tout en
respectant les regles fixées et son adversaire.
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Equilibre en péril

Sous lethéme «mesurer ses forces», les éléves lourds ont enfin la chance d’utiliser
leur poids pour faire ployer I'adversaire.

Zone interdite

Les adversaires se placent face a face, les
pieds a I'extérieur d’'un cercle d’environ 5o
centimétres de diamétre (cerceau, corde,
chambre a air, etc.) et ils se tiennent par une
ou deux mains (par dessus le cercle). Au si-
gnal, chacun essaie de tirer son adversaire
vers I'avant pour le faire entrer dans la zone
interdite.

LChomme de marbre

Les deux adversaires se placent cote a cote,
avec les pieds intérieurs collés I'un contre
l'autre (éventuellement de chaque c6té
d’une ligne). lls se saisissent par la main et
essaient de se déstabiliser. Celui qui léve la
jambe libre (extérieure) a perdu.

Course au trésor

A et B se placent face a face, en position
jambesfendues.llssetiennent parlamainet
posent leur pied droit respectif I'un contre
I'autre. Derriére chacun se trouve un objet
(sautoir, massue, etc.) a une distance prédé-
terminée.Le vainqueur est celui qui parvient
a attraper son trésor. Clest le perdant qui
donne le coup d’envoi du tour suivant.

Boxe éducative — sans coup dur

Lhote, Olivier: La boxe éducative. Compétition, pratique,
technique, regles. Editeur Milan, Carnets du sport,
Toulouse 2001.

Ce petit manuel de poche est rédigé de maniére
simple et concise. Il présente les différentes étapes pour
construire pas a pas les lecons de boxe a I'école. Des fon-
damentaux aux enchainements plus complexes, on y

8 mobile 5/03 La revue d'éducation physique et de sport



A Peau

Deux éléves se placent face a face sur un
pont (banc retourné) et se tiennent par la
main. Au signal, chacun essaie de faire bas-
culer l'autre pour le «lancer» dans lariviére.

A moi la balle

Disposer parallélement deux bancs retour-
nésdistantsde3ag metres.Les éléves se font
face,chacunsursonbanc.Le but:déstabiliser
I'adversaire en lui lancant le ballon lourd. Le
perdantaledroitdelancerle premier ballon.
Variantes: d’abord passes centrées, puis |é-
gérement latérales ou plus basses.

Cavaliers

Placer deux sauts de mouton en longueur
I'unalasuitedel’autre,avecdestapis (16 mm
ou plus) de chaque coté. Deux éléves, a che-
val face a face, essaient de se désarconner
mutuellement. Celui qui touche le sol avec
aumoins une partie du corps a perdu.
Variante: les adversaires se repoussent a
l'aide d'un ballon qu’ils tiennent a deux
mains devant eux.

trouve matiére a évoluer de maniére originale et sans  chementillustré (dessins et photos), ce carnet donne les
risque dans cette branche qui fait peur a priori. Lauteur,  clés essentielles pour réussir 'amalgame entre appren-
qui s'adresse aux éléves, les accueille ainsi: «Les jeux tissage technique et formes ludiques.

sportifs contenus dans ce livre et présentés en salle par

ton professeur t'aideront a contréler tes émotions, assu-

rertesdéplacements,développerton habiletéaéviterles

Coups, préparer tes attaques, sortir d’'un échange...» Ri-

Mobile 5/03 La revue d'éducation physique et de sport (C]
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Coude a coude

Prendre position, défendre ses acquis et gagner du terrain —une question de force, de vitesse,
mais aussi et surtout de tactique.

Bulldozer

Les éleves se tiennent dos a dos. Au signal, ils
essaient de se repousser au-dela d’'une ligne
prédéfinie (a peu prés deux metres).

Variantes: se pousser latéralement hanche
contre hanche ou épaule contre épaule. Ou
alors dos contre dos mais assis, jambes
pliées.

Combat de reines

A et B se mettent a quatre pattes, épaules
contre épaules.Le but est de repousser son ad-
versaire au-dela d’une ligne prédéterminée.
Attention: genoux et mains restent au sol.

Dos a dos b,
Les deux éléves sont assis sur un tapis dos  jusqu'a ce que I'épaule (ou le coude) gauche
contre dos, les jambes écartées et les bras  touche lesol.
croisés mutuellement (le bras droit de cha-

cun est placé au-dessous du gauche).

Au signal, les éléves essaient de contraindre

leur adversaire a basculer sur leur c6té droit,

10 mobile 5/03 La revue d'éducation physique et de sport



Pieds dehors

Former unrectangle avec quatre ou six tapis.
Deux éléves prennent place au milieu. Au si-
gnal, chacun essaie de faire poser le pied de
Iautre hors du tapis. Interdiction de prendre
appui hors du tapis. Si cela arrive tout de
méme, interrompre le jeu et se replacer au
centre.

A
TT7 2

Pousse-toi de la

Les éleves prennent place, a genoux, sur les
tapis (nombre d'éleves a définir selon la
grandeur de la piste). Le but consiste a re-
pousser hors du terrain ses adversaires. In-
terdiction de se lever. Celui qui parvient a
faire sortir un adversaire recoit un point.
Léléve qui est sorti a un gage (10 sauts a la
corde, tourdesalle,etc.) et peut ensuite réin-
tégrer le jeu. Le vainqueur est celui qui a ré-
coltéleplusde pointsaprésuntempsdonné.

Grenouilles

Par deux. Les éléves sont accroupis dos
contre dos. En se poussant, chacun essaie de
contraindre l'autre a poser une partie du
corps au sol (autre que les pieds).

i *

Gulliver cherche adversaire

La motivation et I'engagement dépendent entre autres
des chances de succes entrevues par les éléves. Clest
pourquoi la différenciation est une mesure détermi-
nante pour la réussite ou I'échec de la lecon.

Les plus grands éléves disposent d’'une meilleure vi-
sion de la situation et de plus longs bras! Ce qui repreé-
sente un avantage pour les épreuves qui requiérent une
bonne capacité de réaction. Les éleves plus lourds seront
par contre avantagés dans les jeux avec contact corporel
direct.Lorsque les différences individuelles sont trop im-
portantes, le jeu n'est pratiquement plus possible. Atten-
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tion donc a répartir les forces et grandeurs en présence,
tout en ménageant les susceptibilités...

Labsence—ou l'insuffisance —de stimulation pousse a
I'ennui. Le contraire désécurise et peut bloquer le jeune.
Lors de la planification des séquences de jeu, il est préfé-
rable de disposer d'un large éventail de variantes pour
pouvoir, selon les besoins, appliquer celle qui convient le
mieux a la situation du moment ou aux caractéristiques
delaclasse.
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Rester dans le rythme

Karate, kickboxing et autres variantes ne se limitent pas aux salles de combat.
La branche du fitness a utilisé ce créneau fascinant pour proposer toute une gamme de disciplines
de «frappe».

rents élémentsempruntésauregistre
des sports de combat constitue une
entrée en matiére attractive pouracquérir
les mouvements de pas et de frappe. Lap-
prentissage en musique permet aussi de

La mise en forme rythmique des diffé-

Mouvement de frappe
Durant la frappe, la deuxiéme main reste en
couverture devant la téte pour bloquer les
coups de I'adversaire. Le poing doit revenir le
plus vite possible en place (comme un élas-
tique) pour étre toujours «en garde».
L'exécution correcte du mouvement reste se-
condaire a I’école. Pour la boxe-aérobic ce-
pendant, veiller a ce que les éléves ne ten-
dent pas complétement les coudes lors des
frappes droites.

Formes de pas

Ilexiste deux possibilités de couplerles mou-
vements de jambes et de bras: soit en diago-
nale (jambe droite, bras gauche), soit en pa-
ralléle (jambe droite, bras droit).

Diagonale: le mouvement simultané des
jambes et des bras provoque une torsion des
hanches. (ex. pied gauche vers I'avant et
coup droit avec le bras droit / pied droit vers
ladroite et coup droit avec le bras droit / pied
droit vers l'arriere et coup droit avec le bras
droit)

mixer les différentes techniques pour en
ressortir les éléments communs. Une le-
con de kick-aérobic, par exemple, permet-
tra d'apprendre les mouvements de
jambes relativement simples de la boxe.

Luppercut

Paralléle: ou a I'amble. Par exemple, gauche
simultanée au mouvement du pied gauche
vers |'avant

Exemple du mouvement de jambes en com-
binaison «gauche-droite-gauche» (dessin ti-
ré de Ihlo,1981)

Cescombinaisonsde pas se coulent parfaite-
ment bien dans une petite chorégraphie.
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Les coups droits

Les crochets




Music-box!

Pour les chorégraphies, choisir une musique avec une structure mu-
sicale réguliere (4 X 8 temps). Un tempo rapide (145155 battements
par minute) mettra du dynamisme et de 'ambiance. Avec ces indica-
tions,chacun est capable de choisir ses morceaux. Mais on peut aus-
si commander des séquences «prétes a 'emploi», avec des transi-
tions en musique.Tout cela sous:

www.safs.com
www.pierre-ammann.com
www.coco-line.ch

A toi de boxer!

Dans cette suite, les formes de mouvement
de base sont combinées avec les formes plus
élaborées.

2x 8 T:en pas diagonaux avant / arriére

2x 8T:en pas paralléles (al'amble) avant / ar-
riere

2x 8 T:en pas diagonaux droite / gauche

2x 8 T: en pas paralléles (a 'amble) droite /
gauche

Cette suite peut étre exercée alternative-
ment avec des coups droits, des crochets ou
des uppercuts.Audépart, multiplier les répé-
titions jusqu’a obtenir une certaine sécurité
dans la coordination bras-jambes.

Les enseignants avec une expérience dans le
domaine de I'aérobicintégreront facilement
ces éléments dans des chorégraphies plus

Fithessbox-Combo

Une fois les éléments de base acquis et sta-
bilisés, le chemin vers des formes plus com-
plexes et plus attractives est ouvert. Un
exemple:

8 T: 8 coups droits en pas diagonaux vers la
droite (comme le Double Step-Touch en aé-
robic)

4T:esquiveagauche,esquiveadroite (c’estle
buste qui pivote)

4T:4 crochets

8 T: 8 coups droits en pas diagonaux vers la
gauche

4 T:esquive a gauche, esquive a droite

4T:4 crochets

8 T: 2 V-Step (3 coups, double couverture ou
garde)
8T:4D-4C-4Uverslatéte—4Uverslecorps
(rapide, sans pas)

8 T: 2 V-Step (3 coups, double couverture ou
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complexes et plus variées. La plupart des pas
classiques d’aérobic (Step-Touch, V-Step,
Grapevine) se combinent sans probléme
avecdes mouvements de frappe:

garde) dans l'autre direction
8T:4D-4C-4Uverslatéte—U versle corps
(rapide, sans pas)

Légende:

T=temps, «<beats»

D = droites, coups droits
C=crochets

U = uppercuts
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Education par les coups?

La boxe éducative relie deux concepts apparemment peu compatibles. Cette discipline
recouvre pourtant des objectifs pédagogiques bien définis et tente une approche originale et ludique

de la boxe.Ici on ne parle pas de combat mais d’assaut!

14

formes présentées ci-dessous constituent une

entrée idéale, carelles se concentrent sur le leit-
motiv essentiel: le coup sans dureté. Les frappes ap-
puyées sontimmédiatement sanctionnées de points
de pénalité; le boxeur n’a le droit de toucher son ad-
versaire que sur la partie antérieure du corps, de la
ceinture jusqu’au front.

Porter des coups sans dureté, ca s'apprend: les

Fais-moi confiance!

Chaque personnea unesensibilité personnelle relati-
vement aladouleur.Commencerdoncchaque assaut
par «quelques coups-tests» pour trouver le bon do-
sage.

Au cours des exercices de sensibilisation, les parte-
naires apprennent a se faire confiance. lattaquant
endosse la responsabilité pour garantir le bien-étre
de son adversaire. Avecdes changements de role per-
manents, les éléves intériorisent les deux positions.
Les exercices deviennent peu a peu plus complexes:
modification de I'espace, variation des mouvements,
changements de tempo (voir plus bas). Ici, les éléves
apprennentas’adapterauniveauetaurythmedeses
adversaires successifs. Cette progression garantit la
maitrise des coups et élimine tout risque de blessure.
Ce processus peut étre accentué verbalement par le
maitre.

Apres chaque exercice, il est recommandé de chan-
ger les groupes.On entraine ainsila faculté d'adapta-
tion des éléves et on renforce la dimension sociale de
I'activité.

Pas a pas
Degré 1: debout, toucher de maniére contrélée une
cible immobile:

A met les mains dans son dos, B le touche par de pe-
tites tapes sur le ventre, les épaules, le front. A essaie
de garder les yeux ouverts et donne des indications
sur I'intensité des frappes. Changement aprés 30 se-
condes.

Degré 2:la distance est constamment modifiée entre
les différentes touches: aprés chaque coup, A fait un
pasdans unedirection que B doit suivre.
Changement apres 40 secondes.

Degré 3:apres la frappe, le «<boxeur» se remet en posi-
tion de garde le plus vite possible:

Atient ses mains a hauteur de sa téte et tend le bras
(pas completement) dans la direction du front de B
dés qu’il a senti la touche de son adversaire. A vérifie
ainsique Ba bienrepris sa position de garde.Change-
ment aprés 50 secondes.

Degré 4: combiner plusieurs assauts de maniere
fluide:

B essaie de toucher son adversaire deux ou trois fois
de suite. Apres la série d'assauts, A riposte et se dé-
place de deux ou trois pas. Changement apreés 60 se-
condes.

Degré 5: adapter l'intensité des touches en fonction
d’unecible qui bouge rapidement:

Aest constamment en mouvement et essaie par des
déplacements rapides d'esquiver les assauts de B.
Changement apres 60 secondes.
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Boxe éducative — la premiére lecon

Durée:environ 9o minutes.Nombre d’éléves idéal:12.  Matériel:12 paires de gants de boxe, 4—6 cerceaux, un

Contenu

Mise en condition

Jeux préparatoires

Réaction:

Jeux d’école de course:

Jeuxde lutte:

Partie principale: boxe éducative

Esquives:

One-touch avec gants:

Frappes au tapis:

Retour au calme

tapis 30 mm,deux caissons, musique.

Vous trouvez d’autres exemples de lecons relatives a
la boxe éducative dans le travail de diplome de Stefan
Kaser 2003 oudans le petit livre présenté a la page 9.

Formes Tps

Fixer les régles de comportement: combattre uniquement avec les poings; au signal 10
stop, arréterimmédiatement;instaurer un rituel d'excuses en cas de coups mal dosés.
Echauffement en musique, apprentissage du mouvement:

courir sur place en exécutant les coups de base dans leur forme globale;

se déplacer en cercle avec des coups en diagonale- / en paralléle,

ou échauffement style boxe-aérobic. 10
Stretching 5

rouler: A essaie de toucher avec la paume de la main le front de B.B esquive par

des mouvements du buste. 3
miroir: déplacements latéraux en pas chassés (page 7); 2
miroir: déplacements multidirectionnels. Attention! laisser assez de place entre les duos; 3
torero (page 7). 2
les Iézards (page 5) ou 'homme de marbre (page 8); 10
les crabes (page 5);

combat de reines (page 10).

diviser la classe en deux: une partie recoit des consignes et s'occupe, 5
I'autre s'équipe de gants;

exercices de sensibilisation pour I'intensité des coups (page 14). 8
Aale pied avant dans le cerceau, B se déplace librement et essaie de toucher A au front 5

(seulement des coups simples, pas de combinaisons).A, les bras dans le dos, essaie d'esquiver
avec des mouvements du haut du corps. Changement de réle apres trois touches;

variante: a trois. A boxe, B esquive, C arbitre: il compte les points et veille

aurespect des régles.

tournois ligues. Un demi-terrain de badminton par groupe de deux. 10
Matchs de 60 secondes (en cas d’égalité, le gagnant est celui qui a marqué le dernier point).
Changement de terrain apres chaque match;

variante avec arbitre: I'arbitre C défie le gagnant du match qu'il dirige.

Le perdant devient arbitre. Les gagnants montent d’une ligue, les perdants descendent.

boxe contre gros tapis (fixé au mur par deux caissons placés a gauche et a droite), 7
deux colonnes, 10 secondes par éleve:

@® deux passages coups droits

@ un passage crochets gauches (se tenir épaules paralléles au tapis)

@ un passage crochets droits (se tenir épaules paralléles au tapis)

@ un passage coups droits rapides

(toute la classe) ; 10
Cooldown:

Par exemple se coucher, se relaxer et respirer calmement.

Petite discussion sur |a lecon, feed-back, sensibiliser sur le theme de la violence.
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De avant.

Commandes

AU NuMeéro

Numéro
1/03
2/03
3/03
4/03
5/03
6/03

Dossier thématique
Equilibre

Force

Préparation a la compétition
Epreuves combinées
Prévention de la violence
Entrainement mental

Cahier pratique
Défi équilibre

Renforcement avec le Swissball

Jeux d'eau
Estafettes
S'affronter
Entrainement mental

Commandes de revues, cahier pratique inclus a Fr.10.—/ € 7.50 (+port):

Numéro: Nombre:
Numéro: Nombre:
Numeéro: Nombre:

Commandes de cahiers pratiques a Fr.5.—/ € 3.50 (+port). Minimum deux cahiers.

Pour un seul cahier,commande du numéro complet (voir plus haut):

Numéro: Nombre:
Numéro: Nombre:
Numeéro: Nombre:

Abonnement

[L] Jemabonne a «mobile» pour une année et désire devenir
membre du mobileclub (Suisse:Fr.50.- / Etranger: € 41.-)

[[] Jem’abonne a «mobile» pour une année
(Suisse:Fr.35.—/ Etranger: € 31.-)

[[] Jedésire un abonnement a I'essai
(3 numéros pour Fr.15.—/ €10.-)

[] francais [l deutsch [] italiano

Prénom/nom:

Adresse:

NP/lieu:

Téléphone:

E-mail:

Date, signature:

Envoyer ou faxer a: Rédaction «mobile», Ofspo, 2532 Macolin,
fax 032327 64 78, www.mobile-sport.ch



	Forces en jeu

