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«Jamm — ta — ta

Un rythme pour décoller!

Lacquisition et la consolidation des deux derniers pas,
que ce soit au baskeball,au saut en hauteurou au volleyball,
s'accompagnent tres bien acoustiquement.La maniere de
marquer ce rythme —frapper des mains, parler,tambouriner-
dépend de I'entraineur ou de I'enseignant. limportant reste
defaire reconnatitre la structure rythmique de cette phase

d’élan déterminante.

le maitre ou l'entraineur recourt souvent au soutien

acoustique. Le rythme des derniers appuis avant I'envol
dans de nombreuses disciplines se préte trés bien a ce moyen
didactique.On entend ainsisouvent dans les salles de sport ou
sur les terrains d’athlétisme: «Uuuuun, deux, trois», «Long,
deux, trois» ou alors «Jamm — ta — tam!», enchainement qui
décrit bien I'appui long (« jamm ») qui précede les deux der-
niers pas («ta-tam») avant l'envol.

Pour faciliter I'acquisition d’habiletés chez les enfants,

Terminer en deux temps sous le panier et marquer, sans faute
de pas, constitue pour les éléves une difficulté majeure au dé-
part. Le premier pas de la phase d’élan s'accompagne du dribble
sur la jambe opposée («jamm»). La balle est ensuite saisie pour
les deux derniers appuis sensés donner I'impulsion vers le panier
(«ta — tamn»). Le soutien vocal «Dribble, un, deux» fonctionne
aussi trés bien pour accompagner cet enchainement. lentraine-
ment sans balle,avec des marques au sol (chambres a air, scotch)
permet assez rapidement de donner une bonne orientation aux
¢leves et justifiera 'introduction du ballon peu apreés.

_ Vous trouverez des conseils métho-

dologiques plus précis concernant les rythmes de base
ala page 10 du cahier pratique.
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Handball 2 |
e,,FgEeintes—lléféuner le tlétanséilr aurang de spectateur!

Le rythme joue un réle particulier lors des feintes au handball.
Amenerledéfenseurd’uncotéet le passerensuiteenenchainant
deux pas rapides a l'opposé, demande un changement de tempo
significatif. La balle est saisie en I'air apreés un dribble ou une
passe. S'ensuit un arrét un temps («jamm») légérement sur le
coté du défenseur. Si ce dernier se déporte, I'attaquant partira
cOté «bras fort» («ta») avec un pas rapide de coté, puis terminera
avec un dernier appui qui le propulsera en direction du but.
(«tam»). Cette feinte fonctionne a condition qu’elle ne soit pas
anticipée parle défenseur. Les spécialistes cependant disposent
d'un répertoire si large qu’il parviendront méme a surprendre le
défenseur le plus avisé en appliquant ce rythme de base de ma-
niére créative et inattendue.
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Sauts en hauteur et en longusur
Transformer I'énergie accumulge par 1a vitesse!

La vitesse est une condition de base pour sauter haut et loin. Les
derniers pas de la course d’élan préparent I'envol. Leur structure
rythmique «Jamm—ta—tam» est la méme que celle décrite plus
haut, malgré 'augmentation du tempo. Mais I'accompagne-
ment acoustique est ici plus difficile. Avec le débutant, I'élan sera
raccourci pour se concentrer sur les cing, sept, voire les neuf
derniers pas. La structure rythmique sera alors plus facilement
reconnaissable. La matérialisation des derniers appuis (sur la
partie supérieure du caisson par exemple) donne de bons ré-
sultats, car 'accompagnement acoustique se fait de lui-méme
(«ta—tam» sur le caisson).
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Eclairages -

laverticale face au filet! ‘
Lélan précédant le smash demande un timing pointu: il sagit
de préparer la frappe dans le temps et de se placer de maniére
optimale pour insuffler a la balle force et précision. Les éleves
éprouvent en général beaucoup de difficulté a coordonner tem-
porellement les deux derniers pas d'élan décisifs. Lentrainement
sans ballon,avec soutien acoustique, représente une phase d’ap-
proche intéressante. Le long premier pas («jamm») améne le
joueurdevantlefilet,les deuxappuis courts suivants («ta—tam»)
préparent la prise délan sur les deux jambes et I'envol pour
le smash. laccompagnement sonore «Jamm —ta — tam — saut!»
ou «Uuuuuun, deux, trois, saut» favorise I'intégration de ce
rythme de base.
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