Education physique a I'école

1re—4e années scolaires




Education physique
a ’éecole

Livre 2 1re—4e années scolaires

Hans Fischer

Collaborateurs:
Florian Besset: illustrations et présentation graphique
Walter Steiner: croquis d’organisation

Jean-Claude Maccabez: traduction francaise

Editeurs:
Commission fédérale de gymnastique et de sport

Commission d’experts pour I’éducation physique a I'école



Manuels d'enseignement de
I’éducation physique a I'école

3e édition 1991

Manuels généraux:

Livre 1: Théorie

Livre 2: 1re—4e années scolaires
Livre 3: 5e—9e années scolaires

Manuels spéciaux:

Livre 4. Natation

Livre 5: Education du mouvement et de la
tenue

Livre 6: Athlétisme

Livre 7. Gymnastique aux agrés

Livre 8: Jeux

A commander a |'Office central fédéral des imprimés et du matériel,

3000 Berne
Form 566.002 f

291

5000

A 55724



Préface de I’éditeur

Dans notre pays, le domaine de I'école est du ressort exclusif des cantons.
Toutefois, la loi fedérale du 17. 3. 1972 encourageant la gymnastique etles
sports donne aI'éducation physique scolaire une situation particuliére en
lui fixant un cadre national. Les ordonnances d’exécution confient, entre
autres, a la Commission fédérale de gymnastique et de sport, par son
groupe d’experts en la matiére, le soin de publier les manuels d'enseigne-
ment nécessaires.

Les nouvelles tendances de la pédagogie sportive ont exigé la refonte des
manuels des années 60. En collaboration avec la Société suisse des
maitres de gymnastique, une commission d’étude a déterminé un nouveau
concept subdivisant la matiére en 8 livres spécialisés. L'élaboration de
ces ouvrages a été confiée a une commission présidée par M. R. Bron de
Cugy VD et composée des membres suivants:

L. Aeppli, Zurich; J. Biber, Schaffhouse; E. Burger, Aarau; P. Curdy, Sion;
J.-P. Eberlé, Genéve; Dr K. Egger, Macolin; H. Fischer, Riehen; H. Futter,
Zurich; P. Gygax, Zurich; H. Huggenberger, Bale; L. Kennel, Balsthal; J.-C.
Leuba, Macolin; M. Reinmann, Berthoud; K. Ridisiihli, Miinchenbuchsee;
W. Weiss, Macolin.

Nous remercions les membres de cette commission pour leur excellent
travail, 'Ecole fédérale de gymnastique et de sport pour son aide précieuse
dans le secteur administratif et I'Office central fédéral des imprimés et du
matériel qui s’est chargé de I'impression et de I'expédition des livres.
Nos remerciements les plus chaleureux vont a I'auteur du présentvolume,

M. H. Fischer de Riehen,

et a ses collaborateurs.
Puisse cette collection de nouveaux manuels contribuer & enrichir et a
améliorer I'éducation physique dans toutes les écoles du pays.

Commission fédérale de gymnastique et de sport
Hans Mohr, Président
Commission d’experts pour I'éducation physique a I'école

Paul Curdy, Président



Avant-propos

Les expériences faites dansle domaine de I'éducation physique grace aun
contact quotidien avec les classes de 1re a 4e années, m’incitérent, en
1966, a proposer a la Société suisse des maitres de gymnastique I’organi-
sationde cours centraux destinés atraiterles problémesde ce degré. Parla
suite, 3 cours centraux théoriques et pratiques furent organisés auxquels
participérent des inspecteurs, des maitres d'éducation physique des
écoles normales et des maitres primaires de toute la Suisse. Dans ces
cours, la discussion porta sur la nécessité de créer un nouveau manuel
officiel. Quand la Commission d'experts pour I'éducation physique a
I'école me demanda d’entreprendre la préparation de cet ouvrage, je
possédais déja les éléments de saconception. llapparut, ace moment, que
la réédition des manuels pour tous les degrés et toutes les disciplines
devenait indispensable. La longue élaboration d'un concept général
retarda I'édition de ce livre de deux ans environ.
Pouraccomplirmontravail, je pus mettre a profitles expériencesd’un large
cercle de collégues et compter sur le soutien des instances intéressées.
J'exprime ma gratitude a Messieurs Max Reinmann, Raymond Bron et
Edwin Burger, membres dela Commission d’appréciation, quionttoujours
considéré mes projets avec collégialité et bienveillance et qui ont contri-
bué, par leurs conseils, a la préparation du manuel.

Pour mettre au point le chapitre «Course de durée», j'ai pu bénéficier de
I’appui de Madame Dr Ursula Weiss.

Mes proches collaborateurs se sont engagés avec un grand dévouement
dans I'élaboration du manuel; il s'agit de Messieurs Florian Besset,
dessinateur et graphiste, Walter Steiner, dessinateur technique et Hans
Rudolf Léffel, secrétaire de la Commission fédérale de gymnastique et de
sport qui, par ses soins attentifs, m’'a permis de surmonter les difficultés
d’'ordre administratif.

La traduction francaise a été effectuée par Monsieur Jean-Claude
Maccabez avec la collaboration de Madame Marcelle Scheurer et de
Monsieur Hansjérg Suter. Les rondes et petites danses ont un caractére
propre a chaque région linguistique; c’est pourquoi ce chapitre a da étre
spécialement créé pour I'édition francaise. Madame Madeleine Ballif et
Mademoiselle Mary-Lise Perey ont apporté leur aide technique pour son
élaboration.

J'ai essayé de créer un ouvrage qui tienne compte des exigences pédago-
giques de I'éducation physique au premier degré. Mes considérations
partenttoujoursdel’enfant; son éducation sportive etle développementde
la motricité constituent les objectifs a atteindre. Ce manuel doit servir de
document de travail au maitre primaire chargé d’enseigner plusieurs
disciplines et permet de réaliser un programme bien structuré et complet.
Je me suis efforcé, dans la présentation de la matiére, de rester simple et
proche de la pratique.

J'ai préféré les plans annuels a des exemples de legons; en effet, je suis
convaincu que I'enseignement doit étre constamment adapté aux diffé-
rentes circonstances et qu'une action éducative n’est pas possible sans
I'engagement total du maitre.

Riehen BS, 31 décembre 1973

Hans Fischer
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Introduction

l. Conception du manuel

Ce manuel est un guide pratique pour I'’éducation physique durant les
quatre premiéres années scolaires; il veut atteindre deux objectifs:

1. Document de travail pour la formation des instituteurs et institu-
trices dans les écoles normales et des maitres d’'éducation
physique dans les universités, il veut familiariser les futurs ensei-
gnants avec la matiére et les problémes du degré élémentaire.

2. Il doit orienter le maitre qui enseigne déja vers les tendances
actuelles, lui servir d'ouvrage de référence, lui apporter des idées
nouvelles, et, par desexemples de programmes, I'aider & organiser
son enseignement en fonction de buts précis.

Etendue et choix de la matiéere

Les disciplines suivantes sont présentées dans ce manuel:

Education du mouvement et de la tenue

Athlétisme

Gymnastique au sol et aux agrés

Jeux

Rondes et petites danses
Un ouvrage spécial sera consacré a la natation; il s’adressera a tous les
éléves, des débutants jusqu’'aux plus avancés. Cette discipline est
importante acedegré; pour desraisons pratiques, elle a été introduite dans
les plans annuels. Les buts recherchés sont ceux du manuel 4 «Natation».
Le choix de la matiére tient compte des conditions particuliéres d'écoles
dépourvues de salle de gymnastique. A l'exception du travail aux agrés, la
plupart des exercices et des jeux peuvent étre réalisés avec des installa-
tions trés simples.
Dans la pratique, la matiére est choisie selon le degré de développement
des enfants. Ce choix doit étre conforme aux buts de I’'éducation générale;
il implique une responsabilité pédagogique. L'aspect didactique tente
doncdeconcilierlesexigences pédagogiques avec une formation sportive
de base.
L'importance toujours plus grande accordée a I'éducation physique
durant les premieres années d’'école et I'inclusion de la 4e année permet-
tent, pour la premiére fois, une présentation systématique de la matiére
équivalente a celle du degré supérieur.
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Ordonnance de la matiére

Les difféerentes disciplines sont précédées de directives didactiques et
méthodologiques, et d'indications relatives a la structure du chapitre.
Laclassification desexercices estdictée parle caractére propredechaque
discipline et par le souci de rendre |'application rationnelle.

En principe, les exercices sont ordonnés selon la difficulté; les mouve-
ments plus complexes sont présentés sous forme de progression métho-
dique détaillée. Desillustrations et des croquis facilitent la compréhension
et la réalisation des différents exercices.

Contrairement a I'ancien manuel qui traitait la matiére globalement pour
lesannées 1a3, cetouvrage propose, pour la premiére fois, une répartition
selon les années scolaires. Des signes correspondants (exemple: 2 p)
précédent les exercices numérotés; ces indications se trouvent dans tout
le manuel, a I'exception du chapitre «Education du mouvement et de la
tenue». Elles sont fondées sur une expérience de plusieurs années et
donnentlalignedirectrice pourl’'établissementd’'un programme adapté au
niveau de développement des enfants.

Plans annuels

Lamatiére est vaste; elle ne pourra jamais étre traitée entierement durantle
temps quiestimparti a I'éducation physique. |l estjuste de laisser au maitre
toute latitude dans son enseignement. Mais cette liberté I'oblige a effectuer
un choix judicieux de la matiére; c’est le point de départ pour I'établisse-
mentd’'un programme annuel dirigé vers des buts de travail précis. Le plan
alongue échéance suppose une connaissance approfondie de la branche
et une certaine expérience de I'enseignement. C'est pour faciliter la tache
des maitres que des exemples de programmes annuels sont joints a ce
manuel.

Il. Indications pédagogiques, didactiques et
méthodologiques

Les données physiologiques, psychologiques, pédagogiques, didacti-
ques et méthodologiques sont exposées dans le manuel |, «Théorie».
Mentionnons ici quelques indications essentielles.

Importance de I’éducation physique

De par sa nature, I'enfant est un tout indivisible, une entité organi-
que du corps, de I'espritetdu ceeur. Il estdonc indispensable que
le développement de chacun de ces éléments ne comprenne pas
des directions et des actions simplement conjointes ou paralléles,



mais un travail de compénétration vraiment rationnel, dont les
résultats se trouveront singuliérement renforcés.

Henri Pestalozzi

Durant les premiéres années d’école, les enfants éprouvent un besoin
insatiable de mouvement; ils sont heureux de faire des expériences
nouvelles et s’enthousiasment pour tous les jeux. L'acquisition des
aptitudes motrices de base (force, vitesse, endurance, souplesse, équili-
bre, etc.) et les apprentissages de techniques sportives élémentaires
(exercices eléementaires de gymnastique au sol et aux agrés, petites
performances en athlétisme, adresse dans les jeux, formes d’expression
dans les danses, etc.) ont une grande importance pour le développement
de 'enfant. Du point de vue pédagogique, I'éducation physique contribue
dans une large mesure a la formation du sens communautaire (aide réci-
progue, travail par groupes, jeux collectifs). L’éducation physique fait
partie intégrante de I'éducation générale, mission confiée a I'école. Le
maitre conscient de sa responsabilité ne saurait se soustraire a cette
tache. L’expérience montre que le bon maitre, le vrai pédagogue, voue
egalement une grande attention a I'enseignement de la gymnastique.

Intensité du mouvement, limite de I'effort

Le temps limité consacré a I'éducation physique, soit trois heures hebdo-
madaires, doit étre pleinement utilisé. Pour cela, I'intensité de I'activité
revét une importance décisive, surtout dans les classes nombreuses. On
I'obtient par une organisation judicieuse de la legon, par I'installation de
plusieurs emplacements d’'entrainement, par le travail de groupes, par des
tdches attrayantes qui incitent & de bonnes performances et par une
adhésion spontanée des éléves. Ces mesures entrainent-elles des efforts
excessifs? Des recherches scientifiques et des expériences scolaires
prouvent que les possibilités de 'organisme enfantin sont plus grandes
qu’'on ne le croyait jusqu'a maintenant et que l'intensité des legons
d'éducation physique est généralement insuffisante. Ces constatations
concernent surtout I'endurance (voir le chapitre «Course de durée»).

Aspect pédagogique de la performance

Dans mon école, I'enfant n'est pas comparé aux autres, mais
seulement a lui-méme. D’aprés Henri Pestalozzi

Laplupart des enfants quicommencent I’école ont conservé encore intact
le goltde la performance. lls sont pleins d'assurance et confiants en leurs
forces. Cette attitude devrait étre maintenue le plus longtemps possible et il
serait erroné, surtout pour les éléves faibles, de la détruire prématurément
par des comparaisons réciproques et par des exigences trop précises. Au
fureta mesure que I'éléve se détache de son monde enfantin et qu’il prend
conscience de la réalité, il découvre ses points forts et ses faiblesses, de
méme que ceux de ses camarades. Grace a |'attitude compréhensive du
maitre, cette phase du développement devrait s’accomplir de telle sorte
que la volonté de la performance ne soit pas brisée, mais que chaque
enfant, méme le plus faible, apprenne a découvrirl'essentiel: 'amélioration
de ses aptitudes personnelles.
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Ce manuel contient de nombreux exemples qui montrent comment les
éleves doués et les faibles peuvent étre stimulés par des exigences
difféerenciées et encouragés par une reussite évidente. Les enfants de cet
age sont avides d’apprendre. A part les exercices récréatifs et les jeux, ils
devraient, dans chaque legon, acquérir quelque chose de particulier et
obtenir un petit succés.

Cependant ces exigences doivent étre fondées sur des motifs pédagogi-
ques. L’école ne saurait étre, par exemple, le lieu ou I'on sélectionne de
nouveaux talents pour préparer les futurs champions du sport d'élite.

Qualité du mouvement

A cet ge, I'introduction d’un nouveau geste sportif se fera sous forme de
jeu ou d’exercice récréatif. Les mouvements simples seront présentés
d’une maniére attrayante et sous des formes élémentaires. Mais, sans
tarder, on améliorera la qualité d’exécution afin d’éveiller le sens du
mouvement et de la tenue, I'aisance, I'agilité et I'utilisation efficace de sa
force.

Diversité du mouvement

Les enfants doivent se familiariser avec un large éventail de mouvements
élémentaires et d'activités sportives. La variété dans la legon favorise la
participation des éléves et conduit au succeés; mais elle ne s’obtient pas en
sautant arbitrairement d’une discipline a une autre. Le théme choisi doit
étre développé partoutessortesde jeux etd’exercices variés et progressifs
au cours desquels I'enfant exécutera des mouvements apparentés qui
I'améneront a vaincre la difficulté.

Importance de I'événement

A cet age, le succes est assuré lorsque I'enfant est touché dans sa vie
affective, lorsqu’il participe de tout son étre. Seule I'importance de
I'événement libére 'enfant et le rend réceptif. La présence de I'enseignant
et son rayonnement personnel jouent un réle décisif. C'est la raison pour
laguelle le maitre de classe dirigera lui-méme les lecons d’éducation
physique dans les premiéres années de scolarité. Il connait bien ses
éléves et il réussit a gagner leur confiance. Le fait qu’il ne soit pas un
spécialiste n'est pas déterminant. Par sa formation dans les écoles
normales, par des cours de perfectionnement et par des études person-
nellestheoriques et pratiques, il est capable de dispenser un bon enseigne-
ment de I'éducation physique, méme s’il n’est pas un sportif accompli.
Desrecherchesfréquentesetlacréationdenouvellesformesparleséléves
stimulent leur fantaisie et rendent la legon plus vivante.

L’enfant participera-t-il mieux aI'événement de lalegon par des exercices
d’imitation, des histoires mimées ou par des thémes se rapportant a tel ou
telcentre d'intérét? Aumaitre de décidersic'estle cas etjusqu’aquel point.
De toute maniére, il s’agit de maintenir une intensité suffisante de I'en-
trainement. De nos jours, I'dge des contes prend fin peu aprés I'entrée a
I'école. La plupart du temps, nos enfants sont beaucoup plus réalistes que



nous le pensons. Une balle, une corde, une barre de reck, etc., ou des
questions comme «Qui peut?, quitrouve?, quiose?» créent une motivation
suffisante pour permettre un travail intensif.

Conduite de la classe

C'est un fait que la conduite d’'une classe devient toujours plus difficile,
surtout dans les villes. Dans les classes a grand effectif, un travail judicieux
n’est possible que dans un cadre bien ordonné. L'expérience montre que
les enfants se sentent plus heureux dans une atmosphére calme et
joyeuse, fondée surle respectréciproque et surla confiance entre maitre et
éléves. Un silence de mort obtenu par la menace de punition est aussi
néfaste qu'une attitude non-directive mal comprise qui favorise la turbu-
lence et le tumulte.

Apreés des jeux et des exercices particulierement vivants, il est nécessaire
de proposer des taches qui exigent de la concentration et de I'ordre.
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Composition de la lecon

Au premier degré, la composition de la legon doit pouvoir garder une
certaine souplesse et s’adapter aux conditions du moment. Néanmoins, il
faut observer certains principes pour établir le plan d’une legon; ils sont
basés sur des connaissances physiologiques, pédagogigues et méthodo-
logiques. Un départ progressif, tant sur le plan physique que psychique, de
méme que le retour au calme ne manqueront jamais a la séance d’'éduca-
tion physique. Les petits jeux etles concours seront introduits dans toutes
les parties de lalegon; ils complétent I'étude d’une difficulté par une forme
enfantine.

Les exemples types qui suivent ont fait leurs preuves dans la pratique; ils
laissent une grande liberté pour la construction de lalegon dans toutesles
disciplines.

Le plan de la legon spéciale s'applique avant tout a la natation, au ski, au
patinage et également & I'introduction des exercices et des jeux plus
difficiles.

Plans de legons (exemples)

I. Introduction Il. Partie principale

a la partie principale

5-10 min.

Lecon la Choix de thémes
normale Mise en train 2-5 min. dans les disciplines
Ib Athlétisme
Education Gymnastique ausol
du mouvement et aux agrés
et de la tenue 9-12 min. Jeux et danses
12-15 min. 25-30 min.
Lecon Mise en train Choix de themes
spéciale Exercices préparatoires dans les disciplines

Athlétisme
Gymnastique ausol
et aux agrés

Jeux et danses
Natation

Patinage

Ski

35—40 min.




Installaticns sportives, petit matériel

Agrés pour places de jeux

Pour compléter les installations habituelles de gymnastique et de sport,
des agrés devraient étre placés a proximité du batiment scolaire pour
les récréations; ils seraient en tout temps a la disposition des enfants
et pourraient &tre utilisés pour les lecons en plein air. Exemple d’une suite
d'agrés dans laquelle chaque engin peut accueillir six éléves: passerelle &
grimper, portique de perches et de cordes a grimper, barres fixes, poutres

d'équilibre, poutres en escalier, etc.

Petit matériel

L’enseignement est basé sur I'utilisation du matériel suivant:

Petites balles (balles de
tennis)

Balles «chasseur»

Petites balles élastiques
gonflables, caoutchouc

Ballons de jeu en plastique

Ballons en cuir no 4

Medizinballs 2 kg

Filets pour les balles ou
pelites caisses

Cerceaux en bois @ 80 cm

Massues 40 cm

Cordes a sauter sans
poignées

*1 engin par éléve

l1l. Utilisation du manuel

Signes et abréviations

1p = apartir de la 1re année scolaire
2p = apartir de la 2e année scolaire
3p = a partir de la 3e année scolaire

Cordes a tourner 4 m 2
Cordeaux élastiques 2
Dévidoir avec cordelette

30m 1
Dévidoirs avec ruban 4

Sautoirs 4 couleurs 4% 20
Tambourins avec battants 2
Témoins pour courses

d’'estafettes 8
Piguets de démarcation avec

socle 8
Piquets de démarcation &

planter 20

Montants de saut mobiles 4
Pompes a gonfler les
ballons 2

lignes directrices
pour la répartition
de la matiere

4)p = apartir de la 4e année scolaire

Chapitre «<Education du mouvement et de la tenue»

MT = mise en train

T = extension

I =flexion

T = rotation, flexion latérale
A =

Chapitre «Jeux»

(1) = jeux individuels

@ = jeux de groupes

aisance: marche, course, ressort, sautillement, saut

® = jeux de partis

@ = jeux d'équipes
13



Terminologie
Formations

Chapitre
«Education du
mouvement et
de la tenuex»

Chapitre
«Gymnastique
aux agrés»

oA
A DA
AAAAA

Le rang

Le cercle de front

L’essaim

A genoux, assis
sur les talons

Assis, jambes écartées

Station latérale écartée

Bras levés en haut

Jambes fléchies

Position accroupie

A genoux avec appui
des mains sur le sol

A genoux

Saut dorsal

(reck, barres paralléles,

mouton)

Saut facial

(mouton, caisson, reck,

poutrelle d’équilibre,
barres paralléles)

Positions par rapport a I’agrés: voir «barres paralleles»

14

bbb

La colonne par un

Le cercle de flanc

Assis, jambes
tendues serrées

Appui facial sur les
mains et les pieds

Appui dorsal sur les
mains et les pieds

Bras fléchis
mains a la nuque

Torse incliné

Fléchir le torse
en avant

Bras fléchis,
poings aux épaules

Fléchir le torse
de co6té

Suspension
renversee accroupie
(anneaux, barres
paralléles, reck,
perches a grimper,
corde a grimper)
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Buts
généraux

Mise en train
Education du mouvement
et de la tenue

l. Introduction

Pour des raisons physiologiques et psychologiques, I'éducation du
mouvement et de |la tenue doit trouver sa place dans le début de la legon.
Les exercices de mise en train et d'éducation du mouvement etde latenue
constituent I'introduction de la legon; ils ont différents roles & jouer:

1. Préparation fonctionnelle et éducation de la tenue

En entrant a I'école, I'enfant perd une partie de sa liberté de mouvement:
notre mode de vie et I'environnement contribuent également a limiter son
activité physique. La position assise en classe fait place a I'immobilité
devant I'appareil de télévision et dans I'automobile; la circulation routiére
etlavie citadineviennentaleurtourrestreindre les possibilités de s'ébattre.
En méme temps qu'une diminution des performances physiques, on
constate souvent une alimentation excessive favorisée par le bien-étre
actuel. Les conseéquences ne se font pas attendre: faible capacité des
organesdelacirculationdu sang, relachementde lamusculature, manque
de mobilité des articulations, difficultés dans la coordination et méme, ces
derniéres années, augmentation de pcids sensible chez les éléves du
premier degré, avec l'inévitable paresse consécutive. Le portrait des
enfants d'aujourd’hui trahit ces faiblesses en montrant leur mauvaise
tenue, voire leurs déformations.

Les exercices d'éducation du mouvement et de la tenue offrent, dans le
cadre de I'éducation physigue, une des meilleures possibilités de lutter
systématiquement contre ces déficiences. lls constituent la base de
I'introduction de la legon et doivent:

— toucher a toutes les possibilités de mouvement du corps;

préparer un fonctionnement rationnel de tout I'appareil moteur par des
exercices précis d'assouplissement, d’élongation et de renforcement;
développer plus particulierement les groupes musculaires qui assurent
la tenue;

améliorer la coordination motrice, et, de ce fait,

aider I'enfant a prendre conscience de sa tenue dans toute activité.

!
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Structure du
chapitre

18

2. Education du mouvement

L’introduction de la legon offre en outre la possibilité de réaliser I'éduca-
tion du mouvement adapté a I’enfant, c’est-a-dire du mouvement total qui
exprime I'union intime du sentiment et de I'action (de I'esprit et du corps).
Lesexercices de marche, course, sautillement et saut s’y prétent spéciale-
ment; il en va de méme des petits jeux de course, des rondes et petites
danses placées dans la mise en train, ou des formes de course, sautille-
ment et saut (étude de l'aisance) intercalées entre les exercices de
préparation fonctionnelle. Ces formes dansées répondent a un besoin
primordialde I'enfantet sontun facteur essentiel de I'éducation physique a
ce degré.

3. Introduction de la legon

Dans|’élaborationde lalecon compléte, le réle d’introductionincombe ala
mise en train et a I'éducation du mouvement et de la tenue. Buts recher-
chés:

a) Buts physiologiques
Préparation physique nécessaire aux exigences plus élevées de la
partie principale de la lecon: animation du systéme circulatoire par
une progression dans l'intensité du travail et échauffement des
principales fonctions de la musculature et des articulations.

b) Buts psychologiques
Animation et recherche de la concentration par des exercices
stimulants ou calmants selon le climat psychique de la classe.

c) Buts sociaux
Approche de I'activité communautaire en proposant un travail
individuel, par groupes ou par classes, tout en laissant le plus
d’autonomie possible aux enfants dans un ordre donné.

Dans les legons spéciales & théme unique, il est parfois possible de
renoncer aux exercices systématiques de préparation fonctionnelle. Dans
ce cas, la mise en train sera complétée par des exercices qui préparent la
partie principale.

Le systéme en usage aujourd’hui pour répartir les exercices d'éducation
du mouvement et de la tenue au premier degré a fait ses preuves; il est en
principe maintenu. Conformément aux buts généraux énoncés dans la
partie précédente, les intentions sont précisées sous les termes de

Préparation fonctionnelle et éducation de la tenue
Education du mouvement

Les exercices de base pour la formation du corps sont classés selon les
principaux types de mouvements:

Extension

Flexion

Rotation et

Flexion latérale
Le schéma de I'introduction de la legon est réduit sciemment a I'essentiel;
pour le maitre fort occupé, le travail de préparation est facilité par des
signes et des abréviations. Le plan proposé représente une ligne direc-
trice susceptible d’étre améliorée en divers points.



Plan de I'introduction de la lecon
(Parties lab de la legon normale)

Parties de | Activités Accents Signes | Nombre Durée
la legon et abré- | d’exer-
viations | cices
la Marche — course — -- Animation sur les | MT 1-2 2-5 min.
Mise en sautillement — saut plans physique
train Petits jeux de course - et psychique
rondes — petites danses | — Formations et
intégration
Ib Extension — Préparation T 1-3
Education fonctionnelle
du mouve- — Education de la
ment et de tenue
la tenue
(EMT) Flexion — Préparation L 1-2
fonctionnelle
— Education de la
tenue
Rotation et flexion — Préparation (o} 1-2 9-12 min.
latérale fonctionnelle
— Education de la
tenue
Marche — course — — Aisance A 2-3
sautillement — saut — Education du
mouvement
Nombre d’exercices 6-8
Durée 12-15 min.
Indications

didactiques et

méthodologiques

1. Place des exercices, partie |b

Les exercices se succedent en fonction de leurs effets particuliers, par

exemple:
exercice de flexion — forte extension
intense activité du systeme circulatoire — exercice calme au sol

forme amusante d’agilité
exercice calmant

étude demandant de la concentration
grande excitation

2. Exercices qui préparent la partie principale

Il est judicieux de placer dans I'introduction (partie lab) des exercices
préparatoires en relation avec le travail prévu dans la partie principale de la
lecon.

3. Education de la tenue

Les formes en rapport avec I'amélioration de la tenue se retrouvent dans
toutes les disciplines sportives, mais plus spécialement dans la partie
traitant de la préparation fonctionnelle. |l faut accorder une attention
particuliere aux exercices qui recherchent 'extension et le redressement;
une placesuffisanteleurseraconsacrée: 1 a3 parlegon. Lorsque,dansune
lecon spéciale, le temps de l'introduction est réduit a 6—10 min., il faut
maintenir un exercice de tenue au minimum.
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Le probléme de la tenue concerne toutes les disciplines de I'éducation
physique; c’est la raison pour laquelle il est développé dans le manuel |
«Théorie».

4. Motivation

La forme naturelle, le rythme simple des exercices d’éducation du mouve-
ment sont facilement accessibles aux enfants. Exception unique dans
I'enseignement sportif, les exercices de préparation fonctionnelle néces-
sitent une motivation extérieure. D’oU ces recommandations:

a) Choix d’exercices adaptés a I'age des enfants

— Pas de formes abstraites, insipides!

— llfaut faire appel a une fantaisie intuitive, a une réalité évidente,
vivante, a I'adresse, au go(t du jeu, pour que les tadches propo-
sées atteignent le but recherché. Aussi accordera-t-on la
préférence aux exercices avec engins & mains.

— Et pourtant, dés que possible, au moment propice et avec
mesure, il faudra faire comprendre aux enfantsie butrecherché.
Des élevesde 3e année sont parfaitementcapablesde compren-
dre, par exemple, le sens de certains exercices préparatoires
proches de performances gymniques ou sportives. Cette com-
préhension est particulierement importante dans le domaine de
la tenue.

b) Présentation

— Lesimitationsdu monde animal, les évocationsdes contesoude
I'environnement ne seront valables que si elles sont fondées sur
des expériences vécues par les enfants. Il convient aussi de
choisir des activités impliquant de grands mouvements.

— Un bon accompagnement rythmique ou musical a un effet
stimulant. Pour cela, la maitresse utilisera tous les moyens
disponibles tels que: instruments de musique ou a percussion,
paroles, chants, frappers, tambourins ou soutien rythmique par
la voix.

5. Intensité du mouvement

Ilvaut la peine de souligner que I'éducation du mouvement et de la tenue
permet d’obtenir une bonne intensité grace au travail collectif. Mais ce but
ne pourra étre atteint que par les nombreuses répétitions de mouvements,
tandis que les explications et correctionsserontlimitées au strict minimum.
Les exercices connus peuvent se succéder sans interruption pendant un
certain temps, développant simultanément les capacités d’endurance des
eléves. Exemple: le maitre montre des exercices avec les balles élastiques;
il les répéte avec la classe, passe a des formes nouvelles que les enfants
exécutent sans s’arréter.

6. Répétition des exercices

Il est recommandé de maintenir les exercices fondamentaux pendant un
certain temps, de leur trouver des variantes avant de les remplacer
progressivement. Les exercices de mise en train et d'aisance doivent par
contre changer souvent.



Présentation
de la matiére

7. Disposition des éléves, place du maitre

a) Les formations et les déplacements doivent étre adaptés au travail
prévu. Des changements simples de direction, de place et de
formation rendent I'enseignement plus vivant.

b) La place du maitre: une bonne vision d'ensemble favorise la
conduite dela classe. Mais |a participation occasionnelle du maitre
au milieu de ses éléves est aussi un moyen pédagogique.

c) llestindispensable de changer rapidement de formation pour que
laleconsedéroule sansarrétinutile. L'introduction de lalegon doit
toujours comprendre quelques formes de jeux qui apprennent aux
enfants ase déplaceretaseregrouperrapidementdansun certain
ordre.

1. Structure

Pour des raisons pratiques, la matiére est répartie en exercices avec ou
sans engins a mains. Chaque groupe est précédé d’un ou deux exemples
d’introduction alalecon (partie lab de lalegon). Puis une série d'exercices
sont présentés, classés selon les sous-groupes du schéma (MT—1—-1 —
T-A).

2. Répartition selon les années scolaires

Dans ce chapitre, il n'est pas possible d'indiquer la répartition des exer-
cices par rapport aux années scolaires sans tomber dans de vaines
répétitions, car la matiére est la méme pour toutes les années et les
différences tiennent surtout a la fagon d’enseigner. C'est pourquoi seuls
les exercices sans engin & mains convenant spécialement aux jeunes
eléves ont été présentés en téte, les autres étant classés selon leurdegré
de difficulté; c’est la un avantage dans le choix de la matiére pour les
différentes années scolaires. L’exercice ne doit pas étre placé au premier
plan; ce qui importe avant tout, c’est le but recherché, c’est-a-dire la
formationdu corpsetl'éducation du mouvement. Le successerévélerapar
I’'amélioration de la force et de la maitrise du corps, tout comme par
I'acquisition de mouvements plus économiques, harmonieux, bien ryth-
més, accompagnés d'une bonne tenue.

3. Terminologie

Le langage choisi a été simplifié au possible. Les dessins nécessaires a la
compréhension des exercices sont présentés a la page 14.
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Il. Exercices avec engins a mains

Indications — Les engins a mains doivent toujours étre utilisés premiérement selon
leur fonction; ainsi les balles servent a lancer, recevoir, dribbler; les
cordes permettent de sauter, etc. Il convient de laisser les enfants
s'amuser librement avec les engins a mains avant gu’ils ne les utilisent
pour les exercices de préparation fonctionnelle et d'éducation de la
tenue.

— La série d'exercices donnée plus loin doit inciter maitres et éléves a en
trouver et combiner d’autres encore. Certains engins & mains ne sont
pas présentésici: les cannes, les massues, les baguettes, les pierres, les
pives. llen estde méme des exercices avec les tapis, les bancs suédois,
les espaliers; mais il sera facile d'imaginer quelques groupes d’exer-
cices avec I'aide de ceux cités ici et dans le chapitre de la gymnastique
aux agres.

— Lesexercicesdonnésdans les exemples de lecons ne sont pas répétés.

— Chaque enfant doit disposer d'un engin a mains.

Sautoirs

Exemple de lecon, 1re/2e années scolaires

MT la: Mise en train
v = s i i
1. Les sautoirs sont posés au sol comme des nids; courir autour des
nids, sans se heurter. A un signaldonné, grimper contre les parois.
2. «Chercher un nid». Marcher, courir, sautiller entre les nids. A un
signal donné, occuper un nid. |l doit en manquer un.
Ib: Education du mouvement et de la tenue
T 3. Poser le sautoir en paquet sur la téte, marcher en changeant de
direction, s’asseoir, se relever, courir Iégérement, sans perdre le
sautoir (fig. 3).

1 4. «Les géants et les nains». Porter le sautoir a bout de bras tendus.
Marcher comme un géant ou un nain, a grands ou petits pas, le
torse droit (fig. 4).

. Galoper par-dessus les sautoirs posés sur le sol.

. «Les allumettes de Bengale». Dessiner librement de grands
cercles dans I'espace avec le sautoir.

T 7. Lancerle sautoiren I’air. Quipeutle rattraper aveclatéte, surledos

ou avec un pied?

A 8. «Chercher un nid». Reprendre cet exercice mais avec divers

sautillés.

d >
@

Autres exercices

MT la: Mise en train

¥ 9. Audébut de la legon, les sautoirs bleus et rouges sont suspendus
aux murs. Courir librement; au signal, chague éléve courtchercher
un sautoir et va s’asseoir prés des fenétres s'il a un sautoir rouge,
prés de la porte s'il en a un bleu. Quel groupe est le plus rapide?

4 (Aussi avec 4 couleurs et 4 groupes.)

10. Sautoirs posés surle sol: tourner autour des sautoirs ou sauter par-
dessus envariantla maniére de se déplacer et lesrythmes. Revenir
chaque fois & son point de départ.

11. Petits jeux de course: la poursuite avec le sautoir, la muraille de
Chine, chercher une place, etc. Voir chapitre «Jeux», page 127.
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Ib:
12.

Education du mouvement et de la tenue

A plat ventre, le sautoir tendu sur le dos. Soulever |égérement la
téte et les épaules pendant 2 4 3 secondes et retour au sol; respirer
normalement (fig. 12).

. A platventre. Le sautoir est tenu tendu sur le dos ou a bras tendus

en avant. Ramper en avant.

. Position assise, jambes tendues. Tenir le sautoir tendu a bout de

brasleveésen haut. Fléchirles bras pour placer le sautoir derriére la
téte, les tendre a nouveau lentement.

. Par couples, dos a dos, a 50 cm de distance: le sautoir tendu doit

tourner en un grand cercle autour des partenaires qui se le
transmettent par le haut avec une flexion du torse en arriére, parle
bas aprés I’avoir passé sous les pieds (fig. 15).

. Le sautoir est tendu a hauteur des genoux. Passer en aller-retour

par-dessus le sautoir. Qui arrive en gardantle torse droit? S'asseoir
aprés 15 passages. Aussi: sauter par-dessus le sautoir, aprés un
élan par mouvement de ressort (fig. 16).

. Elan en avant en haut ou en arriére en haut et frapper sur le sol;

idem en marchant ou en courant (I’'abaissement de la hanche
précéde celui du bras).

. Position assise en équilibre. Passer une ou les deux jambes par-

dessus le sautoir tendu et les ramener (fig. 18).

. Position assise, jambes |égérement fléchies, appui sur les bras

derriere le corps. Saisir le sautoir avec les orteils d'un pied, le saisir
avec l'autre pied, en I'air. Pivoter un tour sur soi-méme et répéter
I'échange d'un pied a I'autre.

. Position assise, jambes tendues, le sautoir est tenu haut, tendu.

Rouler en arriére et passer les jambes par-dessus le sautoir, rouler
en avant et ramener le sautoir par-derriére en haut.

. Poser le sautoir en paquet derriére les talons avec la main droite,

par la gauche. Se redresser, puis reprendre le sautoir par la droite
avec la main gauche. Répéter (fig. 21).
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23.

24,

25,

26.

7.

28.

. A genoux, le sautoir tendu au-dessus de la téte. Flexion latérale

élevée avec ou sans mouvement de ressort; aussi a la station; le

corps doit toujours rester bien droit (fig. 22).

«L’hélicoptére». Station latérale écartée, le sautoir dans une main.

Dessiner de grands cercles au-dessus de la téte.

«Les cavaliers et leurs drapeaux». Faire flotter le sautoir tout en

galopant en avant (fig. 24).

Sautiller par-dessus et entre les sautoirs posés sur le sol, defagons

variees.

A la station derriére le sautoir posé en cercle sur le sol:

a) tourner autour du sautoir par la gauche ou ladroite, en gardant
toujours le méme front;

b) le méme exercice, les yeux fermés: ou suis-je aprés un tour,
deux tours? (Education du sens de I'espace, concentration.)

Tenir le sautoir par les orteils d’un pied: concours en sautillant sur

un pied. Aussien changeantle sautoir de pied ami-course (fig. 27).

«Course aux sacs». Attacher les deux pieds avec le sautoir.

Concours en sautillant.




Balles

Petites

balles (balles mousse ou de tennis), grosses balles (balles élasti-

ques de grandeur adaptée ou ballons de plastique)

Exemple de legon, 1re/2e années scolaires

Petites

MT la:
1
2
1b:
T 3.

balles

Mise en train

Jouer librement avec la balle!

Jeu: «Vider la corbeille».

Education du mouvement et de la tenue

Lancer la balle vers le haut a une main et la reprendre le plus haut
possible. Méme exercice en marchant ou en courant; qui peut
encore frapper dans ses mains avant de reprendre la balle?

. «Le chat et la souris». De la position accroupie, rouler doucement

la balle dans toutes les directions, sauter pour la rattraper (fig. 4).

. Sauts de course libres par-dessus les balles dispersées dans la

salle.

. A plat ventre, bras de cété: rouler la balle d’une main dans I'autre

par-dessous la poitrine ou sous la téte (fig. 6).

. «Le huit». Station latérale écartée, torse fléchi en avant: rouler

la balle en huit autour des pieds en déplacant correctement le
poids du corps (fig. 7).

. Sautiller et dribbler de diverses facons.
. Pour réunir les balles: la boccia.
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Exemple de legon, 3e/4e années scolaires

Balles élastiques

Buts particuliers:
— adresse pour lancer, recevoir et dribbler;
— éducation de la tenue.

MT la:
10.

11.

Ib:
T 12
A 13.
L 14,
T 15.
T 16
I 17

Mise en train

Jouer librement avec les balles; puis se faire de la passe a deux, en
marchant, en courant tranquillement dans la salle.
Comme 10, maisavec unrebondde laballe surlesol, ou passe avec
les pieds.

Education du mouvement et de la tenue

Position a genoux assis sur les talons, plus tard & la station:
mouvement de ressort et lancer la balle avec une extension
compléte du corps; plusieurs fois de suite (fig. 12).

Dribbler d’'une main en sautillant en avant et en arriére.

Dribbler d’'une main, s’asseoir (se coucher) et se relever.
Parcouples,dosados a 2-3 mdedistance, station latérale écartée:
se passer la balle en huit; les pieds restentimmobiles, le corps seul
effectue la rotation (fig. 15).

. A quatre pattes: faire roulerla balle dansla salle avec latéte, sansla

laisser échapper (fig. 16).

. «Les nains jouent au football». Par cercles de 6 éléves, position

accroupie, mains saisies, une balle dans le cercle: qui pourra
shooter la balle hors du cercle, par-dessous les bras (but)? De
temps en temps, changer de position: chandelle, pédaler.

Autres exercices

I\aT la:
18.

19.
20.

1b:
T2
v
22.
’/‘\\
\_/

Mise en train

Jouer avec les balles contre les parois. Les enfants jouent libre-
ment. Reprendre tous ensemble les formes intéressantes.
Diverses formes de dribble en marchant, courant et sautillant.
Jeux simples avec balles: vider la corbeille, la bataille des balles, la
balle assise, la poursuite avec balles, le rolimops, la balle roulée
dans le cercle comme jeu de partis avec trois ballons, etc.
Education du mouvement et de la tenue

Par couples, a plat ventre, face a face, a 2—-5 m de distance: rouler
ou lancer la balle d'un joueur a l'autre.

Position assise, jambes tendues, balle tenue entre les pieds: rouler
en arriére a la bougie, laisser tomber la balle dans les mains, rouler
en avant et replacer la balle entre les pieds.
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23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.
34.

35.

36.

Par couples, dos a dos, station latérale écartée: dessiner un grand
cercle en se passant la balle par le haut et entre les jambes. Bien
suivre la balle des yeux et allonger le torse.

Position assise, jambes tendues, balle dans la main droite, dos
relaché: se redresser lentement en levant les bras de c6té en haut;
passer la balle dans la main gauche et relacher le dos en abaissant
les bras (fig. 24).

Position a genoux, assis sur lestalons, téte prés des genoux:rouler
la balle en avant avec le front, la ramener avec le menton (fig. 25).
Balle a hauteur de poitrine (par la suite a hauteur de téte ou plus
haut): laisser tomber la balle et la rattraper d’une ou des deux
mains, juste avant qu’elle touche le sol. Une petite balle peut étre,
elle, saisie par-dessus.

Qui peut lancer sa balle a la verticale et, avant de la recevoir,
toucher rapidement le sol, ou méme s'asseoir et se relever?
Dribbler avec mouvements de ressort; veiller aune bonne tenue du
corps etvarier les formes: gauche etdroite, une oudeux mains, sur
place, en marchant ou en courant, accroupi, assis, etc.

Frapper. Faire rebondir la balle avec force sur le sol et la reprendre
le plus haut possible; avec une petite balle, prendreI'élan encercle
enarriéreen haut; avec une grosse balle, prendrel’élanenavanten
haut. Qui peut faire rebondir sa balle plus haut que le panneau de
basketball?

Jouer contre le mur ou en l'air. Qui peut faire 1—2 tours sur soi-
méme avant de rattraper la balle?

Position assise en tailleur ou jambes écartées: rouler laballeen un
grand cercle autour de soi (fig. 31).

Passerlaballe en cercle autour de lataille; les piedsrestentfixésau
sol, mais les hanches doivent éviter tout contact avec la balle.

A la station, immobile: dribbler autour du corps.

Dribbler en sautillant sur place ou dans diverses directions, en
station latérale ou transversale écartée, avec des rotations.
Dribbler en se déplacgant: pas marchés sautillés en avant et pas
chassés de coté.

Sauter de diverses fagons par-dessus les balles posées sur le sol.
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Cordes a sauter

Les cordes a sauter avec noeuds aux extrémités peuvent étre adaptées ala
taille des éléves en les enroulant autour des mains.

Longueur: pour le débutant, la corde passée sous les pieds est tenue a
hauteur des hanches; par la suite, elle peut étre plus longue.
L'utilisation de |a petite corde pourlacourse etle sautest mentionnée dans
le chapitre «Athlétisme».

Exemple de lecon, 3e année scolaire

MT la: Mise en train
1. Trois cow-boys attrapent des chevaux sauvages avec leurs lassos.
2. Sauter a la corde avec petits sauts de course, sur place ou en
avangant; en plein air, concours sur 50 m environ.
Ib: Education du mouvement et de la tenue
i 3. Marcher sur la pointe des pieds en tenant la corde tendue derriére
les épaules, en avant, de coté, en arriére, en effectuant un tour sur
place (fig. 3).
. Sauter librement a la corde; puis exercer une forme spéciale.
5. «Battre le bléx». Frapper sur le sol avec la corde pliée en deux ouen
trois (fig. 5).
6. Bras levés obliques en haut, corde pliée en deux, tendue: marcher
avec un mouvement asymétrique bien marqué.
A 7.Endurance: sauter a la corde sur place, a pieds joints, avec
mouvement de ressort. Compter le nombre de sauts réalisés.
U 8. Nouer la corde pliée en quatre. La lancer le plus loin possible, ou
contre le panneau de basketball.

«— >
F.N

Autres exercices

MT la: Mise en train
9. Se promener librement en sautant & la corde. Reprendre aussi les
formes traditionnelles.

10. Attelage a deux; tenir la corde avec les mains autour du ventre;
marcher, courir, galoper; le «char» penche Iégérement en arriére
(fig. 10).

11. Les cordes posées sur le sol représentent les nids; courir librement
entre les nids, sauter par-dessus.

12. Marcher, courir et sauter avec les cordes, selon les possibilités des
enfants.

13. Chercher une place, cordes posées sur le sol.




14. «Les queues de souris». Chacun poursuit ses camarades en
essayant de faire tomber les cordes attachées avec un nceud
simple autour du corps, en marchant dessus (fig. 14).
Ib: Education du mouvement et de la tenue
15. Marcher en équilibre sur la corde tendue ou posée en cercle sur le
sol; aussi en fermant les yeux.
16. Position assise, jambes allongéesou en tailleur, corde pliéeen trois
ou en quatre, tenue a deux mains au-dessus de la téte: abaisser la
corde derriére le dos jusqu’au sol, la ramener au-dessus de la téte
en se redressant bien.
17. A genoux, assis sur les talons, torse fléchi en avant; les mains sont
posées sur la corde pliée en quatre et placée devant les genoux.
«L.’escargot»: glisser en avant sur le sol et revenir en arriére en
s'appuyant sur la corde (fig. 17).
18. Tenir la corde a deux, a hauteur des hanches, en colonne ou en
ordre libre: passer par-dessus les cordes en marchant comme des
cigognes ou par-dessous comme des nains.
19. A plat ventre, les mains posées a hauteur d'épaules sur la corde
tenduesurle sol. Se soulever en appuifacial, avancer a petits pas et
jambes tendues jusqu’a la corde et revenir a la position & plat
ventre.
20. Qui peut sauter a la corde en position accroupie?
21. Corde pliéeendeux ouentrois: tournerles brasen huit agauche et
a droite du corps.
22. Aplatventre, corde pliéeen quatre tendue a boutde bras. Bercerle
corps puis rouler de coté, sanss’arréter et sans que les pieds et les
mains touchent le sol (fig. 22).
23. Initiation au saut a la corde
a) Balancer la corde en un grand cercle d’arriére en avant pour
frapper le sol, passer par-dessus la corde (fig. 23a).

b) Comme a); cependant, courir par-dessus la corde dés qu’elle
touche le sol.

c) Comme b), mais sauter par-dessus la corde dés qu’elle touche
le sol.

d) Comme c), mais essayer, sitét aprés le saut, de tourner a nou-
veau la corde.

{—
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24b

24,

25,

Diverses formes de saut a la corde

a) Petits ou grands sauts de course sur place ou en courant
(fig. 24 a).

b) Sur place, sauter jambes serrées (en I'air, les jambes sont
tendues), avec ou sans mouvement de ressort, lentement ou
rapidement (fig. 24b).

c) Sur place, sauter deux fois pour un tour de corde en levant les
genoux.

d) Sur place, sauter sur un pied, avec ou sans mouvement de
ressort,

e) Sur place, sauter en croisant les bras devant le corps.

f) Sur place, tourner deux fois la corde pour un saut plus marqué
(double tour).

g) Sauter par-dessus la corde pliée en deux, tenue d’une main et
tournée depuis le coté.

Les filles montrent ce dont elles sont capables et comment elles

peuvent combiner divers exercices.
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Cerceaux
Cerceaux en bois collé, @ 80 cm

Exemple de legon, 2e année scolaire (plein air)

MT la:
8

2.

Mise en train

Roulerlibrementlescerceaux dansunedirectiondonnée. Quipeut
faire rouler son cerceau en ligne droite?

Faire rouler le cerceau; pendant qu'il roule, tourner autour et le
pousser a nouveau.

: Education du mouvement et de la tenue
. Prendre délicatement le cerceau sur le sol, comme un plateau

charge de verres, le lever le plus haut possible et marcher sur la
pointe des pieds; le déposer a nouveau sur le sol (fig. 3).

. Tenirle cerceau verticalementsurlesol, surie coté gauche. Passer

atraversle cerceauetleramenersurle cdté gauche en se relevant,
ainsi de suite. Concours: traverser 15 fois le cerceau et s'asseoir

(fig. 4).

. Qui peut faire rouler le cerceau de sa «mauvaise» main? Qui peut

alterner main gauche, main droite?

. Position assise: qui peutposerle cerceau a deux mains derriére soi

et le reprendre par 'autre c6té? Veiller a bien redresser le torse en
passant le cerceau devant soi (fig. 6).

. Déposer les cerceaux a égale distance les uns des autres, sur 2-3

lignes. Courir en slalom comme des aviateurs, comme des skieurs;
concours par groupes (fig. 7).
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Autres exercices

M'T la: Mise en train
8. Cerceaux posés sur le sol: courir entre les cerceaux et sauter par-
dessus.
9. Courir en tenant le cerceau comme un volant d’auto.
10. Apprendre aroulerlecerceau: pousser etaccompagnerlecerceau
par-derriére, avec les doigts, sans le frapper (fig. 10).
11. Conduire le cerceau a gauche etadroite avec le platde la main. Qui

Lo, peut slalomer avec son cerceau (fig. 11)?
é/ﬁ‘%\ 12. Par lignes, avec de grands intervalles: pousser fortement le
\JR\ cerceau, attendre qu'il soit arrété et courir se placer a I'intérieur,
b Qui est arrivé le plus loin?

13. Petits concours en roulant le cerceau (fig. 13).

14. Par couples; faire rouler le cerceau de I'un & l'autre. Essayer
eégalement avec deux cerceaux qui se croisent.

| 15. Qui peut faire rouler son cerceau en courant en arriére?

\ Ib: Education du mouvement et de la tenue

/ i 1 16. «Le géant». Tenir le cerceau comme un toit au-dessus de la téte;

= marcher, courir Ilégérement dans toutes les directions.

17. Marcher en équilibre sur le cerceau posé sur le sol, en avanteten
arriére.

18. Appui facial, les pieds ou les mains au centre du cerceau: se
déplacer avec les mains ou les pieds en un grand cercle autour du
cerceau; maintenir les hanches vers le haut.

19. Tenir le cerceau horizontalement le plus haut possible. Qui peut
s'asseoir en tailleur et se relever en maintenant le cerceau dans la
meéme position?

20. Deux groupes d’éleves tiennent leur cerceau a la verticale pour
former un tunnel. Les deux autres groupes, les tigres, traversentle
tunnel sans toucher les cerceaux, pour se rendre dans I'aréne.

21. Deux groupes sont & genoux et tiennent leurs cerceaux a hauteur
de hanches, al’horizontale, enlignesouenordrelibre. Deux autres
groupes passentdans les cerceaux —comme des cigognes —sans
les toucher.

4
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33.

34.

. Les cerceaux sont posés sur le sol, en lignes ou en zig-zag. Sauter

de I'un a P'autre avec des sauts de liévre, de grenouille ou de
moineau. Adapter les intervalles entre les cerceaux (fig. 22).

. Sauter téte en avant a travers le cerceau qui roule et continuer a le

pousser.

. Position assise dans le cerceau, appui sur les mains: toucher

alternativement le sol avec la pointe des pieds a I'extérieur du
cerceau, avec les talons a I'intérieur (fig. 24).

. Par couples, station latérale écartée, dos a dos & environ 1 m de

distance: se passer le cerceau tenu horizontalement en |ui faisant
décrire un huit; aussi dans la position assise, jambes écartées.

. Position a genoux ou a la station, cerceau tenu verticalement au-

dessus de la téte, bras tendus: flexion latérale élevée avec ou sans
mouvement de ressort.

. Faire tourner le cerceau autour de la taille: <hulla-hop» ou «go-

dille». Inverser le sens; aussi en sautillant.

. Sautiller par-dessus le cerceau posé sur le sol: a I'intérieur et &

I'extérieur, a pieds joints, en zig-zag le long du cerceau, sur un
pied, etc.

. Faire tourner le cerceau sur place sur lui-méme. Dés qu'il fait mine

des’arréter, essayonsvite de sauter dansle cerceau, d’en ressortir
(fig. 29).

. Qui peut sauter a la corde avec son cerceau?
. Fairerouler le cerceau en marchant et sautillant en avant, avec des

pas chassés de coté.

Qui peut sauter (ciseau) par-dessus le cerceau qui roule (fig. 32)?
Divers jeux ou il faut chercher une place; par exemple: Les
cerceaux sontdisperséssurlesol. llya1-3 cerceaux de moinsque
le nombre d'éléves. Ceux-ci sautillent entre les cerceaux en
chantant ensemble:

Joli tambour revenant de la guerre, (bis) Et ran, tan, plan!

A ce moment, chacun essaie de se placer dans un cerceau.

La lutte par traction en cercle, page 143.
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lll. Exercices sans engin a mains

Lespremiersexercicess’'adressentparticulierementauxjeunes éléves; les
suivants sont en général donnés selon un ordre croissant de difficulté.

Exemple de legon, 1re année scolaire (milieu)

L’accentestmissurlesexercicesdetenue; exercicesd’imitation aprésune

course au bord de la riviére ou du lac.

MT la: Mise en train

1. Voler librement comme les mouettes; au signal, se poser sur une
barriére (fig. 1).

2. Comme 1., mais cette fois la mouette plonge vers la surface de
I'eau, attrape quelque nourriture et remonte.

Ib: Education du mouvement et de la tenue

O 3. Pagayer comme dans un canoé; position assise, jambes tendues,
bras en avant; ample balancement des hanches et mouvement
arrondi de pagaie avec les bras pour glisser en avant (fig. 3).
Aussi en chantant: «<En bateau, ma mie, ma mie ...», page 42/7.

T 4. Nous sommes allongés comme un canot sur ['eau; position a plat
ventre, brastendusen avant: décolleriégérementbrasetjambes, et
balancer doucement en s’allongeant.

A 5. Les petits poissons nagent en essaim: des deux cbtés de la salle,
deux groupess'élancentetse croisentsans se toucher; différentes
maniéres de se déplacer.

i 6. Nous marchons sur la pointe des pieds dans I'eau, car I'eau monte
jusqu'a notre bouche (fig. 6).

b 7. «Le pédalo». Position assise en équilibre: pédaler (fig. 7).

A 8. «Le passeur hollandais», voir page 133.

Exemple de lecon, 4e année scolaire (2e moitié)

L'éducation du mouvement et de la tenue comprend des exercices
préparatoires au sautentre bras quisera étudié dansla partie principale de
la legon. Le but recherché par ces mouvements apparentés doit étre
expliqué aux éleves.
MT la: Mise en train
1. Poursuite un contre un.
2. Huit pas courus en effectuant un tour complet sur soi-méme aux
3e et 4e pas; répéter plusieurs fois, aussi avec un saut tournant.
|b: Education du mouvement et de la tenue
T 3. Un cordeau élastique (ruban) est tendu a travers la salle, a 2 m de
hauteur. A environ 50 cm, huit cerceaux sont posés sur le sol. Qui
pourra, apréstrois pas d’élan et avec un appel desdeux pieds dans
un cerceau, sauter et toucher le cordeau avec la téte?
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T 4. «Tourner 'omelette». Par couples, face a face, station latérale
écartée, prise des mains: deux balancements d’élan de cété et de
c6té en haut permettent une rotation par-dessous les bras et un
nouveau balancement (fig. 4).

{ 5. Sauts de liévre; les bras vont chercher I'appui loin en avant (étude
de la phase de vol).

T 6. De la position de balance faciale, s’abaisser a I'appui sur les mains
et ruer comme un ane; aussi s'élancer al’appui renversé passager
sur les mains.

A T7.Legroupe A forme un cercle de front, mains tenues souplement a
hauteur des hanches; les éléves du groupe B essaient de sauter
par-dessus les mains de leurs camarades, en s’appuyant sur leurs

7 épaules pour entrer et sortir du cercle. Aussi avec 3 pas d'élan
(fig. 7).

Autres exercices
|\4T la: Mise en train
Les exercices 1 & 10 sont spécialement adaptés pour de jeunes
éléves; orientation spatiale, sens communautaire et formations
diverses.
1. Se promener sur le terrain, dans la salle; observer et nommer les
installations, les engins, les murs de la salle, les lignes marguées

sur le sol.

LFE 2. Marcher, courir, sautiller librement; au signal, se placer rapide-
— 7 W ment dos a la paroi du c6té des fenétres; qui pourra retrouver sa

/’ T ‘\\ i place prés de la paroi aprés un petit tour dans la salle (fig. 2)?
¥y T 3. Ala station, en position assise ou couchée: se tourner rapidement

LN | face aux espaliers, aux fenétres, etc.

W 4. En colonne par deux, prise des mains croisée; marcher en chan-
JAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAY tant «Le petit chien»; faire demi-tour et continuer. Voir «Rondes et

petites danses», page 161.

5. Marcher, courir, sautiller librement dans un espace donné: au
signal, s'asseoir, pivoter dans la position assise un tour sur soi-
méme et se relever bras écartés en tournant comme une toupie,
sans toucher ses voisins. On est en place alors pour faire de la
gymnastique.

6. Changements rapides entre la disposition sur une ligne précise et
le rassemblement en essaim dans un espace déterminé.

7. Deux (trois, quatre) groupes se rassemblent rapidement sur
diverses lignes, dans des endroits précis. Se déplacer de diffé-
rentes maniéres.
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8.

2.
13.

4.

5.

6.

8.

9.

0.

Former 4 groupes. Chaque groupe porte le nom d’un animal
sauvage et dispose d'un refuge dans le coin de la salle ou du
terrain. Les animaux se proménent dans la forét. Survient un chien
de chasse qui aboie, tous les animaux se sauvent dans leur refuge
(fig. 8).

. Former un cercle:

a) sur le cercle marqué sur le sol;

b) sur un rang, mains saisies, les deux extrémités de la ligne se
rejoignent (fig. 9b);

c) en essaim, se rapprocher de la maitresse, saisir les mains et,
sans rompre la chaine, reculer.

. Apprendre a se mettre sur un rang, par ordre de grandeur; pour

commencer, toujours sur la méme ligne.
principal: marcher

. «L’escargot géant». En colonne par un, se donner la main; la

maitresse est en téte (fig. 11).

Marcher au rythme d'une chanson.

Marcheretvarierlacadence en frappantdans lesmains; accentuer
certains pas en frappant du pied ou dans les mains.
Marchersurdesrythmesdivers: écouterletambourinets’yadapter
rapidement.

Marcher en colonne par deux dans la salle et former une vo(te en
se tenant les mains; le dernier couple passe en courant sous la
volte et vient se placer en téte; les autres couples se suivent sans
interruption (fig. 15).

Marche a I'indienne alternant avec la marche sur la pointe des
pieds; observation des alentours (fig. 16).

. Marcher alternativement sur la pointe des pieds, sur les talons, sur

le bord extérieur des pieds.

Alterner des pas de géant et des petits pasrapides en balangantles
bras fléchis.

Marcher (courir) par couples. Au signal, changer de place ou
passer entre les jambes écartées de son camarade; ou encore
crocher les bras gauches et sautiller en cercle (fig. 19).
Marcheren avant, de c6té, en arriére, en croisantles jambes; parla
suite, méme exercice en courant et en sautant.
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Theme principal: courir
I‘@T 21. Courir selon le rythme donné: lentement, plus rapidement, en

22.
23.

24.

25.

26.
27.
28.
29.

30.
31.

32.

levant les talons en arriére, en levant les genoux, sur place, dans
différentes directions, etc.

Imiter le vol de divers oiseaux.

Voler comme les avions, librement, autour des camarades, des
arbres, grimper, virer sur l'aile; atterrir en douceur sur le sol.
Traverser la salle en courant ou en marchant de différentes
maniéres. Egalement sous forme de concours entre deux équipes
(fig. 24).

Quatre groupes, dans les coins. Changer de place. Aussi sous
forme de concours en variant la maniére de marcher. Afin d’éviter
toute collision, faire concourir seulement deux groupes a la fois
(fig. 25).

«llot de circulation». Courir en quatre groupes; tourner a gauche,
diverses possibilités de course (fig. 26).

Réaction: courir, au signal, s'allonger, s'asseoir, grimper contre
les parois (inondation), etc.

Huit pas courus en avant, huit pas courus en cercle.

Courir avec des demi-tours ou des tours entiers.

Petits jeux de course.

Formation de groupes pendant la course; exemple: les enfants
courent librement en essaim; au signal, ils se groupent derriére
quelques «chefs» porteursde sautoirs en s’efforcantde formerdes
groupes de méme effectif. A répéter jusqu’a ce que le résultat soit
obtenu rapidement (fig. 31).

Plusieurs groupes courent en colonne par un dans une direction
donnée ou librement; au signal, le premier de chaque groupe
passe en queue de colonne; ou: le dernier du groupe accélére et
passe en téte de colonne (fig. 32).

Théme principal: sauter et sautiller
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Pas marché sautillé avec balancement asymétrique des bras: en
avant, en arriére, bas et long, haut en levant les genoux; aussi en
alternant avec la marche et la course.

Marcher et courir en alternance avec des sautillés; sautiller, sur un
ou deux pieds, en écartant et en fermant les jambes, en tournant
sur soi-méme, etc.

Pasdegalopenavantencherchant!’élévation; aussien alternance
avec la marche et la course.

Pas chassé de c6té; aussi par couples, face a face, en se donnant
les mains, avec saut d’arrét a pieds joints et changement de
direction, avec demi-tour, etc.

Alterner la course et le saut de course par-dessus de petits
obstacles; par exemple, par-dessus des camarades couchés ou &
quatre pattes ou par-dessus les bancs suédois; aussi avec des
rotations.

Polonaise avec différentes formes de course, de sautillé et de saut
(fig. 38).

Rondes ou danses connues.
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|b: Education du mouvement et de la tenue
Extension
l Les exercices 1 a 10 conviennent surtout aux jeunes écoliers; ils

sont présentés sous une forme imagée.

1. Position assise, couchée ou a la station: s'étirer comme au réveil.

[AS]

Tz

12.

13.

14.

15.

16.

17

. Suspendre la lessive.
. Marcher comme un géant, puis comme un nain; le nain marche

aussi en se tenant bien droit.

. «Le coq fier». Marcher sur la pointe des pieds et lancer les jambes

tendues en avant (fig. 4).

. Chien et chat. Marcher a quatre pattes; les chats poursuivis par le

chien font le gros dos.

. L'oiselet apprend a voler. Soulever les ailes progressivement

jusque de coté et voler sur une petite distance (fig. 6).

. Chasser les moustiques. Frapper devant la poitrine, a hauteur de

téte et trés haut.

. Avancer prés du sol comme le renard.
. Marcher comme un homme fatigué, puis comme un homme fier.
. A plat ventre, appui sur les avant-bras, a c6té du corps: ramper en

avant, jambes tendues; méme exercice en tenant les bras derriére
le dos.

Marcher sur la pointe des pieds, bras levés de c6té ou mains a la
nuque. Le regard passe au-dessus des camarades.

Position assise en tailleur, mains posées sur les genoux: relacher,
puis redresser lentement le torse (fig. 12).

A plat ventre, bras le long du corps, paumes des mains au sol.
Allonger le corps, puis lever légérement la téte et les épaules
(regarder au loin). Ne pas bloquer la respiration.

«L'escargot sort de sa maison». A genoux, assis sur les talons,
appuisurles coudes. Avancer sur les coudes jusqu’a ce que le dos
soit bien allongé; puis revenir en arriére.

Petite balance en position a genoux avec appui des mains sur le
sol: lever le bras gauche et la jambe droite & I'horizontale et
chercher a s'allonger. Méme exercice a la station.

Au signal, changer de position: position assise, a piat ventre, surle
dos, en tailleur, & la bougie, etc. Veiller toujours a une bonne
extension ou bonne tenue.

A plat ventre en travers du banc: mouvements des bras et des
jambes de la brasse poitrine.

12



l 18. Ala station: mouvements des bras du crawl dos: méme exercice
couché sur le dos ou a la station dos contre la paroi.

(7 19. Position couchée sur le dos: tendre et relacher plusieurs fois le
bras droitetlajambe gauche; puis s’asseoir, saisir les genoux pour
les entourer complétement avec les bras (fig. 19).

20. «La fusée». De la position accroupie: mouvement de ressort, puis

19 extension rapide du corps en levant les bras en haut, les mains
passant prés du corps; revenir souplement & la position accroupie
(fig. 20).

21. Marcher a quatre pattes; la jambe délestée doit étre levée haut en
arriére avant d'étre posée (fig. 21).

22. Position agenoux, assissurles talons: balancerles brasen avantet
en arriére avec mouvementde ressort des hanches poursauterala
position accroupie; par la suite, se relever et enchainer avec une
balance faciale.

23. Position couchée sur le dos: mouvements des bras et des jambes
de la brasse dos.

24. Position a genoux, assis sur les talons; élan des bras en dedans, se
relever & la position & genoux en levant les bras de c6té (fig. 24).

Flexion

i Les exercices d'imitation 1 a 7 conviennent particulierement aux

jeunes éléves.

1. Marcher comme la cigogne.

2. Marcher comme les nains, les mains posées sur les genoux, le dos
droit. Alterner avec le «hanneton sur le dos»; agiter les jambes
(fig. 2).

3. Pédaler sur place et en avancant: lever les genoux, allonger la
jambe d’appui, varier les vitesses. Méme exercice couché sur le
dos.
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13.

14.

. Petite et grande cloches. Mouvements de ressort des genoux et

des hanches en balancant les deux bras en avant et en arriére
(fig. 4).

. Frapperdeux foisdansles mains, surlesgenoux etsurle sol. Méme

exercice en canon avec deux groupes face a face.

. Tirer la charrette. Le «cheval» tire «la charrette» en marchant; le

camarade qui se laisse tirer avance a petits pas, en position
accroupie, accroché par les mains (fig. 6).

. Marcher comme les corbeaux. Alterner la marche et le sautillé en

position accroupie (fig. 7).

. Sauter comme la grenouille (fig. 8).
. Sauter comme le liévre. Poser les pieds & c6té ou entre les mains.
. Qui peut passer par-dessus ses mains jointes? Aussi en position

assise (fig. 10).

. Position assise en tailleur, bras levés de coté: se relever, s’asseoir

sans |'aide des mains.

. Position a plat ventre, appui des mains sur le sol a hauteur

d’épaules: passer les jambes entre les bras a la position couchée
dorsale et retour.

Position assise, jambes tendues. Rouler en arriere pour toucherle
50l avec les pieds et revenir en avant a la position initiale. Méme
exercice, mais saisir les genoux en roulant en avant a la position
accroupie (fig. 13).

«Battre le blé». Frapper sur le sol avec un ou les deux bras, aprés
un élan en avant ou en arriére en haut.




R
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. Par deux, face a face, prise des mains, bras tendus: s’asseoir et se
relever ensemble ou alternativement. Méme exercice: s’asseoir en
mémetemps, lAcherles mains, rouleren arriére puis en avant, saisir
les mains pour se relever (fig. 15).

. Position couchée sur le dos: ramener les deux pieds, plante contre
plante, etlestirer adeux mains pourtoucher son nez. Essayeraussi
de se coiffer avec un pied (fig. 16).

. Position couchée sur le dos: fléchir les jambes, les lever a la
verticale et |les baisser lentement jusqu’au sol (respirer réguliére-
ment).

. Position assise en tailleur, mains & lanuque: changer le croisement
des jambes sans toucher le sol avec les pieds.

. Position assise, jambes fléchies, genoux écartés, les mains tenant
les pieds: allonger lesjambes et les ramener sans perdre I'équilibre
(fig. 19).

. Balancersouplementlajambeen avanten arriére avec mouvement
de ressort de la jambe d'appui.

. Parcouples, position assise, face aface, mains saisies: redresserle
torse et ramer en aller-retour.

. «L.a cafetiére». Aussi & deux, avec prise des mains (fig. 22).

. Descente a ski dans la position de I'ceuf: amortir les inégalités du
terrain, effectuer quelques petits sauts et se recevoir souplement
sur toute la surface des pieds (fig. 23).

. Appui facial sur les mains et les pieds:

a) sauter ala position accroupie entre les mains et retour al’appui
facial avec mouvement de ressort;

b) sauter a la position écartée en dehors des mains et retour a
I'appui facial avec mouvement de ressort.
(Exercices préparatoires pour les sauts entre bras et écarté.)

22 . //J
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|l 25. Par couples, face & face, position accroupie, paumes des mains

dirigéesvers I'avant: se repousser mains contre mains. Quiarrive a
faire tomber son adversaire (fig. 25)7

Rotation et flexion latérale

10.

Tl

Nos 1 a 9: spécialement adaptés aux jeunes écoliers.

. Les chats s’approchent (en rampant) d’'une souris qui veille surun

petit c6té de la salle. Jusqu'ou les chats pourront-ils s’approcher
sans que la souris les entende?

. Ramper sur le ventre, les mains sur le dos.
. «Chasser les moustiques». Frapper dans les mains, a gauche, a

droite, en haut et en bas, prés ou loin du corps.

. Laver les fenétres ou les murs avec de grands mouvements

latéraux.

. Blanchir le plafond, mouvements de va-et-vient le plus haut

possible.

. Tourner la grande roue. Egalement & deux, face a face, avec prise

des mains (fig. 6).

. Position assise jambes tendues, bras levés de c6té; balancer de

c6té en chantant:

— En bateau, ma mie, ma mie,

En bateau, ma mie sur I'eau.

Quand il fait de grosses vagues,

Le bateau fait «plouf» dans I'eau.

A «plouf», se laisser tomber de coté sur le sol et rouler un tour sur
soi-méme.

. «L'hélicoptére». Station latérale écartée: dessiner de grands

cercles avec les deux bras au-dessus de la téte.

. «L'éléphant». Station latérale écartée, torse fléchi en avant: ba-

lancer les bras et le torse a gauche et a droite; aussi en marchant;
de temps en temps, «tourner la trompe» en cercles complets
(fig. 9).

A plat ventre, bras allongés: au signal, rouler sur le c6té gauche
et se ramasser «en paquet» sur soi-méme. Revenir lentement a
plat ventre (fig. 10).

Position assise, jambes tendues, mains posées agauche acotedu
corps: tourner le corps a gauche a I'appui facial; continuer la
rotation pour revenir a la position assise et répéter plusieurs fois
I'exercice (fig.11).
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17

18.

19.

. Position couchée a plat ventre, bras tendus en avant; bercer le

corpsde coté etrouler autour de I'axe longitudinal, en aller-retour,
ou toujours dans la méme direction; aussi a deux, face aface, avec
prise des mains.

. A genoux, bras levés obliques en haut: flexion latérale élevée

("arbre dans le vent); contréler I'extension du haut de la colonne
vertébrale.

. A genoux, appui des mains sur le sol: déplacer alternativement les

mains & gauche de cbté, vers I'arriére jusque prés des pieds;
regarder les pieds (fig. 14).

. Mains jointes derriére le dos: se mettre a plat ventre et se relever

sans 'aide des mains.

. A genoux, bras levés de c6té ou mains a la nuque: s'asseoir &

gauche ou adroite & c6té des pieds; se redresser complétement a
chaque changement de coté; pour varier, rouler en arriére sur le
dos et revenir & la position & genoux (fig. 16).

Par couples, face aface en sedonnantles mains: passer une jambe
du méme co6té par-dessus les mains, faire un tour en dehors sans
lacher les prises, passer les mains au-dessus de la téte et sortir
I'autre jambe (fig. 17).

Par couples, face a face, position assise, jambes écartées, mains
saisies: cercles du torse par la gauche (tourner une grande roue
horizontale).

Position accroupie: se balancerde c6té pour prendre I'élan et faire
la petite roue; aussi plusieurs roues de suite dans la méme direc-
tion, puis dans 'autre.

. «<Rouler le tonneau». Position assise, jambes fléchies, genoux

écartes, les mains saisissent les pieds: élan de coté, rouler en
cercle en tirant la téte en avant (fig. 20).

. «Le soleil». A genoux, assis sur les talons, torse fléchi oblique a

gauche en arriére: se relever sur les genoux en balancant les bras
en avant en haut, pour revenir & la position assise sur les talons,
torse fléchi oblique a droite en arriére (fig. 21).
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~— g‘ 22. «Le couteau de poche». Couché & plat ventre, bras tendus en
-‘E,‘c ! avant:setournersurlecdté gaucheetfermerle couteau engardant
== les bras et les jambes tendus; changer rapidement de c6té en
2 A — s s p s
/7 P o] passant toujours par la position couchée & plat ventre tendue
S _ (fig. 22).
g// 22 23. «Godiller» comme les skieurs en sautillant sur place, en avant, en
arriére (fig. 23).

24. A la station, torse incliné en avant: mouvement des bras du crawl
poitrine (fig. 24).

24
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Aisance

Mouvements de ressort — sautiller — sauter

5 Les nos 1 a 10 conviennent aux jeunes éléves.
Voir aussi la matiere dans les exercices de mise en train (MT).

1. Les enfants dansent librement sur le terrain, seuls, a deux ou par
groupes.

2. Mouvements de ressort sur place, bonne extension des chevilles
(fig. 2).

3. Sautiller comme une balle; bonne extension des articulations
concernées par le saut. Méme exercice avec des rotations ou des
déplacements dans tous les sens (fig. 3).

4. Pas marché sautillé, avec mouvement asymétrique des bras, en
avant, en arriére, plat et long, haut et court (fig. 4).

5. Les moineaux sautillent dans le jardin (position accroupie). La
paysanne frappe dans ses mains et tous les moineaux s'envolent.
Mais ils reviennent aussitot.
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11.

12.

13.

. Galoper comme un vieux cheval, comme un cheval de course

(fig. 6).

. «Le pantin». Les enfants trouveront eux-mémes des variantes

(fig. 7).

. Danse de clown: trouver des formes amusantes.
. Pas marché sautillé en avant. Qui peut frapper dans ses mains,

sous la jambe levée?

. «Le carrousel»

a) Sautiller en tournant sur un pied, en levant la jambe libre a
I'horizontale etles brasde c6té; méme exercice par couples, en
se tenant réciproquement par la cheville et les mains libres
(fig. 10a).

b) Parcouples, face a face, prise des mains, pieds rapprochés; se
pencher en arriére jusqu'a ce que les bras soient tendus;
tourner en cercle 3 petits pas rapides (fig. 10b).

Le maitre (ou un éleve) démontre une suite de sauts: sur place, en

ecartant les jambes, sur un pied, avec une flexion profonde, etc.

Les enfants imitent; valable également comme entrainement a

I'endurance.

Sautiller sur un pied: en avant, de c6té, en arriére, en cercle, en

mettant un pied devant ou derriere le corps, sous forme de

concours a travers la salle, etc.

Les rouges sont répartis dans la salle, en position a genoux avec

appui sur les mains. Ce sont des obstacles que les bleus franchis-

sent par des sauts de course (fig. 13).
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14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.

21.

Sautiller plusieurs fois sur place et sauter en hauteur en tirant les
genoux, tendre les jambes et retomber souplement.

Galoper en avant; pas de galop gauche ou droit, aussi en alternant
avec la marche et la course.

L'attelage adeux. Tirer au pas, au trot, au galop; le «char» retientle
cheval.

Pas chassé de c6té; aussi par couples, face a face ou dos a dos,
avec prise des mains (fig. 17).

Pas marché sautillé, pas de galop, sautde course ou sauttournant.
Double sautillé en balangant une jambe de c6té. Trouver une suite
rythmée comprenant aussi la marche et la course (fig. 19).
«Danse africaine». Pas sautés avec mouvements de ressort: a
droite et a gauche, longs et courts, obliques en avant et en arriére,
aussi en cercle (fig. 20).

Lelongd’uneligne: suite de pas sautés en croisant les jambes par-
dessus la ligne, en avant et en arriére (fig. 21).

. Répétition des rondes et petites danses connues.
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Importance

Structure du
chapitre

Concours

Intensité de
I’effort

Athlétisme

Introduction

Les activités élémentaires et naturelles de I'"homme, marcher, courir,
sauter, lancer constituent le pointde départ de chaque discipline sportive.

L’entrainement général de base

occupe une place prépondérante au premier degré et s'étend sur toute la
legon d'éducation physique: dans la mise en train avec les différentes
formes de marche, course, saut et sautillement, dans I'éducation du
mouvement et de la tenue, dans la gymnastique au sol et aux engins ainsi
que dans les jeux et les danses. Le chapitre suivant montre comment cet
entrainement de base conduit progressivement vers

I'entrainement a la performance.

Il s’agit de l'introduction et de I'étude de disciplines sportives sous une
forme élémentaire:

— la course (course de vitesse et course d'endurance);

— le saut (saut en hauteur et saut en longueur);

— le lancer (lancer de précision et lancer de distance).

Pendant les exercices d’entrainement, les éléves réalisent, d’'une maniére
naturelle, de remarquables performances qui doivent étre encouragées
par des concours adaptés. Pour faciliter I’'organisation et tenir compte des
principes pédagogiques, il faut préférer le concours de groupes au
concours individuel. Le golQtde la performance, en général trés spontané,
méme chezles enfantsles plusfaibles, doit étre maintenule pluslongtemps
possible. Aussi, le ruban métrique et le chronomeétre ne seront utilisés que
trés rarement.

Les derniéres recherches démontrent que I'intensité de I'effort chez les
enfantsde 7 2 10 ans a été évaluée jusqu'a maintenant trop bas, surtouten
ce qui concerne I'endurance générale. Le mode de vie moderne n'exige
pas assez d'effort physique. || esttrés important, pour la santé des enfants,
d’augmenter les capacités d’endurance générale par des courses de
durée progressives et par des jeux appropriés. Un tel entrainement n’est
possible que s’il est adapté aux exigences physiques et psychiques des
éléves.
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Directives pour
I'enseignement

48

. La progression commence par des jeux et des exercices récréatifs

pour parvenir a des formes d’études et & une application dans des
petits concours pour le contréle des performances.

. Les taches proposées, intuitives et orientées vers un but précis,

incitent & un mouvement correct et & une bonne performance.

Exemples:

— Qui peut sauter et toucher cette branche avec la téte?

— Quipeut sauter sans faute d’un cerceau al'autre, jusqu'au bout
de la ligne?

. Larecherche du rythme dans la course, le saut et le lancer débute

par des formes libres; elle se poursuit par un accompagnement
rythmé de mouvements simples et liés, et conduit & une bonne
exécution.

. Bien que I'apprentissage de formes élémentaires se situe au

premier plan, il faut toujours chercher a améliorer la qualité
d’exécution; & ce degré, elle s'obtient par:

— le sentiment du mouvement grace a un entrainement intensif;
— la démonstration et le commentaire de bons exemples d'éléves;
— des exercices correctifs,

mais jamais par des subtilités techniques.

. L’'entrainement général de base s’effectue pendant les deux

premiéres années d'école, sous forme de travail collectif. Par
contre, I'entrainement des disciplines athlétiques en vue de la
performance s'accomplit en 3e et 4e années, en organisant de
préférence un travail par groupes.



La course dans
I'introduction
de la legcon

Jeux de course

Concours de
groupes
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Course

La course, sous des formes simples et intensives, doit trouver une large
place dans chaque partie principale de legon. Si I'on néglige ce principe,
I'effort physique exigé de la part des enfants est insuffisant, de sorte que la
valeur de la séance d'éducation physique peut étre mise en doute.
L'entrainement de la course ne dépend pas d’installations ou d’agrés
particuliers et ne pose pas de probléme important d’organisation, méme
dans les classes a effectif élevé. Surtout, on aura bien en vue la bonne
tenue, le déroulement harmonieux des mouvements, sans crispation.

Entrainement général de base

De nombreux exemples, qui permettent toutes sortes de variantes, sont
présentés dans le chapitre «Education du mouvement et de la tenue».

La plupart des jeux du premier degré sont de véritables jeux de course; ils
se prétent admirablement a I’entrainement de la course. Les nombreux
petits jeux de poursuite ne demandent que peu de temps; ils prennent
place dans toutes les phases de la legon ou dans une progression.

Les courses par groupes ont, pour les enfants, un caractére de jeu et
permettent, en premiére année déja, un entrainement intensif. Les éléves
comprennent facilement le déroulement d'un tel concours; I'organisation
et la réalisation prennent peu de temps. Dans I'espace ol se déroule une
course d’'estafettes par exemple, il est possible de faire répéter trois a
quatre fois un concours de groupes sur la méme distance; les enfants
auront ainsi produit un effort trois a quatre fois plus grand.
Organisation: 4-6 groupes prennent le départ en méme temps, derriére
une ligne, courent en suivant le parcours démontré par la maitresse et
viennent se placer derriére la ligne de départ dans la formation demandée.
Les engins qui font 'objet d’une étude pendant la legon peuvent étre
utilisés dans une course par groupes. Cependant, les obstacles ne doivent
pas présenter de danger et les exercices seront facilement maitrisés par
tous les éléves.

Exemples:
1p 1. Courir jusqu’a une ligne ou autour d'un piquet (arbre) et revenir;
aussi en se déplagant de différentes maniéres (fig. 1).

2. Comme 1., courir sous les barres paralléles en décrivant un huit
(fig. 2).

3. Chaque groupe est assis sur un banc. Au signal, les éléves font
le tour des bancs, dans le sens des aiguilles de la montre et
reviennent a leur place de départ (fig. 3).
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Le déroulement d'une course d’estafettes doit étre fixé d’'une maniere
précise et clairement démontré. |l est important de trouver une forme de
relaisquiempéche |'éléve de partirtrop tét. Le relais en touchantla main est
valable a condition que le nouveau coureur ne prenne pas un départ
anticipé; le changement doit s'effectuer au piquet ou sous une autre forme
appropriée. C’est un principe pédagogique que d’habituer les éléves a
observer strictement les régles d’un concours.

Une telle course présente de grandes difficultés pour des débutants et
I'entrainement risque de perdre son efficacité; aussi, il est recommandé
d’accorder la préférence aux courses par groupes pendant les deux
premiéres années scolaires.

Pour les courses d'estafettes, des groupes de 4—6 éléves seront formés.
Les différences d’effectifs doivent étre compensées par les trajets supplé-
mentaires de certains coureurs.

1p 4. Départ debout; le coureur se place derriére la ligne, a gauche du
piquet, et passe le bras droit derriére le piquet; relais en touchantla
main.

2p 5. Relaiseneffectuantletourdelacolonne; meilleure forme derelais,
derriere une ligne, sans piquet. Le coureur qui revient effectue le
tour de sa colonne; dés qu'il a passé devant le camarade placé en
téte, celui-ci peut prendre le départ.

Variantes:

a) Le coureur qui revient fait le tour de sa colonne et donne le
départau premier éléve de la colonne parune tape surl'épaule;
il vient se placer ensuite derriére sa colonne.

b) Dans chaque colonne, les éléves sont en station latérale
écartée; le coureurquirevientrampe sousletunnel,d’arriére en
avant, et donne le départ au premier de la colonne en lui
touchant la main. |l vient se placer ensuite a lafin de la colonne
(fig. 5).

3p 6. Passage du témoin au piquet (fig. 6):

Le passage du témoin est exercé par petits groupes, en marchant,

puis en courant |légérement; ensuite seulement il sera appliqué

dans des concours.
4p 7.Passage du témoin en pleine course dans les courses de relais
circulaires simples:

a) Introduction
Colonnes ouvertes; un piquet a 3 m en avant et en arriére de
chaque colonne. Le dernier coureur de chaque colonnetientle
témoin dans la main droite; il fait le tour de sa colonne dans le
sens inverse des aiguilles de la montre en marchant et passe le
témoin dans sa main gauche. Aprés un tour, il transmet le
témoin dans la main droite de I'avant-dernier coureur qui a pris
le départ peu avant (fig. 7a).

b) Etude
Lorsque la transmission du témoin s'effectue correctement en
marchant, elle peut étre faite en courant légérement, puis en
pleine course; finalement, elle sera appliquée dans des courses
de relais circulaires simples.

7
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Formes d’estafettes
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Course de vitesse

Jeux de course

Toutes les formes peuvent étre exécutées en courant seulement, ou avec

des obstacles; aussi en variant la maniére de se déplacer.

1p 8. Coursed’estafettes en tournantautour d’un piquet ou entouchant
une ligne (fig. 8).

2p 9. Course d'estafettes navette avec ou sans témoin (fig. 9).

4p 10. Course d'estafettes simple sur piste circulaire autour du rectangle
ou du cercle, avec passage du témoin en pleine course (ou en
touchant la main).
Chaque éléve effectue un tour en sens inverse des aiguilles de la
montre.
Le dépassement se fait par |'extérieur.
Un tour complet devrait mesurer 80-100 m au maximum (fig. 10).

(\’5’5&‘% ————————— D) A

Entrainement a la performance

Buts jusgu’en 4e année:

— départ rapide dans toutes les positions possibles;

— course de vitesse sur une distance de 40-60 m.

La progression commence par une introduction sous des formes jouées;
elle aboutit, par des exercices plus précis, a4 une application dans des
courses de vitesse sur de courtes distances.

Introduction

Lesjeux choisisaméliorentlarapidité du départsil’'onvarie les positionsde
départ; ils augmentent la performance individuelle si I'on agrandit les
emplacements de jeu et, par cela, les distances de course. Les enfants
aiment cette atmosphére de jeu; ils s’y engagent avec enthousiasme.

Exemples: Page
1p 1. L’homme noir 133
2. Chasser les poules hors du jardin 132

3. Renard, sors de ton terrier! 132

2p 4. Le maitre et son chien 138 + 139
5. La chasse aux scalps sans élimination 133

6. Un contre un 134

7. La poursuite par couples 134

8. La poursuite en langant la balle 147

3p 9. Le vol des colombes 135
10. Deux c’est assez, trois c'est trop, variantes 134 + 136

11. Cercle contre cercle 137

12. Jour et nuit 137

13. Changer de cachette 140

4p 14. La pantoufle volée 137
15. La balle bottée 153

Lalongueur des trajets et le nombre des répétitions seront adaptés al'age
et aux possibilités des enfants; la position de départ et la maniére de courir
seront fréequemment changées.

51



Suite
progressive

17

v

VVVVVVY
/i\
I
|
|
|
|
|
|
|
|
1

18

21

21

URUNVNWANANVA
I AIAAAAA
2 IAIA A A DA
AN A AN A

N

52

Etude

1) 16.
17.
18.

19.
2) 20.

21.

22,

Courses d’équipes et courses d’estafettes, voir entrainement

géneral de base, pages 49/50.

Changer de c6té; quel groupe sera le premier (debout, assis, etc.)

de l'autre coté de 'emplacement (fig. 17)?

Changer de coin; quel groupe sera le premier dans sa nouvelle

maison (fig. 18)?

Concours avec toute la classe sur 30-80 m.

Course par numéros en cercle

En cercle. Les éléves sont numérotés par 3 ou par 4. A 'appel de

leurnumeéro, les éléves concernés courent une ou deux fois autour

ducercle. Celuiquise trouve le premier 4 sa place a gagné(fig. 20).

Variante: le maitre se place au milieu du cercle. En méme temps

qu'il crie un numéro, il montre du bras la direction de la course.

Course par numéros en ordre ouvert

La classe est disposée en quatre a six colonnes par un (formation

ouverte). Les éléves sontplacéslesunsderriére les autres, distants

de 2—-3 m et numérotés. A I'appel de leur numéro, tous les éléves
concernés font le tour de leur colonne dans la direction prescrite.

Qui aura regagné sa place le premier? On peut aussi contourner

des piquets placés devant et derriére la colonne (fig. 21).

Variantes:

a) On saute par-dessus les camarades couchés a plat ventre ou
sur le dos.

b) Mémedisposition que a): on rampe sous les camarades quifont
vitelegrosdoscommelechat, eti’on revient par’extérieurdela
colonne.

c) On court en serpentant entre les camarades; différentes
maniéres de se déplacer.

d) Concours de groupes: le dernier de chague colonne prend le
départ, effectue le tour de sa colonne et vientdonner le départa
I'avant-dernier par une tape de la main dans le dos, etc.
Cherchez d’autres formes de course!

Entrainement du départ a la corde tournée. Les éléves se placent
en colonne par trois derriére une ligne de départ. Le maitre et un
élévetournentlacorde quis'éloignedelacolonneparlebasets’en
approche parle haut. Les lignes prennent le départ au commande-
ment «A vos marques, prét, hop!» donné au rythme de la corde qui
tourne.

a) Courirensedonnantlamain,jusqu’ace quetouslesrangsaient
passé.

b) Courir sans se donner la main (fig. 22b).
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Concours de
vitesse

Course de durée

Définition

Limites de
I'effort

3p c) L'espace entre la corde et la ligne de départ est augmenté
progressivement; les enfants sont obligés de démarrer plus
rapidement. Qui arrive sans faute?

accroupi, forme élémentaire (fig. 22d).

3p 23. Course poursuite
Laclasse estsurdeux rangsdistantsde 1,50 m environ, en position
de départ debout. Le maitre se place & 20-30 m en avant de la
classe etdonne le départ: «A vos marques, prét, hop!» Au moment
du «hop», il baisse les bras tendus de cdté. Chaque éléve du
second rang essaie de rattraper le camarade qui le précéde avant
de franchir une ligne déterminée; changer les réles (fig. 23).

4)p Partir de différentes positions; aussi de la position accroupie
(forme élémentaire).

VVIVVVVVVVVV 4p d) On essaie de faire laméme chose, mais de la position du départ
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Application

Courses de vitesse par groupes de 6-8 coureurs, départ debout; com-
mandement du départ normal.
24, Distances
1p 30—-40 m
2) 40-50 m
3p 40-60 m
ap 50-60 m
Detempsentemps,ilfautorganiser unefinale pourles premiersde
chague groupe(lesdeuxiémes, etc). Mais a cetagele chronométre
doit étre proscrit; il s’agit seulement de courses «a la place».

Dés la premiére année scolaire, les qualités d’endurance seront dévelop-
péesdansleslegonsd’éducation physique. C'est possible, danstoutesles
disciplines, par un dosage convenable de I'intensité et de la durée de
I'effort exigé; la course de durée s'y préte le mieux.

Par course de durée, il faut comprendre une course tranquille, dépourvue
de tout caractére de compétition, pendant plusieurs minutes; elle se
déroule sur un terrain plat ou légérement accidenté, éventuellement
parsemé d'obstacles faciles.

De nouvelles recherches et expériences scolaires ont démontré que
I'entrainement de la course de durée peut étre pratiqué sans crainte dés la
premiére année d'école. On commence par un effort d’endurance de
3 minutes au minimum et on devrait atteindre une durée de 10 minutes ala
fin de la 4e année scolaire. Lorsque certains enfants ne sont pas capables
de supporter 'effort pendant toute la durée fixée, ils peuvent marcher de
temps a autre. Mais, dans tous les cas, la durée de I'effort doit &tre mainte-
nue durant plusieurs minutes.
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Il est extrémement important d'adapter I'’entrainement de la course de
durée aux possibilités des éléves. On distingue deux formes principales:

— les jeux d’endurance
— les parcours d’endurance

Cesformes de jeux exigent une course constante, plus ou moins réguliére.
Pour obtenir un résultat valable, le jeu doit durer plusieurs minutes.

Exemples: Page
1p 25. Vider la corbeille 145
26. La bataille des balles 146 + 147
27. L’'homme noir et ses variantes 133
2)p 28. La chasse aux scalps sans élimination 133
29. La poursuite un contre un 134
30. La poursuite par couples en prolongeant la durée 134
3p 31. Le mur chinois 136
32. Douaniers et contrebandiers 136
33. Les prisonniers s’enfuient (terrain) 142

34. La balle au chasseur en touchant
le lievre avec la balle tenue en mains 151 + 153

4p 35. Course dans le terrain vers un but
connu mais invisible 142
36. Au feu! (terrain) 142

37. Courses d’orientation, formes simples

Un entrainement systématique est possible sur des parcours fixes en plein
air (forét, place de sport) ou en salle.

Indications

En plein air, on choisira un sol tendre (forét, gazon); en salle, lesfenétres
seront toujours ouvertes.

Le parcours d’endurance sera introduit dans la partie principale de la
lecon, plutdt vers la fin.

Aucommencement, lesenfants courenten genéraltropvite;ils s’essouf-
flent et sont contraints a marcher. Peu a peu, ils apprendront a trouver
leur allure personnelle sur une distance donnée.

Il est plus difficile de maintenir la régularité de I'effort sur un terrain
accidenté ou sur un parcours d’obstacles que sur une piste plate; c’est
pourquoi il ne faut pas modifier trop souvent le parcours préparé.
Pour parvenir 2 un entrainement efficace, il faut effectuer réguliérement
le parcours, une fois par semaine, ou toutes les deux semaines.
Exigences:

Il s’agit d'indications de temps qui peuvent varier selon le degré d’en-
trainement des enfants; dans les classes qui ne sont pas préparées, la
durée des premiéres courses se situe toujours aux environs de 3 mi-
nutes.

1p 3— 6 minutes
2p 5—- 8 minutes
3p 7— 9 minutes
ap 8—-10 minutes
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Exemples pratiques

38. Parcours fixe en forét (fig. 38)

39.

40.

Installation:

— parcours circulaire de 300—400 m jalonné;

— au début, courir sur un terrain plat ou en pente douce;

— montéespluslonguesmais faciles, descentes correspondantes;

— slalom entre les arbres, les buissons;

— petits sauts de course par-dessus les fossés, les troncs d'arbres
couchés.

Parcours fixe sur le terrain de sport

Installation:

— parcours circulaire en utilisant les possibilités du terrain et
particuliérement le sol mou de certaines installations;

slalom entre les arbres, les buissons, les piquets;

course a flanc de talus en zigzag;

petits sauts de course par-dessus des cordeaux élastiques,
dans la fosse de sable, etc.

Parcours fixe dans la salle de gymnastique avec des obstacles
faciles a placer et & franchir (fig. 40)

Installation:

— piste circulaire qui permet a trois enfants de courir cote 4 cote et
comprenant:

un slalom dans une ligne de piquets ou de medizinballs:

des sauts de course d’un tapis a l'autre;

— dessautsde course par-dessus|’élastique ou les bancs suédois.
Organisation de la course: départ par groupes dans les quatre
coins de la salle.
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Saut

Le saut, comme la course, appartient aux formes élémentaires du mouve-
ment et constitue la base de toute activité sportive. L'entrainement général
de base s’effectue par des exercices de sauts intensifs et variés, dans
toutes les disciplines de I’éducation physique. Les formes de performance
dusauten hauteuretdusautenlongueurdoiventétre étudiées désle début
delascolarité etorientéesclairementvers une exécution sportive correcte.

IIfauttoujours veiller a ce que le passage entre I’élan et le saut soit continu.
Le saut sur une jambe doit étre exercé aussi bien que le saut a pieds joints.
On exigera une bonne extension des articulations concernées; pour y
parvenir, on proposera des tdches qui obligent les enfants a effectuer une
extension compléte. Exemple: de la station sous les perches obliques; qui
peut sauter et saisir les perches le plus haut possible?

Lessautsimportants seterminentsurunesurface d’atterrissagetendre.La
réception souple dusauten profondeur par une flexion compléte (posedes
mainssurlesol)suivied’'unsauta’extension seraexercéedéslalreannée
et automatisée par de nombreuses répétitions. Les enfants apprendront
également I’atterrissage sur un sol dur depuis une hauteur convenable.

Entrainement général de base

Les formes enfantines de saut et sautillement présentées dans le chapitre
«Education du mouvementetdelatenue» donnentl’occasion de pratiquer
un entrainement de base intensif.

La également, I'entrainement du saut trouve de nombreuses possibilités
par les sauts en profondeur, les passages d’'obstacles et les sauts d’appui.

1p 1. La poursuite perchée.

2. Concours d’équipes en sautant par-dessus des cordeaux élasti-
ques, des bancs suédois, une rangée de tapis ou les obstacles du
terrain.

3. La balle roulée dans le cercle comme jeu de partis, avec 2-3

ballons.
. Sauter a la corde.
2)p 5. Encolonne par quatre ou en essaim: deux éléves courent d’avant
en arriere de la classe en tenant la longue corde tendue au-

-8




dessous de la hauteur des genoux. Les autres éléves sautent pour
laisser passer la corde sous leurs pieds. Qui a touché (fig. 5)?
Variante: la corde est tenue a hauteur des hanches et passe par-
dessus les éléves qui s’accroupissent (commandement: «Haut!» —
«Bas!»).
6. Coupe-jarrets
En cercle, face al'intérieur. Le maitre est au centre du cercle et fait
tourner la corde au ras du sol; les éléves doivent sauter pour la
laisser passer sous leurs pieds. Celui qui touche la corde est
éliminé.
Jouer aussi sans élimination (fig.6).
Concours de groupes:
numeérotation par quatre. Un coin de salle est attribué a chacun des
groupes pour y accueillir les joueurs éliminés. Lorsqu’un groupe a
perdu deux (trois) enfants, il est éliminé. Quelle équipe restera le
plus longtemps en jeu?
7. Courses par numéros et courses d'estafettes avec des sauts.
8. «Jardin de saut» avec différents obstacles. Celui qui a franchi 20
obstacles s'assied a coté du dernier obstacle.
9. Sauter par-dessus la corde qui bouge
a) Le serpent: les enfants font serpenter les cordes (petites ou
longues) tenues a une extrémité. Qui peut sauter par-dessus
(fig. 9a)?
b) Les cordes oscillantes: deux éléves balancent légérement la
corde. Qui peut sauter par-dessus? A quoi faut-il faire attention
(fig. 9b)?
Variante: deux ou troisenfants se donnentla main etessaientde
sauter par-dessus la corde oscillante.
3p 10. Saut en hauteur sans élan par-dessus |'élastique (corde a sauter,
ruban) horizontal ou oblique. De la station faciale ou latérale,
sauter a pieds joints en balancgant les bras en avant, en arriére, en
avant (fig. 10).
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11. Suite de sauts a pieds joints par-dessus un cordeau élastique en
zigzaguant a gauche et a droite, avec ou sans saut intermédiaire
(fig. 11).

12. Deux éléves tournent la corde a une allure modérée
a) Quipeutentrer, sauter une ou plusieurs fois, et sortir (fig. 12a)?
b) Qui arrive a sauter d’'une maniére spéciale?

c) Par deux: trouvez d'autres exercices!

12a

Entrainement a la performance

Le saut dorsal avec élan oblique représente le but des premiéres années
d'école. En 4e année, des exercices préparatoires pour le saut roulé
ventral sur des gros tapis de chute ou un tas de petits tapis peuvent étre
envisagés. Pour enseigner les formes d’introduction, on improvisera de
nombreusesinstallationsde saut. Désquelahauteurdevientimportante, la
fosse desable oulestapissontnécessaires. Ace moment, un entrainement
par groupes est préférable, car il assure un meilleur rendement.

Etude

1p 1. Enessaim:sautslibres par-dessus des cordeaux élastiques ou des
élastiques de saut tendus en travers de la salle. Qui peut sauter
avec un demi-tour et plonger sous I'élastique (fig. 1)?
Qui arrive a tourner sur lui-méme pendant le saut?
2. Sauter par groupes de quatre; deux enfants tiennent une corde a
sauter, les deux autres sautent par-dessus; inverser les réles. Ne
pas permettre la performance (fig. 2).
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3. Installation de saut: le cordeau élastique est tenu obliquement au-
dessus d'une pelouse tendre, mieux encore, lelong d’une fosse de
sable ou devant une rangée de tapis (fig. 3).

Chaque éléve choisitla hauteur quiluiconvientettente d'améliorer
sa performance. Une deuxiéme installation augmente encore le
rendement.
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Elan oblique du
saut dorsal
(avec ciseau) Introduction

3p 4. Uncordeau élastique esttendu & hauteur convenable dansle sens
delalongueurde lasalle: sauter de fagon continue de la gauche et
de la droite par-dessus I'élastique. Qui peut sauter en faisant
toujours trois pas entre les sauts (fig. 4)?

5. Cercle de front; 8 éléves tendent un cordeau élastique ou tiennent
des cordes a sauter a hauteur des hanches: qui arrive a sauter de
fagon continue de la gauche et de la droite en effectuant le tour du
cercle? Qui peut enchainer harmonieusement les sauts, sans
s'arréter (fig. 5)?

6. Par groupes de quatre, sauter en huit: deux enfants tendent une
corde & sauter a hauteur des hanches environ. Les deux cama-
rades sautent!'un derriére |'autre en décrivant un huit avec un élan
oblique. Aprés 8-10 passages, les roles sont inversés. Entraine-
ment intensif par intervalles; augmenter peu & peu la hauteur
(fig. 6).
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Indications

hop

Etude

7.

9.

3 pas d’élan; marquer le départ de I’élan.
Angle de 45°; marquer la ligne de I'élan.
Elan dynamique; accentuer le dernier pas; par exemple: «<Et—ho—ho—

... flexion!»

Jambe d’appel bien tendue, jambe d’élan Iégérement fléchie.
Atterrissage souple en touchant le sol avec les mains.

Comme 6., pargroupesde quatre: avec quelle jambe préférez-vous
sauter? Maintenant, vous sautez seulement du bon coété: saut
dorsal avec 3 pas d'élan. Introduction progressive et contréle des
points énumérés sous «Indications».

. 2-3installationsde sautimprovisées avec des cordeaux élastiques

tendus a différentes hauteurs sur le long c6té de la fosse de sable
oudelarangéede tapis. Recherche dela performance individuelle
par le libre choix de la hauteur du saut.

Correction des fautes principales:

angle de I'élan trop aigu, extension de la jambe de saut insuffi-
sante, flexion des jambes au-dessus de la latte, manque de sou-
plesse dans I'atterrissage.

Entrainement du saut dorsal a des installations normales dans
une organisation de chantiers.

A cet age, la comparaison des résultats est sans valeur a4 cause des
différences de développement trop prononcées. Chaqueenfantcherchea
améliorer sa propre performance.




Si I'on a des gros tapis de chute ou suffisamment de tapis ordinaires a

disposition, on peut inclure dans le programme de 4e année quelques

exercices préparatoires au saut roulé ventral par des formes d’agilité

amusantes.

4p 10. Saut facial avec appui sur la barre fixe a hauteur des hanches
(mouton, caisson) et continuer & courir. Elan de face; puis légére-
ment oblique.

11. L’élastique est placé a hauteur des hanches, au bord des tapis ou
de la fosse de sable: les gauchers sautent depuis la gauche, les
droitiers depuis la droite. Le pied d'appel se trouve du c6té de
I'elastique: saut avec un demi-tour du cété de I'élastique et
réception souple sur la jambe d’élan écartée; continuer a tourner
dans le méme sens; le buste est Iégérement penché en avant
(fig. 11).

12. Comme 11., mais en plongeant et roulant sur le gros tapis mousse
ou sur une couche épaisse de tapis ordinaires. Appel du pied
gauche, lancer fortement la jambe d’élan vers le haut et tourner le
buste vers la gauche en franchissant I'élastique; la main droite
plonge vers le bas pour la réception; puis roulade sur I'épaule
droite et le dos; augmenter progressivement la hauteur (fig. 12).

12

Saut en longueur  On cherchera a obtenir une bonne liaison entre la course d'élan progres-
sive et I'appel énergique pour atterrir souplement, le plus loin possible,
aprés un saut en position groupée.




Indications

— Elan de 10-15 pas; course progressive.

— Pour ne pas troubler I’éléve dans |le passage de I'élan au saut, la zone
d’appel sera élargie; d’abord, saut libre depuis le bord de la fosse, puis a
partir de la zone comprise entre la poutre et le bord de la fosse.

— Pousséeénergiquedelajambed’appel; extension compléteducorps;la
jambe d’élan flechie est balancée en avant afin d'éviter une chute en
arriéere.

Introduction et étude
Suite progressive 1p 13. Sauter par-dessus le ruisseau. Deux cordeaux élastiques (rubans,

cordes) posésparallélementsurle solreprésententleruisseau. Qui
= 2 il peut franchir le ruisseau et atterrir souplement? Augmenter peu a

/ i i peu la largeur (fig. 13).
; \ \ 14. Comme 13., mais le ruisseau va en s’élargissant; les sauts devien-

< nent toujours plus longs. Qui peut sauter a I'’endroit le plus large
(fig. 14)?

15. Aprés un court élan, sauter dans la fosse de sable, depuis le long
coté. Qui arrive au-dela de la ligne marquée dans le sable? Qui

‘ trouve un saut amusant dans le sable?

BAAANANNNAN 2p 16. Comme 15, mais avec un élan pius long et avec un saut au-dela

d’une longue corde posée obliquement sur le sable. Qui peut

sauter par-dessus le ruisseau sans tomber en arriére? Qui arrive a

.,__,?—i—ﬁ——"fz_"‘ sauter par-dessus |'endroit le plus large (fig. 16)?
/

N\
I
I
|
I
I
I
I
I

/ / / 3p 17. Plusieurs cerceaux sontdisposés réguliérementen lignes droites;
i : i 9

t | & sauterd’un cerceau a 'autre, surdu gazon seulement. La distance
% \ T entre deux cerceaux doit étre adaptée aux possibilités des éléves

i et a la difficulté de chaque exercice. Les cerceaux représentent
! des pierres dans le ruisseau (fig. 17a).
|
|
1
I

R —

— Qui arrive a sauter d’une pierre a I'autre sans se mouiller les
! pieds?

VAANNNNANNN — Qui arrive a traverser sur un seul pied?

— Qui arrive a traverser lentement, mais en sautant trés haut?

— Qui peut traverser rapidement la riviére avec des bottes de sept

lieues? Augmenter les espaces.

— Desrubans délimitentle départ etI’arrivée de part et d'autre des
lignes de cerceaux: trouver différentes courses d’estafettes.

i K — Finalementles cerceaux sontdisposésirrégulierement entre les

i ! Y deux rubans. Quitrouve un chemin sdr pour traverser lariviére?
” \ Qui peut réussir dans un endroit difficile (fig. 17b)?

1 |
! |
| I
|

. |
| 1
| 1
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| |
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18.

19;

20

21.

22.

23.

Suite de sauts de course par-dessus les petites cordes disposées
en lignes; on doit faire un seul pas dans les espaces entre les
cordes.

On installe plusieurs pistes, mais la distance entre les cordes varie
d’uneligne al'autre. L'éléve qui réussit & franchir la premiére ligne
peut passer & la deuxiéme. Les enfants sautent toujours par deux
(fig. 18).

Entrainement intensif de saut sur le long c6té de la fosse, aussi en

essayant de retomber derriére la ligne la plus éloignée comme au
no 23.

. Suite de sauts sur une piste de tapis dans la salle

a) Sauts de course d’un tapis a I'autre (disposition des tapis en
travers).

b) Amelioration delaperformance individuelle en augmentant peu
a peu la distance entre les tapis.

¢) Sauter successivement sur trois tapis et terminer par un saut en
longueur; atterrir sur deux tapis superposés. Commencer en
posant le pied d'appel sur le premier tapis (fig. 20).

Recherche de I'élévation: qui peut toucher de la téte une corde

tendue a hauteur convenable ou une branche (fig. 21)?

Ameéliorer I'atterrissage

Saut a pieds joints sur un tapis ou dans la fosse de sable au-dela

d’une ou de plusieurs lignes marquées.

Indications:

— Appel aprés un balancement rythmé des bras et une bonne

flexion des jambes et des hanches.
— Lancerlesjambesenavantetprojeterle hautdu corpsetlesbras
en avant afin d’éviter une chute en arriére.

— Atterrissage souple.

Saut en longueur aprés une course progressive de 11-15 pas en

utilisant I'installation de saut en longueur. Pour inciter a la perfor-

mance, un concours peut étre organisé: des lignes sont tracées

dans le sable a 50 cm les unes des autres, avec des petites cordes.

Les enfants essaient de retomber derriére la ligne la plus éloignée.

Attribution de points (fig. 23).

Sil'onn’aqu’une seule piste de sauten longueur, on organiseraun

travail par groupes.




Buts de
’enseignement

Formes de lancer

64

Lancer — Recevoir — Dribbler

Au premier degré, on exerce le lancer surtout avec des balles. Dans le
maniementdelaballe, les aptitudes arecevoiret adribblersont étroitement
liees au lancer; c’est pourquoi elles sont inclues dans

I’entrainement général de base

du lancer. Ce chapitre comprend donc la formation de base d’'une disci-
pline athlétique et I'entrainement de la technique de balle pour les jeux.

L’entrainement a la performance

se présente sous deux formes: le lancer de précision pour la préparation
des jeux surtout et le lancer de distance pour I'athlétisme. Le lancer par le
haut avec 3 pas d’'élan doit étre acquis jusqu'en 4e année par un entraine-
mentintensifetvarié. Les élévesquiontdelapeineamaitriserlemouvement
du lancer seront I'objet d’une attention particuliére; il s’avére en effet trés
difficile de combler plus tard les lacunes des premiéres années d'école.

Matériel

Pour que I'’entrainement soit efficace, il est nécessaire que chaque éléve
dispose d'un engin.

Matériel pour la salle etla place de sport: petites balles, balles de gymnasti-
que pour enfants, ballons, éventuellement baguettes.

Dans la nature: pierres, pives, baguettes, boules de neige.

Entrainement général de base

Technique de balle

Indications: On veillera toujours a ce que le lancer s’effectue par un travail
completdu corps et non du bras seulement. Apréslaprised’'élan, le lancer
se poursuit par un mouvement de traction ou de poussée de tout le corps
qui se transmet en s'accélérant dans le balancement du (des) bras pour
lancer ou dans la détente du (des) bras pour jeter.

1p 1. Rouler la balle
a une et a deux mains; en avant, de c6té, en arriére,
en arc de cercle.

Application: jeux de balles pour débutants.
Matériel: toutes sortes de balles
2. Lancer par le bas a deux bras (fig. 2)
Application: passe pour débutants
tir au panier pour débutants
Matériel: ballon



3. Lancer par le bas a un bras (fig. 3)

Application: passe normale
tir au panier pour débutants
Matériel: petite balle et ballon
4. Lancer de coté a un ou deux bras (fig. 4)
Application: tir violent dans les jeux
Materiel: ballon

Les formes enfantines de lancer no 2 & 4 seront remplacées, jusgu’en
quatrieme année, par des formes plus difficiles:

2)p 5. Lancer d’une main par le haut (fig. 5)
Application: passe précise
tir de précision
lancer de distance

Matériel: toutes sortes de balles
6. Lancer & deux bras par-dessus la téte (fig. 6)
Application: remise en jeu dans les jeux d'équipes

passe et aussi tir au panier
7. Jet a deux bras (fig. 7)

Application: passe
tir au panier
Matériel: ballon
8. Jet a un bras (fig. 8)
Application: tir au panier
Matériel: ballon
O

)
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Formes de
réception La réception doit étre exercée avec toutes sortes de balles et a différentes
hauteurs, du niveau des pieds jusgu’a la position bras en haut.
O 1) 9. Recevoir le gros ballon a deux mains (fig. 9)
Indications:
— Brastendus en avant a la rencontre de la balle, mains ouvertes.
— Laballe estsaisie avec les doigts écartés; les pouces sontdiriges

i

= A . . - .
f / face a face; les bras, ainsi que tout le corps, fléchissent pour

A f¢ amortir I'arrivée du ballon.
— Lorsd'untirviolent, la balle peut étre bloquée aussi avec lesbras

et le corps.
10. Recevoir la petite balle & deux mains (fig. 10)
Indications:

9 — Bras tendus en avant a la rencontre de la balle; les mains I'une

au-dessus de l'autre forment une petite corbeille.
— Lapaume de la main supérieure freine la balle etla conduitdans
11 la corbeille; ensuite les mains se referment; les bras et le corps
) amortissent la réception.

@S’ - 3p 11. Recevoir la petite balle a une main (fig. 11)
/ Indications:

— La main largement ouverte est dirigée vers la balle.
— Réception au-dessus de la hauteur de poitrine: les doigts sont
dirigés vers le haut.

L — Réception au-dessous de la hauteur de poitrine: les doigts sont
dirigés vers le bas.
(’“;, — La main se referme rapidement sur la balle et amortit la récep-
Ll tion.
NS
O
R
il
Formes de dribble llconvientdefaire rebondir laballedansdes positionsetdesdéplacements

différents, avec la main droite et la main gauche.
1p 12. Faire rebondir et saisir le ballon ou la petite balle avec les deux
mains (fig. 12).
13. Faire rebondir le ballon ou la petite balle avec une main; saisir avec
les deux mains.
14. Faire rebondir le ballon ou la petite balle avec une main, sans
interruption (fig. 14).
(67
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Entrainement de la technique de balle

Dans l'introduction
de la legon Laballe est I'engin a mains idéal pour I'introduction de la legon; en méme
temps, on exercera le maniement de la balle, page 25.

Jeux de lancers,

de réceptions et

de tirs A cet age, les jeux de balles constituent le meilleur entrainement de la
technique. Desindications précises concernant la maniére de lancer et de
recevoir, ainsi qu'un choix judicieux des petits engins, devraient améliorer
le maniement de la balle. Les jeux suivants conviennent particuliérement
bien:
1p La bataille des balles
2p Rollmops

Le ballon par-dessus la corde sur quatre petits terrains

Estafettes avec

balles Les estafettes avec balles, organisées sous forme de concours, dévelop-
pentegalement latechnique, car elles favorisent la maitrise du ballon dans
une course rapide.
Indications: plusieurs groupes — départs précis.
Exemples:
1p 15. Coursed’'estafettes avecvirage: roulerlaballe, tournerautourd’un

piquet et revenir.

/.- ; 2)p 16. Course d’estafettes aller et retour ou course d'estafettes navette:
Y porter le ballon, le lancer par-dessus une corde et le recevoir de
ﬁﬁ'ﬁ __________ 5 ﬁﬁﬁ I'autre coté ou lancer le ballon contre le mur et le recevoir (fig. 16).
17. Course d’estafettes aller et retour ou course d’'estafettes navette:

16 faire rebondir le ballon avec une ou deux mains; aussi en serpen-

tant entre des piquets ou autres objets (fig. 17).

18. Ballon sous le tunnel: les éléves sont disposés en plusieurs
colonnes parun, jambes écartées. La balle est passée ouroulée en
arriére entre les jambes. Le dernier joueur prend le ballon, court

' ﬁﬁﬁ devantsacolonneetl'engage dans le tunnel; ainsi de suite (fig. 18).
. 3p 19. Leballonvoyageur:leséléves sontdisposés en plusieurscolonnes
par un ouvertes. Le premier et le dernier de chaque colonne sont
placés sur une ligne qui sert de limite. Le ballon est transmis du
premierau dernier éléve, puisrevientau premier. Le ballon doit étre
frappésurlaligne,enavanteten arriére de lacolonne (aussicontre
la paroi de la salle). Quelle colonne frappe la premiére aprés trois
traversées? La transmission peut se faire de différentes fagons

= Xv&;&v&f&% (fig.19]. .
Tl ot - 4)p 20. Estafette «lancer — s'asseoir»: plusieurs colonnes par un. Devant
8 chaque colonne a une distance de 3 m, un éléve porteur du ballon
fait face a ses camarades. Au signal, cet éléve lance le ballon au
premier de la colonne, qui le lui retourne immédiatement et
s'assied; le ballon est alors lancé au deuxiéme de la colonne quile

fiff L]

17

< <4 4 4 4 retourne et s’assied a son tour, et ainsi de suite.
La colonne gagnante sera celle qui, la premiére, aura tous ses
<4 <4 4 4 Q] joueurs assis (fig. 20).
SN I R
444 Q] ;T\‘ﬁ
4 99,99 4 A fe.s.
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Lancer de
précision

Suite
progressive

68

Des formations adaptées facilitent I'entrainement systématique des

différentes formes de lancer, de réception et de dribble.

1p 21. Par couples, en triangle ou en carré
Exemple: Se passer librement le ballon; dés qu'un groupe atteint
15 recgus sans faute, il s’assied. Qui a gagné (fig. 21)?

2p 22. Disposition en cercles de 6-8 éléves
Exemple: Deux éléves habiles se placent a I'intérieur du cercle. lIs
lancent la balle & un joueur du cercle qui doit la recevoir et la
relancer; aussi en marchant ou en courant légérement en cercle
(fig. 22).

3p 23. En essaim: forme de dribble
Exemple: Faire rebondir la balle sans interruption avec la bonne
main. Le maitre se placeface aux enfants et fait!'exercice avec eux.
Tout & coup, il se déplace a gauche, a droite, en avant, en arriére.
Les éleves le suivent immédiatement.

24. Deux éleves se passentla balleen marchant (courant); lesgargons
peuvent aussi shooter le ballon (fig. 24).

4)p 25. Passe et course selon le slogan: «Lancer en avant, courir par-
derriére» (fig. 25).

26. A tour de role, chaque éléve vient avec la balle devant son rang, la
passedans|’ordre achacun de ses camarades, puis vase placeren
téte du rang.

L'exercice estterminé au momentou le no 1 revientdevantle rang.

Entrainement a la performance

Le lancer de précision a une grande importance pour les jeux de balle, soit
pour la passe, soit pour le tir au panier ou dans les buts de handball. Il
motive bien les enfants, carlaréussite oul’échec apparaitimmédiatement.
C’est pourquoi le lancer sur des buts divers se préte a I'enseignement par
groupes et a I'organisation de passionnants concours d’'équipes.
Maniéres de lancer: d’abord lancer ou rouler librement le ballon, puis
exiger toujours le lancer par le haut. Tir au panier: libre pour commencer;
ensuite jet a un ou deux bras.

Exemples:
1p 1. Jeux d’adresse: le ballon roulé dans le cercle et le rollmops.
2. Tir au panier par petits groupes: au début, lancer librement; plus
tard, prescrire la distance et lamaniére de lancer. Chaque enfanta
une balle.



vV Vv 3. Lancer & travers les éléments des caissons posés sur la ligne
i médiane; la classe est partagée en deux équipes qui se tiennent
| derriére les lignes de fond; aussi sous forme de concours; chaque
| enfant a une balle (fig. 3).
! 2) 4. Féte de tir: lancer dans une cible tracée a la craie sur un tapis.
@ D 6 tapis sont appuyés contre la paroi longitudinale. Un groupe
d'élévesseplace enfacedechaquetapis derriérelaligne de lancer
de I'autre coté de la salle. Chague enfant a une balle. Quel groupe
obtiendra le plus grand nombre de points pendant un temps
déterminé? Un touché dans la cible: 2 points: un touché surle tapis
mais hors de la cible: 1 point (fig. 4).

5. Faire tomber les ballons: on pose un nombre impair de ballons sur
trois bancs placés sur la ligne médiane. Deux équipes se tiennent

prétes derriére les lignes de fond ou du volley; chaque enfant
posséde une balle. Au signal «Hop!», tous les éléves essaient

adverse (fig. 5).

d’atteindre les gros ballons et de les faire rouler dans le camp
@ 3p 6. Lanceratraversles cerceaux suspendus: un cerceau est attaché a

<
e

chaque paire d'anneaux, puis monté a hauteur convenable. Deux
partis sefontface, aégaledistance, de partetd’autre des anneaux.
Quelle équipe obtiendra le plus grand nombre de points pendant
un temps déterminé (fig. 6)?

7. Faire tomber les boites: dans une graviére, chaque enfant fait une
provision de cailloux. Deux a quatre groupes sont placés derriére
une ligne de lancer. Devant chaque groupe, & 5 m environ, une
boite de conserves est posée sur une pierre. Au signal «Hop!», tous

i
[y

les éléves essaient de faire tomber leur boite. Quelle boite tombera
la premieére (fig. 7)?

8. Tirer au but dans les barres paralléles: entrainement par petits
groupes. Chaque enfanta une balle; 'un aprés|’autre et adistance

DD
DB
BB
>

VVVVVVVVYVY déterminée, les éléves tirent dans le but défendu par un gardien.
/

Les gargons peuvent aussi shooter le ballon (fig. 8).
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Lancer de
distance

Lancer sans élan

70

Le lancer de distance pratiqué comme discipline athlétique implique la
maitrise du lancer par le haut. Celui-ci a déja été introduit et exercé lors de
I'entrainement général de base du lancer et lors de I'étude spéciale du
lancer de précision.

Suite de I'apprentissage du lancer

O

S

12

Indications

Lancer avec la main droite, de la position du pas gauche en avant:

Elan du bras droit vers le genou gauche; balancer le corps en arriére en
transportant le poids sur la jambe droite; tendre le bras droit en arriére,
décontracté; prendre la position de lancer en poussant les hanches en
avant; le bras entre en action au moment de la plus grande extension du
corps; le lancer s'effectue par le haut; le corps bascule en avant et se recoit
souplement sur la jambe droite. Le lancer s’effectue a 45°, en coup de

fouet.
2p 9.
3p 10.

11,

12.

13.

Lancer de distance, librement, avec toutes sortes de balles.

De la position du pas gauche en avant, lancer aprés quelques
mouvements de ressort sur la jambe arriére, bras droit tendu en
arriére sans contraction.

Comme 10., mais avec une corde asauter pliée en quatre et nouée
a une extrémité. Le poids du nosud qui résiste en arriere permet
d’avancer plus facilement le coude et de mieux sentir la transmis-
sion du mouvement du corps au bras. Ce moyen est utilisé pour les
exercices correctifs destinés aux éléves qui rencontrent des
difficultés dans le lancer (les filles surtout); on obtient souvent des
améliorations étonnantes.

Lancer sans élan, forme finale; aussi lancer du javelot avec des
baguettes de noisetier aprés quelques mouvements de ressort sur
la jambe arriere (fig. 12).

Concours: lancer le plus loin possible par-dessus des lignes
paralléles tracées sur le terrain, depuis une limite déterminée
(fig. 13).



Lancer avec 3 pas d’éla

13

n

Indications

Pas gauche enavantavec élan du bras droit vers le genou gauche, puis pas
droit en tournant le corps a droite (pas croisé) avec élan du bras droit en
haut en arriére. Le dernier pas gauche conduit a la position de départ du
lancer, poids du corps sur la jambe arriére. La suite du mouvement est la
méme que pour le lancer sans élan. L'accélération doit étre dynamique et
rythmée, par exemple de cette maniére: «<Et — hop — ho — hop — et pas».
4)p 14. Introduire globalement le lancer avec 3 pas d’élan; une partie des
€léves frappent le rythme (fig. 14).
15. Lancer par couples (petite balle).
16. S'exercerdevantune ligne; le corps doit se recevoir sur unejambe
en deca de la ligne.
Concoursde groupes: lancer au-dela des lignes paralléles tracées
sur le sol; en troisieme année également sans élan (fig. 13).
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Gymnastique au sol et
aux agres

. Gymnastique au sol

Introduction

Culbute en avant
Chandelle

Balance faciale

Culbute en arriére

Appui renversé sur la téte
Appui renversé

Roue

Petit saut roulé

Il. Gymnastique aux agres

Introduction
Banc suédois et poutrelle d’équilibre
Espalier
Passerelle a grimper
Cadre suédois
Echelles
Perches/corde a grimper
Entrainement général de base
Entrainement a la performance
— Croisement des jambes
— Culbute
— Balancer latéralement
— Balancer, sauter en arriére a la station
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Particularités

Conception
méthodique

Gymnastique au sol et
aux agres

I. Gymnastique au sol

Introduction

Cette activité convient tout spécialement au degré inférieur. La maitrise
d’un exercice acrobatique procure de la joie a ’enfant et renforce sa
confiance. La motivation qui le pousse a s'exercer avec zéle est simple-
ment créée par le but évident et attirant de la réussite. Les exercices
acrobatiques au sol peuvent étre entrainés librement chez soi, car ils
n'exigent pas d’installation adéquate; ils sont appréciés dans des petits
concours d’agilité au jardin, lors d’excursions, aux alentours de la piscine
ainsi qu’a la plage.

Il faut attribuer & ces exercices une valeur particuliére pour le développe-
mentducorpset!’étude du mouvement: le renforcementde la musculature
du tronc et la coordination des mouvements sont a I'origine d’une bonne
tenue.

Un enseignement systématique et bien construit est nécessaire afin
d’éviter des surcharges et des atteintes possibles a la colonne vertébrale.
L'utilisation judicieuse du terrain, qui peut faciliter 'exécution d'un
mouvement, la surveillance et 'aide jouent un réle déterminant au pointde
vue méthodigue. Un soltendre estindispensable pour I'entrainement de la
culbute.

L'introduction et I'étude de chaque exercice sont présentées selon un
ordre progressif et une répartition sur plusieurs années. Les difficultés
maitrisées offrent, dans leur application, plusieurs possibilités de combi-
naisons qui font intervenir I'esprit créatif des éléves.
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Culbute en avant

74

(
v

Indications

— Appui: écartement des mains égal a une largeur d’épaules, les doigts
légérement tournés vers l'intérieur.

— Lementon esttiré contre la poitrine; rouler surla nuque, les épaulesetle
dos.

— Ne jamais rouler en pleine course.

Introduction

1p 1. Sebalancer sur le dos, jambes fléchies, regarder les pieds (fig. 1).

2. Comme 1.: qui arrive a se relever en profitant de son élan?

3. «Debout petit homme!» Qui peut, de la position jambes fléchies,
rouler en arriére et se relever avec un élan?

4. Sur un tapis posé sur un tremplin ou sur un talus: jambes écartées,
appuidesmainssurlesol, tétetiréeentrelesjambesen cherchanta
regarder le plafond, se laisser culbuter doucement (fig. 4).

5. Qui peut faire une culbute d’'une maniére aisée en marchant

— (position d'un pas en avant) et continuer & marcher?

Etude

6. Culbute avec un élan court et tranquille.

2p 7. Quipeutfaire de méme et se relever sans’aide des mains, et saisir
les genoux avant de se relever?

8. Qui peut sauter en l'air, trés haut, aprés la culbute?

Application

9. Qui peut effectuer le plus grand nombre possible de culbutes sur
une piste de tapis?
10. Introduction de la culbute en avant dans un enchainement de
mouvements; aussi en combinant avec des exercices aux agrés.




La chandelle

12

Balance faciale

16

Introduction

Indications
Un bon appui des bras soulage la colonne cervicale fortement chargée
dans la position repliée.
1p 11. Sebalancersurledosentirantlesgenoux; appuyerrapidementles
mains dans le dos ala fin d'un balancement en arriére et maintenir
ies hanches en l'air.
12. Comme 11.: quipeuts’allongerjusqu’alapointe des pieds(fig. 12)?

Etude

2p 13. Qui peut, dans la position de chandelle, pédaler lentement, vite,
faire le «petit paquet» et s’allonger ensuite, écarter et serrer les
jambes, couper avec les ciseaux?
14. Qui peut rouler depuis la chandelle a la station avec ou sans I'aide
des mains?

Application dans une combinaison d’'exercices, par exemple:

15. Station — position accroupie — chandelle — écarter et serrer les
jambes—rouler alastation jambes fléchies et culbute en avantpour
se relever a la station.

Introduction

1) 16. Petite balance dans la position & quatre pattes (fig. 16).
17. Appuisurune jambe, genou légérement fléchi: lever la jambelibre,
les bras et la téte a I’horizontale et chercher une position tendue

(fig. 17).

Etude
18. Qui peut faire la balance avec différentes positions de bras?
2p 19. Balance sur la poutrelle, aussi par couples en se tenant par les
mains.

Application dans une combinaison d’exercices, par exemple:

20. Balance faciale, bras tendus en avant: qui peut s’abaisser al’appui
et culbuter sur le tapis (fig. 20)?
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Culbute en arriére
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Introduction

2p 21. Se balancer sur le dos, les jambes fléchies, les mains prés des
oreilles etdirigées en arriére, la paume des mains dessus: qui peut
prendre appui sur les mains a la fin d’un balancement en arriére?

22. Plan incliné (tremplin recouvert d'un tapis, talus, etc.): de la

position accroupie (plus tard de la station), rouleren arriére depuis
le haut du plan incliné (fig. 22)
— ala position a genoux,

a la position accroupie en se repoussant avec les mains,

a la station en se repoussant vigoureusement, ou

a la station en s’élevant a I'appui renversé passager par une

extension rapide.

3p
4p

Etude sur un plan horizontal
Application dans une combinaison d’'exercices, par exemple:

23. Culbute en avant suivie d'un saut a ’'extension — culbute en arriére
a la position accroupie — balance faciale — culbute en avant a la
station.

24. Qui trouve une autre combinaison?




Appui renversé
sur la téte

Indications

Il faut étre prudent avec les éléves qui n’ont pas une bonne tenue.
Lesmainsetlatéte formentuntriangle équilatéral (comparaison avec un
tricycle).

La téte est posée sur la partie antérieure du sommet du crane.
IInefautpasélancerlecorpsversle haut, maisl’éleverlentementjusqu’a
la verticale, en équilibre sur les points d’appui.

Au début, I'aide d'un partenaire empéche la roulade en avant.

Organisation
— Un groupe de trois ou quatre éléves par tapis.

Introduction

3p 25. A genoux au coin du tapis: saisir les bords du tapis, poser la téte,

avancer a petits pas jusqu’a ce que les hanches se trouvent a la
verticale et le dos bien droit.

26. Comme 25.: lever les jambes fléchies en |'air et rester en équilibre;
aide d’un partenaire.

27. Comme 26.: qui peut maintenants’allonger alaverticale? Aided’un
partenaire (fig. 27). Redescendre lentement, comme on est monté.

28. Autre possibilité pour I'apprentissage: la paroi sert d’appui pour le
dos; la progression est la méme que ci-dessus; le partenaire
empéche les jambes de glisser de c6té ou de se fléchir en les tirant
légérement vers le haut (fig. 28).

Etude

4)p 29. Appuirenversé libre sur la téte; pour les éléves avancés, avec une
roulade en avant a la station; en culbutant, le menton esttiré versla
poitrine.

Application dans une combinaison d'exercices, par exemple:

30. Appui renversé sur la téte — culbute en avant 3 la station — balance
faciale — rouler a la station — culbute en avant suivie d'un saut a
I'extension avec demi-tour et culbute en arriére a la station.

31. Créations libres des éléves.
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Appui renversé

T . 7
{5. _\ But: appui renversé passager

)
| )

e

y

\
H Indications 34

__ — Au préalable, la force d'appui des bras aura été développée.

— Les bras sont tendus.

,) — Laposition cintrée sera évitée grace al'extension du dos et ala contrac-
tion de la musculature.

— Surveillance pour éviter la chute sur le dos.

Introduction

1) 32. Exercices d'appui: saut de liévre, ruer comme I'ane (position
accroupie, appui des mains devant les pieds), suite de sauts avec
appui en avangant d’un bout a I'autre du banc, etc.

2p 33. Station accroupie avec appui des mains sur le sol, les pieds contre
la paroi: qui peut monter a reculons contre la paroi (espalier) et
redescendre (placer des tapis)?

3p 34. Comme 33.: s’élever a I'appui renversé tendu et rouler en avant
avec 'aide d’un partenaire (fig. 34).

35. Les mains sont posées devant un tapis, écartées d’une largeur
d’épaules; de la position d’un pas en avant, lever les hanches en
langant plusieurs fois les jambes en arriére en haut; retomber
souplement sur les pieds.

36. S’élancer librement a I'appui renversé avec I'aide et la surveillance
de deux partenaires (fig. 36).

Etude

4)p 37. S’élancer libremental'appui renversé contre une paroi; utilisation
37 des tapis (fig. 37).
38. S’élancer librement a I'appui renversé passager; tapis, gazon.
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La roue

Indications

— Entrainement de I'appui sur les bras, comme pour I'appui renversé.

— Eléments décisifs pour la réussite de la roue: prendre un bon élan (pas
lance sautillé en balangant les bras en avant en haut ou, de la station
latérale écartée, bras obliques en haut, se balancer de c6té), se repous-
ser énergiquement du sol et bonne extension des hanches.

— Exercer la roue a gauche et 3 droite.

Introduction

1p 39. Avancer d’un bout a l'autre du banc en sautant avec appui d'un
coté a 'autre (fig. 39).

40. Série de quatre bancs placés paraliélement a quatre pas d'inter-
valle environ: franchir transversalement la série de bancs en
sautant facialement avec un appel & pieds joints.

2p 41. Comme 40.: qui peut effectuer un tour entier et continuer a courir
(fig. 41)?

42. Comme 41.: mais appel d’un seul pied, jambes écartées = roue

basse (fig. 42).




3p 43. Comme 42.: se repousser plus vigoureusement et améliorer
I’extension du corps; rechercher un bon élan par un pas lancé
sautillé.

Suite de la progression au sol:

44. Elastique tendu a 40 cm de hauteur, devant une rangée de tapis:
s'élancer avec un pas lancé sautillé ou en se balancgant de coté
dans la station latérale écartée; roue par-dessus I'élastique en

> posant les mains sur le tapis; la roue peut se faire également par-
T — dessus des medizinballs (fig. 44).

44 Etude

4p 45. Qui peut faire la roue en suivant une ligne circulaire ou droite?
46. Plusieurs roues de suite en ligne droite.
47. Roue en effectuant un demi-tour pour terminer par un saut a pieds
joints.
Application

48. Chacun cherche a effectuer la roue dans une suite d’exercices!

Petit saut roulé

Remarque préliminaire

Le saut roulé comporte des dangers de Iésions pour la colonne vertébrale;
on devra donc I'enseigner d’une maniére extrémement soignée. Seuls
entrenten ligne de compte les éléves quimaitrisentla culbute en avant(pas
de culbute sur la téte). Introduction en 4e année scolaire.

Le sautroulé par-dessus des obstacles de 40 4 50 cm de hauteur constitue
un objectif suffisant pour des enfants de cet age.

Indications

Appel a pieds joints seulement.

Jambes tendues.

— Bras tendus, mains dirigées |égérement vers l'intérieur.

Dans la phase d'atterrissage, la téte est tirée vers la poitrine, la roulade
s’effectue sans heurt; ne pas rechercher le mouvement du saut péril-
leux.

— Ne jamais chercher a aller loin.
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Introduction

4)p 49.
50.

51.

52.

53.

54.

55.

Etude

56.

57.

Sauts de lievre et culbute sur le tapis, & partir d'une ligne.
Sautiller en position accroupie et culbuter sur le tapis, & partir
d’une ligne.

Sauts a pieds joints a la station et culbute sur le tapis, & partird'une
ligne.

Dos tourné a I'espalier, appui facial sur les mains et les pieds:
s'élever a 'appui renversé en crochant les pieds aux échelons:
fléchir lentement les bras et rouler en avant sur un tapis (fig. 34,
p.78).

A platventre surle mouton (les barres paralléles): s'appuyersurles
bras pour amortir la chute et culbuter en avant (fig. 25, page 121).
De la station jambes fléchies derriére une ligne: mouvement de
ressort et petit saut roulé par-dessus le «fossé» sur un tapis
(fig. 50).

Petit saut roulé en marchant, puis en courant Iégérement; aussi
par-dessus un cordeau élastique ou un medizinball.

Petit saut roulé & travers un cerceau tenu verticalement devant
I'éleve; tendre les jambes (fig. 56).

Placer plusieurs tapis bout a bout. Deux éléves tendent un élasti-
gue a travers la piste et se déplacent en direction d’'un camarade
qui effectue un saut roulé par-dessus I'élastique. Méme exercice
avec un medizinball qui roule.

Application dans des combinaisons d’exercices

58.

Créations libres des éléves.
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Il. Gymnastique aux agres

Introduction

Les enfants ont une prédilection pour les exercices récréatifs aux agreés.
C'est comme s'’ils ressentaient ce qui leur manque dans notre monde
mécanisé et ce dontleur corps a besoin pour se développer normalement.
Les filles ne restent pas en arriére; elles se montrent méme supérieures a
leurs camarades gargons dans certains exercices de suspension et de
balancement, au reck et aux anneaux par exemple.

Il est incontestable que les exercices aux agrés contribuent d'une
maniéreimportante al'amélioration delatenue. Cependant, on peut porter
atteinte a la santé des enfants lorsque I’enseignement n’est pas bien
construit, et lorsqu’il est dirigé unilatéralement vers la recherche de
performances exagérées. Notre effort visera non seulement a développer
la musculature de maintien et I'agilité, mais aussi a prévenir les effets
préjudiciables des élongations excessives et des chocs trop violents. On
évitera par exemple I'hyperiordose lombaire (ensellure) dans la suspen-
sion dite «le panier» aux anneaux et les pressions surlacolonne vertébrale
lors des sauts en profondeur a la station rigide (sorties aux agrés en
gymnastique artistique).

Une importance particuliére doit étre accordée aux places de sport sur
lesquelles les enfants peuvent s’ébattre; elles seront suffisamment
nombreuses et équipées d’'agrés congus pour le premier degré. C'est
pourquoi il faut encore multiplier les installations d’agrés dans les préaux;
ces emplacements seront constamment & disposition des enfants et
pourront étre utilisés pour I'enseignement de la gymnastique en plein air
(par exemple: passerelle a grimper, perches, cordes, recks fixes).

La matiere est répartie par agrés. Pour faciliter I’enseignement, on a
renoncé a une classification selon les activités fondamentales suscepti-
bles d'étre réalisées a différents agrés (grimper, se suspendre, rouler,
etc.), bien qu’une telle conception puisse fournir une méthode valable
visant a une formation systématique du corps et du mouvement. Toutefois,
les activités possibles sont énumérées dans l'introduction de chaque
agrés. Les petites formes acrobatiques plus difficiles sontpréparées d’une
maniére progressive par des mouvements apparentés qui peuvent étre
exécutés a différents agrés.

La conception de I'’enseignement fait apparaitre deux

phases.

Au degré inférieur, il s’agit avant tout d’'une accoutumance aux agrés qui
correspond a

I'entrainement général de base

des activités telles que grimper, franchir, escalader, se suspendre, sauter
en profondeur, sauter avec appui, marcher en équilibre. L’entrainement
général de base augmente la force, I'endurance, la souplesse et la vitesse,
et, par une plus grande familiarisation avec les agrés, il développe la con-
fiance en soi, le courage et peut libérer I'éléve victime d’un blocage. Cette
base préalable permet d’atteindre plus rapidement les objectifs de



Choix de la
matiére

Indications
pratiques

I'entrainement a la performance,

c’'est-a-dire des exercices acrobatiques traditionnels présentés dans des
progressions along terme. Les exercices au banc suédois, aI’espalier, ala
passerelle a grimper, au cadre suédois et aux échelles font partie de
I'entrainement général de base. Ces agrés simples et récréatifs ne
permettent pas de réaliser des formes acrobatiques.

Le fait de prendre en considération la plus grande partie des agrés utilisés
chez nous donne une matiére abondante. Le maitre est obligé de détermi-
ner le choix des principaux agrés et des objectifs a atteindre, en tenant
compte du niveau de la classe et des conditions de travail. C’est pourquoi
quelques exemples sont présentés dans les plans annuels joints a la fin du
manuel.

Conseils pour obtenir une bonne intensité de mouvement:

1. Pendant les longues interruptions, qui résultent du placement des
agrés par exemple, donner une tdche supplémentaire aux éléves
inactifs.

2. Utiliser tous les agrés disponibles; si possible faire travailler plusieurs
éléves au méme engin.

3. Prevoir des exercices simples destinés a occuper les enfants lorsque le
déroulement du travail est trop lent (aux anneaux par exemple).

4. Intercaler dans la legon d'agrés des jeux de course et des petits
concours, brefs et intensifs (par exemple: courses d’estafettes en
utilisant les agres, jeux de poursuite, etc.).

5. Selon les possibilités, s’exercer par groupes a différents agrés.

Surveillance et assistance

llesttrésimportant, surle plan éducatif, d'inculguer aux enfantslesnotions
d’'aide etde surveillance; on insistera aussi sur |'assistance spontanée aux
éléeves faibles. La maniére correcte d'aider doit étre soigneusement
enseignée et controlée. A cet égard, on peut aussi présumer des possibili-
tés des enfants (concentration, force des bras pour tenir). Souvent,
I’intervention du maitre est indispensable; il fera travailler les éléves faibles
a I'engin placé sous son contrble; ou bien, dans une organisation de
chantiers, il aiderales enfants au poste qui présente un exercice difficile ou
dangereux pendant que les autres groupes s’exercent en alternance a
d’autres agrés. Les tapis doivent toujours étre placés de maniére conve-
nable pour chaque exercice.
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Banc suédois et poutrelle d’équilibre

Le banc suédois et la poutrelle conviennent a I'entrainement de base au
premier degré. Les enfants peuventles placer dans différentes positions et
dans n’'importe quel ordre, les transporter facilement, les utiliser dans des
combinaisons avec d’autres agrés. Les bancs doivent étre munis de
crochets aux deux extrémités.

Principales activités possibles: marcher, courir, sauter, sauter en profon-
deur, sauter avec appui, ramper, marcher en équilibre.

Pour éviter des accidents dans les combinaisons d’agrés, les dispositifs
d’accrochage seront constamment surveillés; les exercices d’équilibre ne
doivent pas intervenir dans des courses de vitesse.

Disposition des bancs  4-6 agrés:
E—
E—— )
=1
I
( I ]
Bancs suédois
dans le sens de
la longueur 1p 1. Courir, sauter, ramper librement, autour, sur et sous les bancs.

84

2)

(S0 )

0o~ M

10.

. Marcher et courir sur les bancs, aussi en marquant le rythme des

pas, en tournant sur soi-méme.

. Ramper sous les bancs; aussi comme concours de groupes.
. Marcher a quatre pattes, en avant et en arriére (fig. 4).
. Appui dorsal sur les mains et sur les pieds; se déplacer en avant et

en arriére (fig. 5).

. Suite de sauts faciaux, avec ou sans sautillé intermédiaire.
. Qui peut se tirer a plat ventre sur le banc (fig. 7)?
. Station latérale écartée par-dessus le banc: succession de sauts

de liévre avec appui des bras sur le banc en alternant I'appui des
pieds serrés sur le banc avec I'appui des pieds écartés sur le sol

(fig. 8).

. Qui peut marcher sur le banc en roulant une balle, en la lancanten

I"air pour la rattraper ou en la faisant rebondir sur le sol & c6té du
banc pour la saisir a nouveau (fig. 9)?

Concours de groupes. Debout sur le banc: au signal, passer deux
fois de suite sous le banc. Quel groupe se trouvera le premier a la
position de départ?
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Suite de

bancs suédois ou de
poutrelles d’équilibre
en travers de la piste

Poutrelle
d’équilibre

Banc suédois
(poutrelle)

fixé obliquement
a I'espalier

1p 11.
12.
13.

14.
15.

Monter sur le banc, petit saut en extension, chute amortie; franchir
la série de bancs, aussi en course légére (fig. 11).
Couriretfranchir les bancs en posant un pied surla poutrelle (ou le
siége).

Comme 12.: franchir librement les bancs, aussi en effectuant un
tour entre les bancs.

Sauter par-dessus le premier banc, ramper sous le deuxiéme, etc.
Succession de sauts faciaux par-dessus tous les bancs (voir
progression pour la roue).

Plusieurs exercices sous ch. 1-10 peuvent étre réalisés sur la poutrelle.

1) 16.

17,
2) 18.
19.

20.
3p 21.

22
23.
24.

25,
4p 28

27.

28.
29.

Marcher en équilibre en avant, aussi en touchant 1-2 fois la
poutrelle (fig. 16).

Qui peut marcher comme un nain?

Qui peut porter une balle tenue a 2 mains sur la téte?

Qui peut franchir un sautoir tendu devant soi, un baton ou un
cordeau élastique et continuer la marche en équilibre (fig. 19)?
Marcher en équilibre en arriére.

Marcher en équilibre en faisant passer une balle sous la poutrelle
sans tomber.

Qui peut faire un demi-tour? un tour entier?

Marcher comme un singe, les mains sur la poutrelle.

Marcher en équilibre et ramasser des sautoirs ou des petites balles
posés sur le sol (fig. 24).

Qui peut s’asseoir sur la poutrelle et se relever?

Marcher en équilibre en arriere en roulant une balle devant les
pieds.

Quipeutfairela «cafetiere» ou labalance faciale (aussipar couples
en se donnant les mains) sur la poutrelle (fig. 27)?

Marcher en équilibre et passer a travers le cerceau (fig. 28).
D’autres formes libres seront trouvées par les éléves.

Le banc est fixé a 1 m de hauteur environ.

1p 30.
31.
32.

2) 33.
34.

3) 35.

Monter sur le banc et descendre par I'espalier (aussi saut en
profondeur sur un tapis) et inversément (fig. 30).

Descendre en se glissantsur le ventre, la téte la premiére; effectuer
un demi-tour et poser les pieds sur le sol (fig. 31).

Toboggan, un peu plus en pente: se glisser sur le derriére (fig. 32).
Qui peut se tirer dans la position a plat ventre jusqu'a I'espalier?
Toboggan a forte inclinaison: se glisser sur le derriére, amortir la
chute et culbuter en avant sur un tapis (fig. 34).

Toboggan a pente moyenne: qui peut descendre en glissant
lentement surleventre,latételapremiére, prendreunbonappuisur
les bras et effectuer une jolie culbute sur le tapis (fig. 35)?

Combinaisons avec les caissons et les barres paralléles: voir agrés
concernés.
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Espalier

Cetengin fixe esttoujours prét a étre utilisé; il a son importance au premier
degré pourintroduire les activités suivantes: gravir, grimper, se suspendre,
sauter en profondeur et s'accoutumer a la hauteur.

L'utilisation de I'espalier pour I’éducation du mouvement et de la tenue
n'est pas présentée dans ce chapitre.

Pour beaucoup d’exercices, deux éléves peuvent travailler simultanément
au méme espalier; on obtient ainsi une meilleure intensité de I'entraine-
ment.

Espalier fixe 1p 1. Qui peut grimper et toucher I'échelon supérieur avec la téte?
2. Qui peut monter a petits pas rapides, échelon par échelon; qui peut
monter et descendre a pas de géant?
3. Qui ose s'asseoir sur I'échelon supérieur?
4. Qui peut monter & mi-hauteur, se tourner dos ala paroi et descen-
dre dans cette position?
5. Nous parcourons la paroi de différentes maniéres (fig. 5).
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6. Saut en profondeur (fig. 6).

But: automatisation de la chute souple; élément important dans
plusieurs disciplines.

Indications

— Le corps s’allonge sans contraction; le buste s’incline Iégére-
ment vers I'avant.

— Atterrissage souple, sur les pieds et les mains, suivi d’un saut
en extension.

— La hauteur du saut en profondeur ne doit pas dépasser la taille
de I'éléve.

1p a) Monter al'espalier, demi-tour, se pencher en avant et sauter en
profondeur sur un tapis (bonne progression).

2p b) Qui peut enchainer avec une culbute en avant?

3) c) Qui peut sauter en profondeur avec un demi-tour ou un tour
complet? Qui peut ensuite faire une culbute en arriére ou en
avant?
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Espalier pivotant

2) 7.

3p 10.

15.
16.

Monter a I'espalier: qui peut tourner facilement sur soi-méme,
aussi en se déplagant d’un espalier a I'autre (fig. 7)?

. Qui peut monter et descendre en tournant le dos a la paroi?
. Prise a hauteur des hanches: ramer (fig. 9).

Qui peut monter et descendre avec trois pattes?

. Suspension faciale a I'échelon supérieur: qui peut descendre en
suspension en tirant les jambes en arriére, jusqu’a la position a
genoux sur le sol (fig. 11)?

. Deux éléves par espalier, 4 la méme hauteur: changer de place

sans monter ou descendre.

Qui peut se suspendre le plus haut possible en partant de la

position a genoux?

2) 14. Qui peut monter d'un c6té et descendre de I'autre (fig. 14)?

Combinaisons avec bancs suédois.
Piste d’'obstacles en introduisant I'espalier pivotant (pas de
concours).
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Passerelle a grimper,
coté extérieur

Passerelle a grimper,
coté intérieur
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Passerelle a grimper

C’est l'agrés idéal pour les places de récréation; son utilisation par une
classe devrait permettre a six éléves de s’exercer en méme temps.Quel-
ques formes de grimper, de saut en profondeur, de suspension et de
balancement sont proposées ici; elles pourront inciter les enfants a
imaginer d’autres exercices.

1 1.

. Monterenoblique surla passerelle, passer atravers une fenétre, se

1) 5.
6
2p 7.
8
9
10.

11.

12.

Monter sur la passerelle a quatre pattes; aussi en tournant le dos
al'engin.

suspendre a la volte et sauter en profondeur.

. Etude du saut en profondeur, selon la nature du sol.
3p 4.

Qui ose marcher en équilibre sur la passerelle, sans se tenir avec
ies mains?

S'agripper (se suspendre) & la paroi et se déplacer latéralement
pour traverser le tunnel; revenir sur le toit.

. Grimper aune paroi; ausommet, faire demi-tour pourbalancervers

I'autre coté et descendre.

Laclasse est suspendue dans le tunnel: traction des bras; qui peut
passer la téte & travers une fenétre; qui reste en haut le plus
longtemps?

. Qui peut se suspendre dans le tunnel comme une chauve-souris?
. Suspension dans I'axe longitudinal ou transversal: balancer en

avant et en arriére; saut en profondeur en tirant sur les bras ala fin
d'un élan en arriére.

Suspension: balancer de cété, aussi en se déplagant le long du
tunnel.

La poursuite. Tous les joueurs se suspendent dans le tunnel; celui
qui se trouve en suspension bras fléchis ne peut pas étre touché;
celui qui est touche devient le poursuivant.

«Leramoneur». Les élévesse suspendentdansletunnel; surletoit,
le ramoneur essaie de toucher la main d'un joueur; on élimine les
joueurs touchés.



Cadre suédois
vertical
(le mur de la maison)

Cadre suédois

Le cadre suédois permet 'accoutumance a la hauteur, le grimper et la
suspension. |l s’adresse avant tout aux éléves des premiéres années
scolaires.
Pendant la legon, on utilisera le cadre suédois en méme temps que les
perches, les espaliers, etc., afin que les éléves soient suffisamment
occupés.

1p 1. Sefaufileratraverslafenétredelacave, lafenétre du premier étage
et celle du deuxieéme (fig. 1).

2. Un voleur entre par la fenétre de la cave; dans la maison, il est
poursuivi par un chien; il s'enfuit rapidement par la fenétre du
premier étage (fig. 2).

. Les éléves montent librement (fig. 3).
4. Entrer par la fenétre de la cave et ressortir par la fenétre du troi-
siéme, etc.

w

2p 5. Monter en serpentant a travers les fenétres (fig. 5).
6. Monter en colimagon autour d'un montant vertical (fig. 6).
7. Etude du saut en profondeur sur des tapis depuis la premiére ou
deuxiéme fenétre (fig. 7).
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Cadre suédois
oblique

Echelles
verticales

02

3p 8. Entrer par la premiére fenétre, monter sur le premier échelon:
tourner en avant par-dessus le deuxiéme échelon, bonne flexion
des brasetsiége surle premier échelon; quipeutrépéter I'exercice
depuis un échelon supérieur (fig. 8)?

2p 9. Adapter les exercices de grimper 1.—8.
10. Monter sur le c6té intérieur, suspension au troisieme (quatriéme)
échelon, traction des bras et saut en profondeur sur le tapis.
3p 11. Se balancer latéralement au troisieme échelon.

Echelles

Actuellement cet agres est souvent remplacé par le cadre suédois. |
comporte quatre parties seulement et doit é&tre utilisé par une classe
conjointement avec les perches ou d’'autres agrés. Activités principales:
grimper, se suspendre, balancer, glisser.

1p 1. Monter et descendre avec prises a chaque échelon, en sautant un
échelon, lentement, rapidement.
2p 2. Monter jusqu'a mi-hauteur, descendre en suspension avec frei-
nage des pieds contre les montants (fig. 2).
3. Monter et descendre en tournant autour de I'échelle.



Echelles
obliques 1) 4. Variantes duno 1.
2)p 5. Monterjusgu’ami-hauteurenviron; descendre en glissant, jambes
ecartées (fig. 5).
3p 6. Monter sans I'aide des mains jusqu'a mi-hauteur; descendre en
glissant sur un montant: la balustrade de I'escalier (fig. 6).
7. Monter jusqu’a mi-hauteur, se suspendre librement pour sauteren
profondeur sur un tapis.
8. Monter du cdété de la paroi, grimper sur la face antérieure et
descendre en se glissant.
9. Ducétédelaparoi: suspension aux montants (échelons): déplacer
les prises vers le haut, avec ou sans balancement latéral (fig. 9).
4p 10. Passer d'une échelle a I'autre en balancant latéralement.

Echelles
horizontales Les extrémités inférieures sont placées sur un banc, un caisson, un
mouton, des barres paralléles: hauteur adaptée a |'exercice.
Hauteur de suspension
3p 11. Suspension aux montants ou aux échelons; se déplacer latérale-
ment ou transversalement (fig. 11, 13).
12. Se déplacer en s’agrippant librement sous I'échelle.
13. Se hisser sur les échelles: exercice d'équilibre a quatre pattes
(fig. 11, 13).
14. Balancer latéralement et se déplacer d'une échelle a I'autre.
15. Créations libres des éléves.
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Perches
obliques et
verticales
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Perches/corde a grimper

L'espalier, le cadre suédois et les échelles offrent des prises et des
marches slres aux débutants pour I'introduction d'activités telles que
grimper et se suspendre. Les exercices reéalisés a ces agrés constituent
une préparation pour grimper, se suspendre et balancer aux perches et
aux cordes; ces engins exigent une plus grande force dans les membres
supérieurs et une technique particuliére pour grimper: le croisement des
jambes. Aprés une courte accoutumance, on passera al'introduction et a
I'étude des exercices spéciaux. Ceux-ci représentent les objectifs du
premier degré:

— Croisement des jambes et grimper en vitesse a une perche (corde).
Culbute en arriére & 2 perches (cordes), a hauteur de prise.
Balancement latéral & deux perches obliques, aussi en montant et en
descendant.

Balancer en avant et en arriére a deux perches obliques et sauter en
arriére a la station.

Se balancer a une corde et s'établir sur un banc ou un caisson, aussi
sauter par-dessus le cordeau élastique.

Entrainement général de base

1p 1. Serpenter entre les perches, aussi a quatre pattes.

2. Assis jambes tendues au pied d’une (ou deux) perche oblique, les
pieds appuyés contre la traverse: se tirer a la perche et redescen-
dre lentement (fig. 2).

3. Delastation derriere les perches obliques: sauter alasuspension a
une ou deux perches, pédaler et sauter a la station (fig. 3).

4. Grimper libre (au début, placer des tapis).

2p 5. Sauter a la suspension fléchie a une ou deux perches, maintenir
cette position, sauter a la station.

6. Sauter a la suspension a deux perches obliques: monter jusqu’'a
mi-hauteur environ en déplagant les prises vers le haut; le corps
n’execute pas de balancement latéral; descendre en s’aidant des
pieds a une perche.

3p 7. Perchesobliques; grimperavec prise adeuxperchescontrelaface
antérieure jusqu'a mi-hauteur, descendre par-dessous & une
perche ou, plus tard, en suspension a deux perches (fig. 7).




Corde

Croisement
des jambes

4p 8. Comme 7.: mais avec appui des jambes a I'intérieur des perches,
descendre en suspension a une perche (fig. 8).

1p 9. S’agripper ala corde et se balancer; balancer d'un banc al'autre,
depuis le banc et sauter par-dessus un élastique, s'établir sur un
caisson.

Entrainement a la performance

L’étude du croisement des jambes commence en premiére année déja.
Cependant, les enfants pourront grimperlibrement lors de leurs premiers
essais. |l vaut la peine, en premiéere et deuxiéme années surtout, de leur
donner fréquemment I'occasion de grimper (avant la legon, pendant les
arréts dus a l'organisation, etc.).

Indications

— La jambe est en contact avec la perche depuis le cou-de-pied jusqu’a
I'intérieur du genou (jambe de dessous) et depuis le talon jusqu’a
I'intérieur du genou (jambe de dessus).

— Fautes principales:
les semelles des pantoufies sont en contact avec la perche,
la perche n’est tenue qu’avec les pieds,
la perche est serrée entre les pieds et entre les cuisses.

Introduction

Perches obliques

1p 1. Assisaupiedd’uneperche, prise a hauteur de téte: saisir la perche
entre les jambes croisées; contrdle.

2. Assis, jambes croisées a la perche, tirer les genoux jusqu’aux
mains, serrer la perche et redescendre.

3. Assis, jambes croisées a la perche: tirer les genoux, déplacer les
mains plus haut, déplacer les mains vers le bas et abaisser les
jambes a la position de départ.
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5
Etude
2) 6.

8.

2) 10.

Culbute
Perches obliques 2p 1.
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. Assis, jambes croisées a la perche: exécuter deux brasses,

redescendre en position groupée en déplacant alternativementles
mains (ne pas laisser glisser les mains).

. De la station sous une perche, prise a hauteur de téte: grimper

quelques brasses.

De la station sous une perche: sauter a la suspension avec
croisement des jambes; qui est le plus haut?

. Qui peut grimper jusque tout en haut avec le minimum de brasses

possible?

Application

Grimper en vitesse: concours de grimper par groupes; concours
entre les premiers et les deuxiémes de chaque groupe ou entre les
meilleures fillettes et les meilleurs gargons. Pour les groupes de
faibles: concours jusqu’a mi-hauteur.

. Jeu «Les singes et les panthéres». Les singes se tiennent au pied

des perches; les panthéres sontcouchées derriére une ligne a une
distance de 12 m environ. Au signal, les singes se réfugient sur les
arbres tandis que les panthéres se précipitent pour les attraper en
sautant ou en grimpant (fig. 9).

Grimper & la corde.

Delastation sous les perches, prise A hauteur de poitrine: élancera
la suspension renversée accroupie et revenir.

. Delastation sous |les perches, prise & hauteur de poitrine: culbuter

en arriére a la station, lacher les prises; qui peut revenir par une
culbute en avant précédée d’'un sursaut intermédiaire (fig. 12)?

. Culbuter en arriére et sauter a la station, prise a hauteur d’épaules,

de téte, de suspension; atterrir souplement (fig. 13).




Balancer
latéralement aux
perches obliques 3p 14. Sauteralasuspension adeux perches, corpsimmobile: balancera
gauche et a droite, fléchir les bras et sauter a la station (fig. 14).
15. Balancer de c6té en déplagant alternativement les mains vers le
haut; descendre a une perche (fig. 15).

Balancer en avant
et en arriére aux
perches obliques;
sauter en arriére
a la station 4p 16. De la station sous les perches: sauter en avant & la suspension a
deux perches et élancer en avant et en arriére; a la fin du premier
(deuxiéme, etc.) élan en arriére, fléchir les bras et se repousser
pour sauter en arriére & la station; ne pas se lacher pendant le
balancement en arriére (fig. 16).
Remarque: Pour tous ces exercices aux perches obligues, il est indispen-
sable de placer des tapis. Pour le grimper lui-méme, on peut renoncer a
cette précaution lorsque les éléves ont acquis une assurance suffisante.
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sécurité
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Anneaux

Tous les agrés qui permettent de se balancer et de se déplacer librement
dans I’air exercent un pouvoir attractif sur les éléves. Leur utilisation doit
intervenir dés la premiére année scolaire surtout, car les balancements
améliorent la tenue, développent le sens du mouvement harmonieux et
font appel au courage.

La force nécessaire a une suspension slre et la confiance dans des
exercices aériens inhabituels s’acquiérent par une accoutumance pro-
gressive et une formation de base soignée.

Les exercices plus difficiles constituent I'entrainement a la performance.
Objectifs a atteindre:

Balancer assis et debout dans les anneaux.

Balancer en avant et en arriére a hauteur de prise, freiner et courir en
avant.

Balancer et demi-tour a la fin d’un balancement en avant.

— Balancer en suspension fléchie.

Pourdesraisonsde sécurité, les sauts alastation aprésunbalancementen
arriére ou en avant sont réservés au degré supérieur.

— Les éléves se tiennent & une distance suffisante des anneaux.

— Lebalancementcommence collectivement; mais chaque éléve s’exerce
pour son compte, sans la contrainte d’'un rythme; celui qui est fatiguée
peut s’arréter quand il veut.

— Tourner les boucles rendues glissantes par la transpiration.

— Les tapis sont nécessaires seulement pour la suspension renverseée et
la culbute.

Les éléves sont répartis par groupes selon leur grandeur et les anneaux
attribués en conséquence.

Le nombre limité d'agrés (5—6 paires) provogue souvent de longues
attentes; on obtient une meilleure efficacité grace aux mesures suivantes:
— s'exercer si possible a une seule boucle;

organiser des activités supplémentaires pour occuper les éléves;
intercaler des jeux de course et des concours collectifs;

si possible, organiser un entrainement par groupes.



Entrainement général de base

Anneaux a
hauteur des genoux 1p 1. Delastation deboutdans les anneaux, prise aux cordes & hauteur
de téte: le pantin.
2. Se balancer, debout dans les anneaux: au début avec I'aide d'un
partenaire, puis en se repoussant du sol avec une jambe (fig. 2).

Anneaux a
hauteur de poitrine 1) 3. Suspension renversée accroupie (tapis).
4. Tourner en arriére et en avant a la station en se repoussant du sol
par un sautillé intermédiaire.
5. Se balancer assis dans les anneaux avec |'aide d'un camarade
(fig. 5).

2)p 6. Aplatventre sousles anneaux: quiserale premier deboutdansles
anneaux, comme le pantin? Puis, balancer debout dans les
anneaux avec I'aide d'un camarade.

3p 7.Suspension renversée tendue dans les anneaux, d'abord en
crochantles piedsdans les cordes, puis en fléchissantettendantle
corps (fig. 7).




Anneaux légérement
au-dessus de la téte

100

1p 8.

3p 10.
11.
12,

13.
ap 14.

A uneboucle: delastation en arriére des anneaux, lever les jambes
ousauteralasuspension fléchie et balancer en suspension;freiner
en balang¢ant en arriére, ensuite lacher la boucle (fig. 8).

. A une boucle: sauter & la suspension fléchie, regarder a travers le

hublot; qui peut rester le plus longtemps possible (fig. 9)?
Balancer légérement en suspension fléchie.

Tourner en arriére et sauter a la station sur un tapis.

La toupie: pieds fixés au sol, tourner le corps en cercle, en regar-
dant toujours en avant (fig. 12).

Le carrousel: en suspension, tourner les jambes en cercle (fig. 13).
La toupie par trois, ou éventuellement en ligne; chaque intervalle
entre deux paires d'anneaux permet a un éléve de s'exercer
(fig. 14).
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Balancer en
avant et en arriére

Entrainement a la performance

Anneaux a hauteur de suspension

Indications

— Alafin d’un balancement en avant ou en arriére, le corps s’allonge, les
hanches ne sont pas poussées vers le haut.

— Pour donner de I'élan, les pieds se posent I'un aprés I'autre sur le sol
(2 pas).

— Freiner en trainant les pieds joints au sol, lors d’un balancement en
arriére.

— Les éléves commencent I'exercice en méme temps, mais chacun
balance ensuite a son propre rythme.

Introduction

1p 1. Chaque enfant saisit une boucle et recule pour prendre de |'élan:
au signal, courir et balancer en avant, en arrieére et s’arréter en
freinant avec la plante des pieds; répéter plusieurs fois.

2. Comme 1.: mais courir également en balangant en arriére et
s'arréter en freinant lors du deuxiéme (troisieme) balancement en
arriére seulement.

3. Balancer a deux boucles et s’arréter en freinant.

Etude

2 p 4. Balancer aux anneaux; améliorer |la qualité d'exécution.
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Balancer et sortir
en courant en avant

Balancer en
suspension fléchie

Demi-tour a la fin
d’un balancement
en avant

102

Indications

— Poserles pieds suffisammenttotsurlesollors du balancementen avant,
sortiren courantrapidement (il estdangereux delacherlesanneauxtrop
tard).

— Lors du balancement en arriére qui précéde la sortie, un freinage
s’'impose toujours.

Introduction — Etude

3p 5. Auneboucle: balancer en avant, freiner [égérement en balangant
en arriere et sortir en courant en avant lors du balancement en
avant.
6. Comme 5.: mais ajouter un ou deux balancements en avant.
7. S’exercer avec deux boucles.

Application

Par la suite, on appliquera toujours cette sortie.

1p 8. Exercer la suspension fléchie a I'arrét.

3p 9. Saisir une boucle et reculer: s’élancer pour balancer en avant en
suspension fléchie (maintenir les bras prés du corps).

4p 10. Auneoudeuxboucles: qui peutbalancer en suspension fléchie et
tendre les bras a la fin d’un balancement en avant? Balancer en
arriere bras tendus pour s’élever a nouveau a la suspension
fléchie.




Mesures de
sécurité

Indications

Lorsque le corps se trouve «au point mort», a la fin d’'un balancement en
avant, tourner rapidement les hanches; tourner également la téte.
4p 11. A une boucle: balancer en avant et demi-tour a la fin du balance-
ment en avant; courir en avant.
12. Comme 11.: mais effectuer deux (trois) demi-tours; couriren avant.
13. A deux boucles: demi-tour a la fin du deuxiéme balancement en
avant; freiner et courir en avant (fig. 13).
14. Comme 13.: mais effectuer deux ou plusieurs demi-tours; freiner et
courir en avant.

Pas volant

Cet agrés exige une grande slreté dans les prises & cause de la force
centrifuge utilisée dans le vol circulaire; c’est pourquoi une formation de
base aux anneaux, en 1re et 2e années scolaires, doit précéder le travail au
pasvolant. On s’en tiendra seulement aux formes simples du vol circulaire.
Mesures de sécurité
— |l ne faut pas tourner trop longtemps; celui qui est fatigué court vers le
centre sans lacher la poignée.
— A la fin du vol circulaire, courir en ralentissant, aller vers le centre et
lacher la poignée au signal du maitre.
3p 1.Le carrousel: saisir la poignée (pouces dessous), marcher en
décrivant un grand cercle, puis courir toujours plus vite; au signal,
lever les genoux et laisser tourner.
2. Vol circulaire: courir en décrivant un grand cercle, augmenter la
vitesse pour s’élancer en vol circulaire en avant en frappant les
pieds I'un aprés I'autre aprés chaque élan (fig. 2).
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Construction
méthodique

Organisation du
travail

Reck
barre a hauteur
des genoux
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Reck

Les exercices au reck ont une grande valeur pour la formation du corps et
I’éducation du mouvement. Les éleves du premier degré apprécient cet
appareil, les fillettes particulierement.

L’entrainement général de base comprend, sous des formes multiples, les
principales activités telles que grimper, se balancer, sauter avec appui,
franchir, sauter en profondeur, marcher en équilibre.

De plus, le reck offre une quantité d'exercices spéciaux issus de la
gymnastique artistique aux agrés; le choix effectué parmi ceux-ci
représente les objectifs de I'entrainement a la performance:

— S'établir au siége sur une cuisse en crochant un jarret et tourner en
arriére en suspension par le jarret

S’établir en avant a I'appui

Le petit Napoléon

Sauter en avant par-dessous la barre

Combinaisons d’exercices

Une bonne utilisation des agrés (2 a 3 éléves par agrés), I’organisation de
taches complémentaires et le travail par niveaux assurent I'intensité et la
réussite de la lecon dans les classes nombreuses.

Entrainement général de base

Il faut exiger cette possibilité de fixer la barre lors de nouvelles installa-
tions.
1p 1. Slalom en rampant sous toutes les barres ou en passant par-des-
sus toutes les barres.
2. Monter sur la barre et sauter en profondeur.
3. Se tenir en équilibre sur la barre prés d’un poteau (fig. 3).
2p 4. Marcher en équilibre sur la barre (avec I'aide d’un partenaire).
5. De la barre, sauter sur un tapis.
6. Saut en hauteur en profitant de I'élasticité de la barre, chute
souple et culbute en avant (fig. 6).
. Comme 6.: avec un demi-tour ou un tour complet; enchainer par
une culbute en arriére, respectivement en avant.
8. Exercices 1 & 7 rendus plus difficiles en augmentant la hauteur
de la barre.

3p
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Reck
barre a hauteur
des hanches

Reck

barre a hauteur
de poitrine
jusqu’a hauteur
de téte

1) 9.
10.

2p 1.
. De I'appui: franchir la barre en posant un pied.
. Elan oblique: saut dorsal; aussi succession de sauts a gauche et a

1p 15.
18.
2p 17.

18.

1) 19.

S’asseoir sur la barre et se glisser de cdté.

Latournique; del'appui, prisestout présdu corps: tourneren avant
a la station.

De I'appui: poser les mains sur le tapis et rouler en avant (fig. 11).

droite par-dessus toutes les barres; les faibles glissent sur le
postérieur (fig. 13).

. Elan de face: saut facial par-dessus la barre (prises mixtes),

effectuer un demi-tour et courir en avant.

9% 13

De la suspension et station accroupie: passer les jambes entre les
bras pour tourner en arriére et revenir.

De I’appui: la tournique en fléchissant les bras et les jambes; puis,
culbute en avant sur le tapis (fig. 16).

Sauter al'appui, passer lajambe gauche, puisla droite en avant au
siége et sauter en avant a la station (fig. 17).

Courir en suspension en avant et en arriére plusieurs fois; puis,
aprés un élan en avant, se redresser a la station dorsale.
Montrez ce que vous pouvez faire! Placez les tapis convenable-
ment! Lesformesintéressantes serontexercées partoutelaclasse.
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Entrainement a la performance ;

Les exercices acrobatiques plus difficiles seront introduits par des
mouvements apparentés réalisés a d'autres agrés; ou bien, leur exécu-
tion sera facilitée par I'assistance de partenaires et I'aide d'agrés.

S’établir au siége
sur une cuisse en
crochant un jarret

2p 1. De la suspension par le jarret gauche: s’élancer plusieurs fois en
avant et en arriére et s'établir en arriére au siége sur la cuisse
gauche.
Indications: la jambe d’élan tendue est balancée vers le bas avec
force; en remontant, se rapprocher de la barre pour amener le
corps en appui sur les bras.

3p 2. Dusiégesurlacuissegauche:s’abaisseren arriére alasuspension
par le jarret gauche, et retour au siége sur la cuisse.

Tourner en arriére
en suspension
par le jarret

3p 3. Du siége sur la cuisse gauche: léger élan en soulevant le corps, L
s’élancer en arriére, jambe droite et corps tendus pour tourner en
arriére au siége sur la cuisse gauche (tourniquet en arriére).
Indications: prendre I'élan en s’éloignant de la barre; en remon-
tant, se mettre en boule et s'établir au siége sur la barre.

4p 4. Qui peut faire le tourniquet en avant?
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Petit Napoléon

1p

2)

3p

. De la suspension par les jarrets: lacher alternativement la prise

gauche et la prise droite, toucher le sol avec la main et saisir a
nouveau la barre; abaisser les jambes en arriére & la station.

. De la suspension par les jarrets: |acher les prises, poser les mains

sur le sol, décrocher les jambes et sauter souplement a la station;
plustard, courir en avant sur les mains et sauter a la station (fig. 6).

. Qui peut démontrer le petit Napoléon (motivation)?
. De la suspension par les jarrets: lacher les prises, courir en avant

sur les mains et balancer plusieurs fois en suspension par les
jarrets; plus tard, couriren avant sur les mains et sauter a la station;
deux camarades soutiennent les épaules (fig. 8).

. Le petit Napoléon: sauter en avant a la station aprés un bon élan en

avant; aide des partenaires.

Indications

— Elancer en s’allongeant, corps décontracté.

— Alafind’un élan en avant, lever les bras et la téte, fixer un point éloigné.

— Décrocher les jambes au moment ol le corps se trouve au «point mort»,
sauter souplement a la station.
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S’établir en
avant a I'appui
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Indications

— Exécution dynamique en balangant une jambe, en marchant ou en
courant Iégérement (plus facile pour certains éléves) et en se repous-
sant vigoureusement du sol.

— Le pied de la jambe d’appui est sous la barre ou de 'autre cété de la
barre; fléchir les bras; amener les hanches contre la barre.

— Au début, prises libres; ensuite prises dorsales.

Introduction

Progression:
— exercices préparatoires en réalisant des mouvements apparentés a
d'autres agres;
— introduction au reck en supprimant peu a peu I'aide des agrés ou des
partenaires;
— s’établir en avant a I'appui au reck, formes diverses en augmentant les
exigences.
Préparation par des mouvements apparentés:
1p 10. Culbute en arriére aux anneaux.
2p 11. Culbute a deux perches
— Perchesverticales: appui des pieds contre la paroi ettourneren
arriere.
— Perches obliques: culbute en saisissant les perches de plus en
plus haut.
S’établir en avant a I'appui aux barres asymétriques:

12. Barres asymeétriques devant les espaliers, la barre haute tout pres
des espaliers: de |a station faciale latérale devant la barre basse,
prises libres, monter avec appui des pieds contre la paroi, se
repousser vigoureusement et le plus haut possible pour s'établir a
I'appui sur la barre; aide de deux camarades qui soutiennent les
hanches et les épaules (fig. 12).




3p 13. Barres asymétriques, placement libre: s'établir en avant a I'appui
surla barre basse en se repoussantde la barre haute; aide (fig. 13).

14. Barres asymétriques, prises a la barre haute: s’établir en avant a
I’appui sur la barre haute en se repoussant de la barre basse; aide

(fig. 14).

Indications

— Suspension allongée ala barre haute, jambed’appuisurlabarre
basse, jambe d’'élan au-dessus de la barre basse.
— Elancerlajambe d’'élan et se repousser vigoureusement avec la
jambe d'appui pour s’établir a I'appui tendu sur la barre haute
(les hanches restent tout prés de la barre).
Progression au reck, barre a hauteur d’épaules:
2p 15. Couvercle de caisson oblique placé perpendiculairement de
I'autre coté de la barre: s’élancer en courant sur le caisson et se
repousservigoureusementavec une jambe pours’établiral'appui;
aide des camarades (fig. 15).
16. S'élancer en marchant, se repousser d'un banc placé devant le
reck et s'établir en avant a I'appui; aide des camarades (fig. 16).
17. S'établir en avant a I'appui avec I'aide de deux camarades qui
soutiennentlégérementles épaules etle dos; diminuerI'assistance
petit a petit (fig. 17).
3)p 18. S'établir en avant a I'appui librement.

Etude

3p 19. Combiner avec diverses sorties et enchainer par une culbute.
20. Augmenter la hauteur de la barre; entrainement libre par groupes
de méme force (les faibles avec I'aide d’agrés ou de camarades).

Application dans des combinaisons d’exercices.

109



Sauter en avant
par-dessous la barre

Reck, enchainements
d’exercices

110

Il est préférable d’enseigner cet exercice d’'une maniére globale, avec
|'aide d’un élastique (corde, ruban)tendu devantla barre a hauteur de téte.

4p 21.

22

23.

Position d’un pas en avant, prises dorsales, bras tendus: balancer
une jambe en avant et en arriére et sauter en avant par-dessus
I'élastique alastation, enserepoussantaveclajambed’appuieten
exercantensuite un mouvementde traction des bras; les jambes et
les hanches sont poussées en avant en haut; retomber souple-
ment; enchainer éventuellement avec une culbute en avant;
augmenter la hauteur de I'élastique.

Sauteren avant par-dessous labarre aprés un élan en marchantou
en courant légérement.

Combinaison avec d'autres exercices.

Exemples

Barre a hauteur de poitrine jusqu’a hauteur de téte:

1) 24.

2) 25.

3p 26.

4y 27.

Sauter al'appui—tourner en avant a la station —de la suspension et
station accroupie, tourner en arriére et revenir — culbuter en avant
sur le tapis.

S’établir au siége sur une cuisse en crochant un jarret (ou sauter a
I"appui)—tourneren avantalastation—crocherlesjarretsalabarre
—poser les mains sur le sol - courir en avant sur les mains et sauter
a la station — culbuter en avant.

S’établiren avant al’appui(s'établiren crochantun jarret ou sauter
al'appui)—tourner en avant a la station —s’établir en crochantune
jambe — passer la jambe d’élan par-dessus la barre et sauter a la
station — culbuter en avant.

S’établiren avantal’'appui—passerlajambe gauche en avantsous
la prise gauche au siége sur la cuisse —tourner en arriére un tour
et demi et s’établir en arriére au siége sur la cuisse gauche — pas-
ser la jambe droite en avant au siége — s’abaisser en arriére a la
suspension par les jarrets et petit Napoléon (ou: s'abaisser en ar-
riére a la station — sauter en avant par-dessous la barre et culbuter
en avant).



Construction
méthodique

Terminologie

Hauteur des agres

Barres paralléles

Au premier degré, cet appareil est utilisé avant tout comme obstacle.

Les exercices d'accoutumance occupent une place prépondérante dans

les activites suivantes: grimper, franchir, se suspendre, marcher en

équilibre, sauter avec appui, balancer et sauter en profondeur.

L’entrainement a la performance se fera de préférence aux barres asymé-

triques.

Les élancers en appui aux barres paralléles doivent étre de courte durée;

on se limitera & des exercices préparatoires (appui passager, élan, sortie

dorsale). Laforcedutroncetdesbrasn’est pas assezdéveloppéechezles

enfants pour exécuter des balancements prolongés sans risque de chute

et sans porter préjudice a la tenue. Souvent, les barres paralléles ne

peuvent pas étre adaptées a la taille des enfants. L'entrainement a la

performance comprend les exercices suivants:

— Sortie dorsale, aprés quelques pas d'élan, aux barres basses et aux
barres asymétriques

— S’établir en avant a I'appui aux barres asymétriques

— Saut facial par-dessus la barre haute aux barres asymétriques

Une terminologie précise est indispensable a la description des exercices
aux barres paralléles; les explications et les croquis sont donnés a la
page 14.

Cependant quatre termes techniques importants sontillustrés ci-dessous:

Station faciale Station Station faciale Station
transversale transversale latérale latérale
pI—T I T o T5 T
Correspondant a:

Siege Appui facial Siege
transversal latéral latéral

N Tl  J—ar

On peut diminuer la hauteur des barres en utilisant des bancs suédois.
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Barres basses

Entrainement général de base

Disposition des agres:

N E—
—F
 P—
| [—

PN | ==
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1)

. Courir autour des montants, plusieurs variantes, aussi sous forme

de concours de groupes.

. Les enfants s’exercent librement! Choisir et entrainer les formes

amusantes.

. Saisir une barre, marcher ou courir autour de I’engin, les pieds sur

le plancher ou sur les traverses. Aussi a deux, sous forme de
poursuite (fig. 3).

. Delastation faciale transversale: monter surles barres, avanceren

rampant, sauter sur le tapis placé a I'extrémité de I'engin.



2)p 5. De la station faciale transversale: qui..-péUt se déplacer sur les
barres a quatre pattes, a trois pattes, a cheval, comme une écre-
visse, et sauter souplementsurle tapis? Quitrouve une autre forme
(fig. 5)?

3p

8.

10.

. De la station faciale |latérale: essayez de passer par-dessus une ou

les deux barres! Les meilleures formes serontexercées partoutela
classe.

. Delastation faciale latérale, prises & la barre de devant: crocherles

jarrets alaseconde barre, placer lanuque surla premiére, s'établir
au siege latéral sur la seconde et sauter en avant (fig. 7).
De la station faciale latérale: grimper sur les barres, se mettre
debout et sauter en profondeur depuis la seconde barre.

. De la station faciale latérale: sauter a I'appui sur la premiére barre.

Qui peut se tirer par-dessus les barres et tourner en avant a la
station, prises a la seconde barre (fig. 9)?

Qui peut faire le méme exercice, mais descendre en posant les
mains sur le tapis et culbuter en avant?

De la station faciale latérale: passer par-dessus la premiére barre,
puis par-dessus la seconde et sauter a la station.
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11.
12.

13.

4p 14.

15.

De la station faciale transversale: marcher en équilibre sur les
barres et sauter en profondeur sur le tapis (fig. 11).

De la station faciale transversale: se déplacer en appui sur les
barres en s'arrétant de temps en temps.

Delastation facialetransversale: sauter al’appuiavec unlégerélan
en avant et sauter a la station; répéter de fagon continue jusqu’a
I'autre extrémité.

De la station faciale transversale: élancer en appui en avant au
siége écarté devant les prises, déplacer les prisesen avant, élancer
en arriére, en avant au siége écarté devant les prises; répéter
plusieurs fois.

Concours de groupes. En colonnes par un, de la station faciale
transversale: le premier éléve s'élance en appui en avant au siége
écarté au commencement des barres, le deuxiéme plonge sous
son camarade et vient se placer au siége écarté devantlui, ainside
suite, jusqu’'aceque tout legroupe soitassis sursa paire de barres.
Quel groupe sera installé le premier (fig. 15)?




Entrainement a la performance aux barres basses

Sortie dorsale 4p 16. Sortie dorsale avec élan:

a) De la station faciale transversale: quelques pas d'élan, élancer
en appui en avant au siege transversal en dehors, sauter a la
station a co6té de la barre.

b) Comme a), mais en glissant légérement sur la barre.

c) Sortie dorsale avec élan, aussi avec quart de tour du c6té des
barres.

Différentes

dispositions

des barres Les barres paralléles peuvent étre déplacées et disposées de différentes
maniéres. Il en résulte des possibilités nouvelles et attrayantes pour
pratiquer des activités telles que grimper, franchir, se suspendre et
marcheren équilibre. Lescroquis présentés ci-dessousinciterontle maitre
a trouver d'autres fagons de placer les agrés.

st T

T T g Al

La combinaison avec des bancs suédois donne également des possibili-
tés intéressantes.
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Barres asymétriques

L’espace entre les deux barres sera adapté a la taille des éléves.

Entrainement général de base aux barres asymétriques

2p 1. De la station faciale latérale devant |la barre basse: monter sur la
barre basse, saisir la barre haute et s’élancer par-dessous en
suspension pour sauter a la station.

2. De la station faciale latérale devant la barre haute: saisir la barre
haute, crocherlesjarrets alabarre basse; se déplacerlatéralement
en suspension; aussi en appuyant les pieds contre la barre basse
(fig. 2).

3. De la station faciale transversale: monter sur la barre basse et

marcher en équilibre; au début, la barre haute sert de garde-fou.
. Qui trouve d’'autres exercices?
. Station latérale surlabarre basse: tourneren avant a la station par-
dessus la barre haute (fig. 5).
6. Sauter en suspension fléchie a la barre haute: qui peut tenir le plus
longtemps?
7. Station latérale sur la barre basse, prises a la barre haute: qui ose
grimper sur la barre haute, se relever, et sauter sur le tapis (fig. 7)?

o

3p

Entrainement a la performance aux barres asymé-
triques

Sortie dorsale

par-dessus la

barre basse 3p 8. Delastation faciale transversale: quelques pas d’élan, élancer au
siége surla barre basse, prises aux deux barres, sauter a la station.

9. Comme 8.: avec siége passager (se glisser) sur la barre basse.
10. Quelquespasd'élan, sortiedorsalelibre par-dessuslabarrebasse,

continuer a courir ou retomber a pieds joints.
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S’établir en avant
a I’appui

Saut facial
par-dessus la
barre haute

11.

12.

4p 13.

15.

S'établirenavantal’appuisurlabarre basse en serepoussantdela
barre haute; voir progression au reck, page 109/13.

S'établiren avantal'appuisurlabarre haute en serepoussantdela
barre basse; voir page 109/14.

Saut facial par-dessus le caisson, le mouton et la barre de reck.

. Les deux barres sont réglées en position basse: de la station

jambes fléchies sur une barre, saisir I’autre barre en prises mixtes:
sautfacial par-dessuslabarre la plus éloignée; assurerau braseta
la poitrine (fig. 14).

Sautfacial libre aux barres asymétriques: comme 14., maisd'abord
avec un petit espace, puis un plus grand espace entre les deux
barres; au début, les éléves craintifs posent un pied sur la barre
(toujours assurer I'éléve; saut en profondeur souple sur un tapis).
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Construction
méthodique

Sécurité

Eléments du
caisson

118

Mouton — Caisson (Poutre d’appui)

Les sauts avec appui nécessitent du courage, le sens du rythme et de
I'espace (élan — appel des deux pieds — appui); ils demandent avant tout
une bonne détente des jambes, stimulent la respiration et la circulation
lorsque le travail est organisé d'une maniére appropriée. Ces exigences
doivent nous engager a introduire soigneusement les sauts avec appui.

On consacrera les deux premiéres années scolaires aux exercices
d'accoutumance et a I'entrainement général de base par des activités
telles que courir autour des engins, ramper sous le mouton, franchir et
sauter en profondeur.

L'introduction proprement dite des exercices de performance vient en
3e et 4e années:

Saut facial au mouton et au caisson

Saut dorsal au mouton

Saut écarté

— Saut entre bras au mouton (éventuellement au caisson)

On utilisera de préférence le mouton pour apprendre le saut écarté, le saut
entre bras et |le saut dorsal.

L'introduction doit étre congue de telle maniére que I'éléve n'éprouve
aucune crainte devant les agrés. On peut y parvenir grace a des exercices
préparatoires plus faciles et a un entrainement intensif de la difficulté avec
'aide de différents engins. Dans ce chapitre, deux exemples types de
progression sont présentés: le saut écarté et le saut entre bras.

|

!

Pour une prévention efficace contre les accidents, on surveillera égale-
ment les éléves doués. Par mesure de sécurité, le mini-trampoline sera
réservé aux classes du degré supérieur.

Entrainement général de base au caisson et au mouton

1p 1. Par groupes; nous démontons les maisons et disposons les élé-
ments en lignes (fig. 1).
Nous reconstruisons délicatement la maison; nous formons rapi-
dement une nouvelle rangée.

2. Par deux, nous traversons la rangée d’éléments serrés en mar-
chant comme des cigognes; qui a une autre idée?

3. Nous faisons deux pas frappés dans I'élément, et deux pas légers
sur place dans l'intervalle.

4. Nous courons en serpentantdans une rangée pluslongue, jusqu’a
la paroi, et revenons a coté des éléments; plus tard, sous forme de
concours de groupes.

5. Nous sautons par-dessus les éléments disposés de diverses
maniéres.

I |
[ Y |
OO

o
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6. Nousdressonsles élémentssurle grand c6té pourformerdelarges
portes et passons par I'intérieur en rampant, sans faire tomber les
éléments.

7. Nous construisons un jardin de saut et sautons librement, sans
collision (fig. 7).

Caisson et

banc suédois Les caissons devraient étre pourvus d’ouvertures sur tous les cotés pour
permettre d’accrocher les bancs.
1p 8. Exemples de combinaisons:

g— NN o= A

Al AN, A

-
A\

T
-

Par groupes, nous cherchons des cheminements amusants par-dessus
ces obstacles; nous exergons quelques formes.
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Caisson

120

Caisson placé en longueur:
1p 9. Grimper sur le caisson, ramper ou marcher a quatre pattes,
descendre sur le tapis en restant face a l'agrés (fig. 9).

10. Grimper sur le caisson; de la position assise ou accroupie, de la
station: sauter en profondeur surletapis (etculbuterenavantsurle
tapis).

2p 11. Sauter sur le caisson bas: saut en extension, aussi en enchainant
avec une culbute en avant ou saut en extension avec demi-tour
suivi d'une culbute en arriére.

3p 12. Culbute en avant sur le caisson bas (fig. 12).

13. Sauts de liévre sur le caisson bas et saut écarté a I'extrémité du

caisson (fig. 13).

Caisson placé en largeur (si possible deux éléves coéte a cote):

1p 14. Grimper librement sur le caisson, sauter en profondeur comme au
no 10.

2p 15. Appel des deux pieds et saut sur le caisson a I'appui ventral,
effectuer un demi-tour et glisser sur le ventre pour descendre sur
le tapis les pieds les premiers (fig. 15).

3p 16. Appel des deux pieds, sauter & la position & genoux sur le caisson
(évent. a la station jambes fiéchies), sauter en profondeur (fig. 16).

17. Saut facial en appui sur le ventre; enchainer par un demi-tour et
continuer a courir.
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Caissons en escalier Juxtaposition de caissons = installation pour un groupe (deux éléves cote
a cote): B

p— AV

.
-
a 711 I

Juxtaposition de 3 caissons, 3 moutons et 2 bancs = installation pour une
classe (3 ou 4 pistes):

i A

s~ v

! W —Tr—

3p 18. Gravir librement I'escalier et saut en profondeur suivi d’'une
culbute en avant.
19. Saut a pieds joints d’une marche a 'autre et saut en extension;
chute souple.
20. Sautdeliévre d’'une marche al'autre et saut en extension depuis la
marche supérieure.
4p 21. Comme 20.: mais sautentre bras par-dessus la marche supérieure;
assurer (fig. 21).
22. Gravir les marches en courant et sauter par-dessus la derniére;
plusieurs autres formes (fig. 22).

e

| |
B
Mouton 2p 23. Franchir en grimpant, librement.

24. Quelques pas d'élan, appel d'un pied, sauter avec appui des bras
fléchis a la position a plat ventre sur le mouton, effectuer un demi-
tour, descendre en glissant sur le ventre les pieds les premiers,
continuer a courir.

3p 25. De la station: se hisser a la position a plat ventre sur le mouton,
poser les mains sur le tapis et rouler en avant; les bras amortissent

la chute, préparation au saut roulé (fig. 25).
26. Elan: sauter a la position a genoux, balancer les bras en arriére et

en avant et sauter en avant a la station (saut du capon); surveil-
lance (fig. 26).
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Entrainement a la performance

Saut facial,
Mouton
Caisson

Indications

— Appel vigoureux des deux pieds.

— Important déplacement du poids du corps pour prendre un bon appui
sur les bras.

— Assurer en saisissant un bras prés de I'épaule.

Introduction

2)p 1. Saut facial au banc suédois, couvercle de caisson.

3p 2. Saut facial par-dessus le mouton ou le caisson, depuis un banc
(couvercle de caisson) placé devant l'agres (fig. 2).

4p 3. Saut facial au mouton ou au caisson avec un tremplin.

Etude et application

4p 4. Entrainement libre par groupes de méme force; augmenter la
hauteur des engins.
5. Saut facial aux barres asymétriques, voir page 117.
6. Entrainement du saut facial dans une succession d'agrés.
7. Application dans des combinaisons d'agrés et des courses
d’obstacles. ’
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Saut écarté
au mouton

Indications

Court élan (3-5 pas).

Essentiel: appel énergique.

Elever les hanches.

Assurer depuis devant, en saisissant un bras (partie supérieure).

Introduction par des exercices qui présentent un mouvement apparenté

1) 8.
9.

2) 10.
(up
12.
13,

3)p 14.

Le pantin, aussi en tournant sur soi-méme.

A califourchon surlebanc suédois: sautsde liévre avec appuisurle
banc.

Alterner le sautillement sur place avec le saut a la station latérale
écartée.

Sauts de lievre sur le banc et saut écarté a 'extrémité du banc.
Banc suédois(couverclede caisson) placé devantle mouton, dans
le sens de la longueur: quelques appels des deux pieds et saut
écarté par-dessus le mouton.

Comme 12.: cependant, quelques pasd’élan, appel des deux pieds
et saut ecarté.

Saute-mouton par-dessus un partenaire, seulementsuruntapisou
sur le gazon.

Etude et application

15.

Saut écarté par-dessus le mouton aprés un court élan et un appel
énergique, augmenter la hauteur du mouton.
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Saut entre bras
au mouton (caisson)

Le saut entre bras demande une prudence particuliére a cause du danger
de chute lors de I'accrochage des pieds a I'agrés.

La progression permet d'éviter ce danger; en effet, le saut entre bras par-
dessus I’engin solide ne sera pas exercé avant que le mouvement soit bien
maitrisé et la détente suffisamment entrainée. C'est & ce moment égale-
ment que la surveillance sera introduite. Ainsi les exercices préparatoires
pourront étre exécutés aisément par tous les éléves, sans danger, jusqu'a
la forme finale.

Indications

Court élan (3-5 pas).
Essentiel: appel énergique.
Elever les hanches.

Courte phase d’appui.

Introduction par des exercices qui présentent un mouvement apparenté

Etude de la position groupée
1p 16. Sauts de liévre; aussi d'un cerceau a l'autre en augmentant la
longueur des sauts.
2p 17. Sautiller sur place et tirer les genoux.
18. De la station: saut en hauteur par-dessus le cordeau élastique
oblique (entrainement a la performance).
19. Sauter par-dessus la corde tournée en cercle.
3p 20. Appuifacial surles mains et les pieds: sauter a la station accroupie
et revenir, avec mouvements de ressort; aussi, sauter pour passer
les jambes entre les mains au siége sur le sol.
W 21. Quelgues mouvements de ressort et saut par-dessus le sautoir
tendu devant soi.

Etude de I'appel des deux pieds

3p 22. Un cordeau élastique (ruban) est tendu a travers la salle a2 m de
hauteur environ; 8 cerceaux sont posés sur le sol 8 50 cm en avant
du cordeau et répartis sur la longueur de |a salle: court élan (3-5
pas), appel vigoureux des deux pieds et saut a la verticale. Quipeut
toucher le cordeau avec la téte? Aussi en rythmant I'exercice
(fig. 22).
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Etude du saut entre bras par-dessus le cordeau élastique, avec appui sur
deux caissons (exercice principal). Organisation: quatre caissons (mou-
ton, cheval) placés I'un a c6té de I'autre et distants d'une largeur de
hanches (fig. 23); tapis derriére les caissons, en face des intervalles; deux
éléves tendent le cordeau derriére, plus tard, sur et devant les caissons;
tremplins de saut, éventuellement cerceaux; installation a proximité: un
mouton en position basse.
4p 23. Courtélan, appui passager surles caissons (sur les anglesles plus
éloignés), saut entre bras par-dessus I'élastique, chute souple et
saut a I'extension ou enchainement avec une culbute en avant;
I'aide n’est pas nécessaire (fig. 23).
— Augmenter la hauteur de I'élastique.
— Tenir I'élastique obliquement; progression individuelle.
— Placer peu a peu I'élastique a la hauteur de I'élément supérieur
ou sur le couvercle du caisson.
Passage au saut entre bras par-dessus un agrés solide (mouton):
L’éléve quimaitrise avec slreté le saut a hauteur du caisson peuts’exercer
au mouton bas sous la surveillance du maitre.
4p 24. Le mouton est plus bas que le caisson. Tu peux le franchir facile-
ment! Surveillance.

Etude

4p 25. Augmenter la hauteur du mouton; utiliser progressivement deux,
puis trois moutons; entrainement individuel; peu a peu, les éléves
faibles viennent aussi s’exercer au mouton. Par cette méthode, on
conduit rapidement et sans danger les enfants au saut entre bras
au mouton.

Application

26. Application dans des suites d’agrés et des combinaisons
d’agrés (jamais dans des courses d'obstacles sous forme
concours). :

S

125



Suite d’agres

Combinaison d’agrés

Course
d’obstacles

126

Suites d’agrés — Combinaisons d’agrés — Courses
d’obstacles '

La disposition des agrés en séries offre plusieurs possibilités nouvelles
pourappliquer les exercices étudiés et pour perfectionneri’exécutiond’un
mouvement.

= Suite d'exercices a des agrés identiques.

Exemples:

— la roue par-dessus une suite de bancs,

— le saut écarté par-dessus une suite de moutons,
le saut facial par-dessus une suite de caissons.

Valeur:

perfectionner une forme élémentaire étudiée,
— développer le sens de I'espace et le mouvement harmonieux,
augmenter la performance.

= Suite d'exercices a des agrés différents.

Exemple:
— culbute en avant sur le caisson,
— culbute sur le sol,
— saut a I'appui au reck,
— tourner en avant a la station et sauter en avant par-dessous la
barre a |a station.
Valeur:

— coordination des mouvements, maitrise du corps,
— développer le sens de I'espace et du rythme,
— augmenter la performance.

= Longue suite d'exercices dans un parcours d’agrés; les difficultés
doivent étre maitrisées grace a une étude préalable.
Exemples:
1p 1. Double piste circulaire autour de la salle; pas de concours; les
tdches proposées sont choisies parmi les exercices de base
comme:
rouler — courir autour — ramper par-dessous — se suspendre —
sauter par-dessus — franchir — sauter en profondeur, etc. ...
3p 2. Quatre pistes (ou plus) paralleles de différents obstacles; les
exercices doivent étre simples; ils ne présentent pas de danger.
Marche a suivre:
a) installation et entrainement par étapes ou installation compleéte
et entrainement par groupes sur une partie de la piste;
b) réalisation sous forme de concours de groupes.
Valeur:
— application des exercices étudiés dans des conditions plus
difficiles,
— coordination des mouvements,
— stimulation pour atteindre la performance maximale.
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Généralités

Jeux

l. Introduction

Le jeu fait partie intégrante de |'existence de I'homme; c’est un
phénoméne fondamental d’'importance vitale.
Eugen Fink

Durant les quatre premiéres années scolaires, il faut accorder au jeu une
place prépondérante dans le cadre de I'éducation physique. A cet age, le
jeun’est pas seulementune discipline parmid’autres, mais bien un champ
d’expériences véritablement indispensables pour le développement har-
monieux de I’enfant, comme le montre la citation qui précéde. Le jeu a sa
raison d’étre et mérite d’étre enseigné partout ou il conduit I'éléve mieux
que n’importe quelle autre motivation a des performances et a une activité
créatrice intense, tant sur le plan physique que psychique, car il est le
comportement conforme a cet age. Il est judicieux d'introduire le jeu au
début etdans la partie principale de la lecon, ainsiqu’ala fin pour ramener
le calme. Par la méme, il n’est pas question d’'une gymnastique qui ne soit
qu’'un jeu superficieletdésordonné. Au contraire: c’estdans|’atmosphére
du jeu qu'on peut obtenir les meilleurs résultats dans les domaines de la
création libre, de I’expression et de I'intégration sociale; c’est 12 aussi
qu’on parvient le mieux a favoriser le mouvement et a_développer les
aptitudes générales et I'adresse. Pour cela, un choix étudié de jeux et
d’'exercices joués est décisif.
Plus I'éléve prend conscience de la réalité, plus le travail systématique et
conscient gagne en importance. Mais |a encore les petits jeux et les
concours restent le piment de la legon.
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Matiére
d’enseignement

Classification
systématique

Principes de
classification

128

Dans ce chapitre, un vaste choix de jeux actifs est présenté selon les points
devue pédagogiqgueetméthodique. Grace alarichesse du programme, les
éléves pourrontvivre intensémentle monde du jeu, maisil fautgue le maitre
fasse un choix bien adapté au degré de développement de la classe etqu'il
tienne compte des circonstances particuliéres: le temps et le lieu.

Les petits concours tels que courses par groupes, courses par numeéros et
courses d’estafettes se trouvent dans le chapitre «Athlétisme».

Un chapitre particulier est réservé aux jeux chantés et dansés (rondes et
petites danses).

Jeux sans balle Jeux avec balles

Jeux de poursuite Jeux simples de lancers,

Chercher une place de réceptions et de tirs

Jeux de cache-cache Jeux plus difficiles

Jeux d’approche de passes et de tirs

Jeux d’orientation Introduction aux

Jeux de force et d’agilité jeux d'équipes
Appendice

Jeux qui incitent au calme

Les jeux des deux groupes principaux sont classés selon leurs liens de
parenté. Les sous-groupes ainsi obtenus constituent des familles de jeux.
Un appendice est réservé a des petits jeux qui favorisent le calme et la
concentration; ceux-ci occupent une place importante dans I’élaboration
delalegon ainsique danslaconduite de la classe. Originaires de différents
groupes de jeux, ils ne trouvent pas leur place dans la classification
choisie.

1. Une préoccupation pédagogique essentielle: le comportement social

But: formation du sens communautaire

L'un des buts principaux de toute éducation est de développer les diverses
aptitudes de I'enfant, de luidonner confiance et de 'amener & agir sous sa
propre responsabilité. Maisen méme temps, ildoitapprendre par lui-méme
a se sentir partie intégrante d’'une communauté et a se comporter en
consequence.

Dans ce but, les jeux collectifs de ce degré, judicieusement choisis et bien
dirigés, offrent de nombreuses possibilités.

Aussi, pour choisir les jeux et élaborer ce chapitre, nous avons retenu
comme principe de base la formation du sens communautaire.
Développement progressif:

Jeux individuels @ Jeux de groupes
Jeux de partis ® Jeux d’équipes

(On retrouve ces signes dans la description des jeux.)

Jeux individuels

Bien que joués par toute la classe ou par groupes, ces jeux n'impliquent
pas une action collective consciente. Les joueurs se déplacent en bandes
sans conception ou se rencontrent en duels. Chacun joue pour soi. Les
jeux individuels doivent prédominer en premiére année.



Directives
pédagogiques et
méthodologiques

Jeux de groupes

Presque insensiblement, ils aménent les joueurs & agir en commun selon
leurs dispositions d'esprit, au sein de formations établies ou qui se créent
pour un bref moment. Par une direction discréte, le maitre aide I'enfant &
prendre conscience aquel pointil estimportantde s'entr’aider, de réaliser
quelgue chose en commun, et de découvrir la meilleure tactique. Il faut
encourager toutes les tentatives visant a un comportement collectif et il est
bon que les éléves deviennent peu & peu conscients de ce but. Les jeux de
groupes prédominent en deuxiéme année scolaire et au début de la
troisiéme.

Jeux de partis

Deux équipes d'égale importance se trouvent face aface etchaque joueur
doit se mettire au service de son équipe d’'une maniére désintéressée.
Contrairement aux jeux d’équipes, plus complexes, les joueurs ont le plus
souvent la méme mission. A la fin de la deuxiéme année scolaire s'éveille
I'intérétpourles jeux de partis qui prédomineronten troisiéme etquatrieme
années.

Jeux d’équipes

lIs’agit de jeux sportifs plus combatifs dans lesquels chaque joueur se voit
attribuer une fonction bien déterminée. lls nécessitent une certaine
maturité etun niveau technique ettactique suffisant; ils constituentles jeux
principaux du degré supérieur. En quatrieme année, dans les bonnes
classes seulement, on pourra aborder des formes préparatoires aux
grands jeux d'équipes.

2. Progression des jeux

Principe de base: LE JEU PAR LE JEU

A l'intérieur des familles de jeux et dans I'ensemble des jeux de balle, la
matiére est présentée sous forme de progression continue. Le principe
d’élaboration décritdans le paragraphe 1 et qui vise au développement du
sens communautaire peut concorder parfaitement avec cette suite
méthodique. La pratique des jeux simples individuels et de groupes permet
d’acquérir les gestes de base et éveille le sens de la tactique. Ces deux
éléments sontindispensables pour aborder les jeux plus difficiles de partis,
voire méme d’'équipes. La progression des jeux est répartie sur les quatre
premiéres années d’'école. Si I'on suit cet ordre, que 'on retrouve aussi
dans les plans annuels ci-joints, on obtient des résultats satisfaisants dans
I’enseignement des jeux.

Les jeux de balle nécessitent des exercices techniques particuliers pour
développer le lancer, laréception, le frapper etle dribble. Cet entrainement
garderale plus possible un caractére de jeu oude concours. Ces exercices
techniques sont décrits dans les chapitres «Gymnastique avec balle»,
page 25 et «Lancer, recevoir, dribbler», page 64.

Temps a accorder au jeu

On consacrera au jeu un tiers environ du temps réservé a I'éducation
physique dans son ensemble.

Buts a atteindre

llestrecommandé de choisirdes jeux plus difficiles comme aboutissement
d’une suite progressive, de les travailler pendant un certain temps et de les
perfectionner.
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Intensité du jeu

La recherche d'une grande intensité de jeu implique une participation
active de tous les joueurs, méme des plus faibles. On peut I'obtenir, par
exemple dans les jeux de poursuite, par la désignation de deux ou plu-
sieurs poursuivants, danslesjeux de balle quis’y prétent, parl'introduction
de deux ou plusieurs ballons, mais, mieux encore, par I'organisation de
deux ou plusieurs emplacements de jeu. Ainsi on évitera la formation de
groupes de spectateurs condamnés a l'inactivité.

Direction du jeu

Une organisation précise, des regles claires sontdécisives pour la réussite
du jeu. Dés le début, il faut amener les enfants a observer strictement les
regles du jeu. La contestation lors des interventions de I'arbitre ne doit pas
étre admise. Mais celui-ci doit faire preuve de beaucoup d'attention quand
il dirige le jeu; les enfants ont un sens aigu de la justice.

L'arbitrage par un éléve capable aune valeur éducative certaine et simplifie
I'organisation; mais le jeu sans arbitre est également formateur.

Le jeu pratiqué avec discipline n’est pas synonyme de silence absolu
obtenu par des menaces de punitions. |l doitse déroulerdans le respectde
régles admises et dans une atmosphére de franche camaraderie. Des
manifestations spontanées de joie ou de déception, des appels entre
partenaires caractérisent le jeu vivant et peuvent étre considérés comme
des bruits positifs. Des ébats dans le vacarme et I'indiscipline nuisent au
bon déroulement et, pour des raisons éducatives, ne doivent pas étre
tolérés.

Comment préserver la spontanéité

Lajoie dejoueretlaspontanéité des enfants ne doivent pas étre diminuées
par |'action éducative du maitre. Pour eux, le jeu n'est pas un moyen
éducatif, maisunmondeouilssontheureux, et celui-ci peut étre facilement
détruitpardesinterventions maladroites. Les jeuxde ce degrésedéroulent
sous des formes libres qui peuvent étre aisément modifiées et qui font
appel & I'imagination et a la fantaisie du maitre et des éléves.

Jeux dans le terrain

Tous les jeux de ce degré peuvent se pratiquer en plein air, sur des em-
placements choisis. Un sol accidenté, des arbres et des buissons leur
conferent souvent un charme particulier. Dans I'organisation de ces jeux,
on tiendra compte du risque accru d’accidents.

Prévention des accidents

On limitera les risques d'accidents par une bonne organisation, une
observation stricte des régles de jeu, I'éloignement des engins qui peuvent
géner les joueurs, et le dépot des montres et des parures.



Il. Jeux sans balle

Jeux de poursuite

La plus grande partie de tous les jeux actifs de cet age transmis par la
tradition appartiennent aux jeux de poursuite. Un (ou plusieurs) poursui-
vant essaie d’attraper les autres joueurs en !es touchant. Ceux qui sont
poursuivis tentent de lui échapper par des départs rapides et des sprints
plus ou moins longs. Au début, ils réagissent instinctivement et sans
réfléchir; puis, peu a peu, le sens tactique se développe par des feintes de
corps et d’autres ruses, des courses contrblées, des cheminements
calculés, ainsiqu’une attitude adoptée collectivement. Bref, ontrouve déja
dans ces jeux, sous une forme élémentaire, I'habileté et le comportement
indispensables a la pratique des grands jeux.

lly a chez les enfants de cet 4ge une préférence marquée pour les jeux de
poursuite; celle-cicorrespond aun étatd’espritque I'on peutrésumerdela
maniére suivante: I'enfant, qui, dans le cas idéal, se sent en sécurité dans
un cadre familial, franchit, en entrant a I'école, un pas important vers
I'eélargissement de son «espace vital». |i est placé devant un premier
probléme: se séparer de 'abri sr (les jupes de sa mére) et affronter les
réalités a la fois attirantes et inquiétantes de la vie.

Partagé entre une curiosité avide et des craintes latentes, il se trouve dans
une situation psychologique ambivalente. Cette situation fondamentale
qui sera celle de 'homme durant toute sa vie, les jeux de poursuite la
reflétent d’une maniére symbolique: I'incertitude, I'obscurité et le mal sont
personnifiés par'homme noir, lechatcruel, leméchantloup, etc. Aucours
des jeux, I'enfant est confronté au mal, mais il ne lui est pas livré; par des
actions courageuses etintelligentes, par son astuce et son adresse, il peut
échapper au danger menacant et atteindre un endroitsdr. Chaque succés,
et c'estlal’'élément décisif, renforce 'enfant dans sa sécurité intérieure et
sa confiance en soi. Le jeune éléve prend son rdle au sérieux, il joue
intensément corps et A&me; cependant, il sait pertinemment que rien de
serieux ne lui arrivera s’il se fait prendre. C'est dans le double aspect de
cette situation que se trouve l'importance du jeu en temps que phénomeéne
existentiel nécessaire au développement physique et psychique de
I’enfant. Ce qui précede garde sa signification pour les autres jeux sans
balle tels que «Chercher une place», «Jeux de cache-cache» et «Jeux
d'approche», qui sont en quelque sorte des formes de poursuite.

Les jeux de balle dans lesquels il s’agit d’atteindre un joueur au moyen
d’'une balle tels que la balle roulée dans le cercle, la balle assise, la balle
lancée dans le cercle, la balle a deux camps, la balle au chasseur ne sont
rien d’autre que des jeux de poursuite. Le toucher de la main est remplacé
par le lancer (toucher) de la balle.
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1

1. La poursuite simple (D

Un éléve est désigné comme poursuivant; il cherche a attraper ses
camarades. Celui qui se laisse prendre devient & son tour poursui-
vant.

2. La poursuite hopital @

Le poursuivant doit garder sa main sur la partie du corps ou il a été
touché.

3. Ensorceler @

Un ou plusieurs sorciers sont désigneés et portent un sautoir; ils
poursuiventleurs camarades. Celui qui est touché est ensorcelé; il
doit rester exactement dans la position ou il a été surpris (ou
s’asseoir, ou étre transformé en animal qu’une bonne fée peut
délivrer). Les joueurs encore libres peuventdélivrer les camarades
ensorcelésen lestouchantdelamain. Onpeutjouerjusqu'aceque
tous les joueurs soient ensorcelés, ou au temps (nombre d’ensor-
celés).

4. La poursuite couleur ou poursuite matiére @

Le poursuivantcrie une couleur ou une matiére (par exemple: bois,
fer, etc.). Celuiquitouchelacouleuroulamatiére désignée ne peut
pas étre attrapé.

5. La poursuite accroupie O]

Celui qui s’accroupit ne peut pas étre touché.

6. La poursuite perchée O

Le poursuivi qui saute surun mur, une pierre, un banc, etc., ou qui
grimpe a un arbre, ne peut pas étre attrapé.

7. Renard, sors de ton terrier! (D

Leslievres attirentlerenard encriant: « Renard, sorsde ton terrier!»
Celui-ci essaie d’attraper les lievres en sautillantsur une jambe; s'il
se déplace sur les deux pieds, il doit retourner dans son trou. Le
premierjoueurtouchédevientierenard. On peutaussiimposeraux
liévres une maniére de courir.

8. Chasser les poules hors du jardin @

La fermiére travaille dans le jardin délimité par quatre bancs
disposés en carré. Les poules viennent se percher sur les bancs et
essaient de traverser le jardin sans se faire attraper. Celle qui est
touchée prend la place de la fermiére; mais si elle le fait intention-
nellement, elle est éliminée (fig. 8).

9. Le chat et la souris @

les joueurs forment un cercle de front et se donnent les mains. La
souris se place al’intérieurdu cercle, le chat al’extérieur. Dialogue
d’introduction qui peut varier selon les régions; par exemple:

Le chat: «Petite souris, que fais-tu dans le jardin?»

La souris: «Je mange des carottes.»

Le chat: «Et si je viens?»

La souris: «Je pars en courant.»



10.

Alors la poursuite commence; le chat et la souris peuvent courir
partout; ils peuvent aussi passer sous les bras des joueurs du
cercle. Cependant, tandis que les portes sont ouvertes a la souris,
on rend le passage du chat plus difficile en baissant les bras.
Lorsque la souris est prise, les rdles sont inversés; ou alors, deux
autres joueurs recommencent le jeu.
Afin d’obtenir une meilleure intensité, on organisera 2 cercles ou
plus (voir aussi no 17, variante).

©,

La salle de gymnastique ou un rectangle bien délimité sert d’em-
placement. Un éléve, ’lhomme noir, se place sur I'un des petits
cotés. En face se trouvent ses camarades, préts pour le départ.
L’homme noir crie: «Qui a peur de I'homme noir?» Les enfants:
«Pas moi.» Alors ils traversent la salle en courant et I'hnomme noir
essaie d’en toucher le plus grand nombre possible. Les joueurs
touchés aident 'homme noir lors de la prochaine traversée.
Poursuivants et poursuivis doivent se déplacer en avant et de cété
seulement. Qui sera pris le dernier?

Variantes:

L’homme noir

a) Se déplacer a quatre pattes, sautiller sur une jambe, etc.
b) Le passeur hollandais

11.

2) 12.

13.

Les enfants demandent d'une voix trainante et chantante:

— Passeur, est-ce qu'on peut traverser?

— Le passeur: «Oui.»

— Les enfants: «Est-ce qu’on doit payer quelque chose?»

— Le passeur: «Oui.»

— Les enfants: «Non!»

Lejeusedérouleensuitedelaméme maniére que «L'homme noir».

©

Le loup est dans sa taniére, au coin de la salle; les enfants se
groupent dans leur maison, dans I'angle opposé. lIs traversent la
forét en chantant: «Prom’'nons-nous dans les bois, pendant que le
loupyestpas,sileloupy était, ilnous mangerait, maiscommeil y est
pas, il nous mang’ra pas. Loup y es-tu? — Non! — Que fais-tu? — Je
mets ma culotte.» Les enfants s’approchent hardiment du loup et
viennent danser sous son nez. Aprés le mot «culotte», ils crient,
effrayés, «Au loup! Au loup!» et s’enfuient dans leur maison,
poursuivis par le loup. Celui qui se fait prendre devient le loup

(fig. 11).

La poursuite avec le sautoir @
Un poursuivants’efforcede frapperiégérement|'un des poursuivis
avec unsautoir. S'ilréussit, il dépose le sautoirau sol; celuiquia été
touche s'en saisit et devient le nouveau poursuivant.

Forme: chacun pour soi

Chaque joueur enfile un sautoir dans la ceinture de sa cuissette ou
dans I'encolure de son maillot, derriére le dos, de sorte qu'il
dépasse a moitié. Chacun essaie de s'emparer du plus grand
nombre de sautoirs possible, sans tenir les adversaires. Les
joueurs poursuivis ne doivent pas s'appuyer dos a la paroi ou
retenir leur sautoir avec les mains.

Variantes:

«Prom’nons-nous dans les bois ...»

La chasse aux scalps

a) Celui qui perd son sautoir est éliminé.
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b) Celui qui perd son sautoir peut aller en chercher un autre et il
continue a jouer (forme intensive).

c) Trois voleurs (environ) doivent s’emparer des sautoirs des autres
joueurs.
Qui aura le plus grand-nombre de sautoirs ala fin de la partie? Les
sautoirs volés sont portés en bandouliére, en guise detrophées; ils
sont insaisissables.

14. Un contre un @

Par couples; I'un des deux joueurs commence comme poursui-
vant. Lorsqu’ilatouchéson camarade, les réles sontinversés. Jeu
intensif.

Organisation: grande surface de jeu — danger de collisions.

15. Poursuivre I'ombre ou marcher sur les pieds @

Par couples; les joueurs essaient a tour de rdéle de marcher sur
I'ombre ou sur les pieds de leurs partenaires.

16. Deux c’est assez, trois c’est trop @

Les éléves sont disposés I'un derriére I'autre, par couples, et
forment un cercle de front. Un éléve court autour du cercle; un
deuxieme le poursuit. S’il est touché, les roles sont inversés et la
course continue, mais dans le sens opposé. Le poursuivi peut se
mettre en streté en se plagant devant un couple; a ce moment, le
joueur placé derriére (le troisieme) doit s’enfuir (fig. 16).

Voir aussi variantes du no 26.

17a W 17. Le chat et !a souris @

Variantes:

a) Le chat et la souris en cercle, avec des portes
Trois portesrestent ouvertesdansle cercle. Le chatdoit utiliserces
passages obligatoires, mais la souris peut traverser n’importe ol
(fig.17a).

b) Le chat et la souris en double cercle, avec des portes
Le déroulement est le méme que dans le jeu a), mais la souris doit
également utiliser les portes obligatoires (fig. 17b).

c) Jeu chanté «Javotte, la petite souris»
Chapitre «Rondes et petites danses».

18. La poursuite par couples @

Deux poursuivants se donnent la main et commencent la pour-
suite. Lorsqu’ils réussissent a toucher un camarade, celui-ciforme
avec eux une chaine de trois. Un quatriéme joueur étant pris, les
poursuivants se séparent en deux couples et le jeu continue
jusgu’a ce que tous soient attrapés. La poursuite ala chaine estun
jeuintensif qui convient particuliéerementaux classes nombreuses.

17b

19. Péche au filet ©)

Idée du jeu: des pécheurs attrapent les truites dans un ruisseau

avec un filet. Deux pécheurs se donnent la main, formant ainsi un

filet; les truites nagent a leur rencontre. Les pécheurs attrapent les

hv/ Y truites en les touchant. Au moment de la prise, le filet ne doit pas

o 4 Pa) étre déchiré. Les poissons qui sont attrapés viennent agrandir le
4

filetlorsde latraversée suivante. Quipourrasurvivre jusqu’aceque
ST < le filet soit aussi large que le ruisseau (fig.19)? Les pécheurs
19 < peuvent se déplacer latéralement.




23

20.

21;

22.

3p 23.

Les étangs et les grenouilles @

Emplacement de jeu et disposition selon croquis. Un étang est
délimité par le petit cercle central (basketball), un deuxiéme étang
se trouve al'extérieur du grand cercle; les grenouilles jouent dans
I'eau. Dans la zone de terrain comprise entre les deux cercles, 2—4
cigognes se proménent fierement. Lorsque les grenouilles tentent
de traverser cette zone pour rejoindre I'autre étang, elles sont
poursuivies par les cigognes. La grenouille qui est prise remplace
une cigogne (fig. 20).

Le lard dans la cave @

Méme emplacement de jeu qu’au no 20.

Des sautoirs déposés dans le petit cercle central représentent le
lard dans la cave. Trois chats se proménent dans la zone comprise
entre les cercles. Les souris attendent & 'extérieur du grand cercle
le moment favorable pour pénétrer dans la cave et voler le lard
(1 sautoir par passage). La souris qui se fait prendre doit s’asseoir.
Les souris libres ont la possibilité de la tirer par les deux jambes et
de la trainer sur le derriére hors du grand cercle. Lorsqu'elles y
parviennent sans se faire attraper par les chats, elles libérent la
prisonniére. Qui pourra s'emparer du plus grand nombre de
morceaux de lard (fig. 21)?

Le roi et ses fils @

Variante de «L'homme noir».

Grand rectangle; sur I'un des petits c6tés on installe le trone du roi:
demi-cercle avec une petite corde, banc, etc. Al'autre extrémité du
jeu, un camp: couloirde 2 2 3 m.

Un des joueurs est choisi comme roi et prend place sur le «tréne».
Les autres joueurs sont les fils du roi. lls choisissent un «conduc-
teur» etconviennentde selivrer aune action: skier, faucher, fairele
grosdos comme le chat, pédaler, etc. lIs s’avancent ensuite vers le
roi et se mettent sur un rang devant lui. Le roi dit alors:
«Bonjour, mes fils, d'ol venez-vous?» Le conducteur (ou tous les
joueurs en choaur) répond en citant le nom d’une ville, d’un pays.
«Qu'avez-vous fait, la-bas?» demande le roi. Les fils exécutent
I'action convenue et le roi devinera quelle action ils évoguent.
Aussitdt qu’il a deviné juste, les fils fuient au plus vite vers leur
camp, poursuivis par le roi qui cherche a atteindre 'un d’euxen le
frappant Iégérement dans le dos. Ceux qu’il réussit a attraper
I'aideront a prendre les autres participants. Le jeu se termine par la
prise dudernier joueur. Au toursuivant, celui quiaura ététouchéle
dernier sera le roi.

Le vol des colombes @

Emplacement et disposition des joueurs selon fig. 23.
Un chasseur A se place présde la paroi, au milieu de la salle, et crie
ases camarades: «Mes colombes, envolez-vous!» L’équipe A doit
alors courir dans le refuge A opposé et revenir dans sa voliére. Au
méme signal, le chasseur B quitte la paroi et essaie d’attraper le
plusdecolombespossible; les élévestouchésse rendent etrestent
dans le refuge B. Les colombes peuvent courir dans toute la partie
centrale de I'emplacement, mais elles doivent pénétrer dans leur
refuge et dans leur voliére par un passage déterminé. Ensuite le
chasseur B laisse partir ses colombes; le chasseur A tente a son
tourde les attraper. Le jeu est terminé lorsque toutes les colombes
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24.

25.

26.

d'un camp sont attrapées; les deux équipes doivent avoir effectué
le méme nombre de vols. Elles peuvent aussi se trouver a égalité.
Pour introduire le jeu, on effectuera le vol jusqu’au refuge seule-
ment; on changera les réles & ce moment.

©
Emplacement de jeu et disposition des joueurs selon fig. 24.
Les pillards essaient de franchir la muraille (bancs) ou de passer
par les portes pour aller chercher I'or (sautoirs) en Chine. Chaque
voleur ne peut rapporter qu’un seul sautoir; celui qui peut y
parvenir, sans se faire toucher par I'un des gardiens, met le sautoir
enbandouliére ettente un nouvel essai. L'éléve attrapéest éliminé;
il doit éventuellement rapporter I'or qu'il a pris lors de la derniére
traversée.

Qui, parmi les voleurs encore en liberté, détiendra le plus grand
trésor? Et parmi les voleurs faits prisonniers?

Un a trois douaniers contrélent la zone frontiére (croquis). Les
contrebandiers essaient de faire le plus de passages possible a
travers la zone sans se laisser toucher par les douaniers, jusqu’a
I'arrét du jeu. Qui pourra effectuer le plus grand nombre de
passages sans se faire attraper?

Jeu d’endurance; il faut adapter la durée du jeu (fig. 25/1).
Variante: Lazone frontiére est partagée danslesensdelalongueur
par une corde de traction ou deux atrois bancs. De chague c6té de
cette démarcation se trouve un douanier. Les contrebandiers
courent dans le méme sens, effectuant ainsi un circuit, et s’effor-
cent d’éviter les douaniers (fig. 25/2).

Le mur chinois

Douaniers et contrebandiers

©

Deux c’est assez, trois c’est trop

Variantes du jeu no 16.

a) Les joueurs sont répartis sur I'emplacement de jeu, par couples,

cote acote. Celui quiest poursuivi peutvenir se placer agauche ou
a droite d'un couple; le joueur placé sur le coté opposé (le troi-
sieme) doit alors s'enfuir (fig. 26a).

b) Forme amusante: comme a), mais en position assise ou a plat

ventre (fig. 26b).

c) Les nids: les joueurs, par couples, se font face et se donnent les

mains (nid). Celui qui est poursuivi peut pénétrer dans un nid; 12 il
ne doit pas étre touché. Dés qu’il tourne le dos a un partenaire,
celui-ci (le troisieme) devient le poursuivi et doit s’enfuir (fig. 26¢).
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27.

28. Jour et nuit (noir et blanc, etc.)

4p 29.

30.

Cercle contre cercle

®

Deux équipes, disposées sur un double cercle au milieu d'un
emplacement rectangulaire, se déplacent en sens inverse. Au
signal du maitre, les joueurs du cercle extérieur courent vers un
petit coté du terrain; désqu’ilsontfranchilalignede fond, ilssonta
I'abri des joueurs du cercle intérieur qui les poursuivaient; ceux-ci
comptentlenombredetouchésetle jeu reprend, maisen inversant
les réles. Quelle équipe aura le plus de points aprés 5 parties
(environ)? On peut imposer différentes maniéres de se déplacer
(fig. 27).

®
Emplacement de jeu selon fig. 28.
Deux partis se font face de partetd’autre de la ligne médiane, a un
pas environ de celle-ci. Un parti s’appelle «Jour» et I'autre «Nuit».
Le maitre appelle: «Jour!» Le parti désigné s’enfuit aussitot
derriére le petit c6té de son camp, poursuivi par le parti «Nuit».
Chaqguecoureurtouchéavantqu’il aitatteintlalignede fond donne
un point al'équipe des poursuivants. |l faut veiller a ce que chaque
parti soit appelé le méme nombre de fois. Quel parti totalisera le
plus grand nombre de points?
On introduira, dans ce jeu de réaction, différentes positions de
départ.
Lorsque le jeu est bien compris, la forme de départ suivante peut
étre adoptée: le maitre raconte une petite histoire; lorsque le mot
«Jour» ou «Nuit» est prononcé, les éléves prennent le départ.

©

Les éléves sont disposés en 4—6 colonnes en ordre ouvert. lls se
donnent la main, par lignes, formant ainsi des couloirs dans
lesquels le chat et la souris doivent passer. Lorsque lasourisesten
difficulté, les éléves lachent les mains au signal du maitre, font un
quartde tour et se donnentla main par lignes. On peut ainsi former
de nouveaux couloirsd'une maniére inattendue. Lorsque le jeu est
bien compris, la souris (le chat évent.) peut provoquer le change-
ment (fig. 29a/b).

Le labyrinthe (variante du jeu «Le chat et la souris»)

La pantoufle volée

Emplacement de jeu: terrain de basketball ou de volleyball. @
Deux adversaires sont face a face, de part et d’autre de la ligne
médiane. Une pantoufle est posée entre eux sur le sol. Chacun
cherche a s’emparer de I’objet pour I’'emporter derriére la ligne de
fond de son camp. Celui qui y parvient sans se faire toucher par
I’adversaire gagne un point. Un point est également gagné par
celui qui parvient & toucher I'adversaire avant la ligne de fond,
pendant que celui-ci emporte I'objet (fig. 30).

Comme jeu de partis: les deux partis se font face de partetd’autre
de la ligne médiane. Sur le sol sont posées autant de pantoufles
gu’ily ade couplesd’adversaires. Ce jeu parcouplesdevientunjeu
de partissil'on additionne les points obtenus par lesjoueursplacés
sur le méme coté. On peut jouer au temps ou selon le nombre de
courses.
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31. La chasse aux scalps comme jeu de partis ®

L'idée du jeu est la méme que dans la forme individuelle no 13.
Position de départ: deux partis se font face de part etd'autre de la
ligne médiane. Les joueursde chaque parti ont passé un sautoirde
la méme couleur dans la ceinture. Les deux partis jouent I'un
contre l'autre. Le joueur qui perd son sautoir est éliminé. On joue
au temps ou jusqu’a I'élimination d'une équipe.

Chercher une place

Il s’agit dans cette famille de jeux, d’occuper une place libre a un signal
convenu, alors que le nombre de places est en genéral inférieurau nombre
desjoueurs. Cesjeux exigentunebonneattention de la partdes enfants; ils
exercent la réaction et la rapidité dans les départs.

1)

1. Le mouchoir (la chandelle) 0

Cercle de front: Un des joueurs munid'un mouchoir (sautoir) court
a I'extérieur du cercle et, sans attirer I'attention, laisse tomber le
mouchoir derriere un joueur. Dés qu’il s'en apergoit, celui-ci
ramasse le mouchoir et s’élance a la poursuite de son camarade.
Ce dernier vient au plus vite, en contournant le cercle, occuper la
place de celui qui le poursuit. Le perdant doit poursuivre le jeu en
allant déposer le mouchoir.

Différentes variantes selon les régions.

Avant tout, organiser le jeu sur plusieurs cercles et courir de
différentes maniéeres.

. «Oiseaux, envolez-vous!» @

Lesjoueurssontdeboutdans les nids (cerceaux, cordes, sautoirs)
que 'on a dispersés sur tout 'emplacement. Un joueur n’a pas de
nid; il crie: «Oiseaux, envolez-vous!» Alorstous les oiseaux doivent
changerde nid, etle meneur de jeu cherche également a se placer
dans un nid. Celuiquinetrouve pasde place continuele jeu. Courir
de différentes maniéres.

. Viens — va-t’'en @

Cercle de front: Un joueur court a I'extérieur du cercle et frappe
légerement un camarade dans le dos en criant: «Viens» ou «Va-
t'en». Le joueur appelé court derriére le frappeur ou dans la
direction opposée. Le premier qui atteint la place laissée libre a
gagné. Le perdant continue le jeu comme frappeur (fig. 3).
Jouer sur deux ou trois cercles; courir de différentes maniéres.

. Le maitre et son chien @

Par couples. Un joueur est le maitre, son partenaire le chien. Le
chien doittoujours se trouver surle c6té gauche du maitre. Celui-ci
change de place par de courts démarrages, dans des directions
différentes. Quand il s’arréte, le chien doit se présenter «au pied».
Au moment ou celui-ci arrive en place, le maitre repart rapidement
(fig. 4).

Ce jeu de réaction fatigant convient tout particulierement a I'étude
dumarquageetdudémarquage danslesjeuxdudegrésupérieur.
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Variante: Lorsque le maitre s'immobilise, il peut se maintenir dans
une position de son choix, par exemple: la chandelle, & platventre,
la balance faciale. Son chien doit I'imiter.

5. Le directeur du cirque @

Disposition: cerceaux posés sur le sol, en cercle; derriére chaque
cerceau, un joueur; au centre du cercle, le directeur du cirque.
Celui-ci indique dans quelle direction et de quelle maniére les
joueurs (chevaux) devront se déplacer autour du cercle. Au signal
d’arrét, tous les chevaux, ainsi que le directeur, sautent dans un
cerceau libre. Le joueur qui n'a pas trouvé de place devient le
nouveau directeur du cirque (fig. 5).

6. Chercher un nid @

Les cerceaux répartis sur 'emplacement représentent les nids; il y
atoujours 2-3 cerceaux de moins que le nombre des joueurs. Les
enfants dansent librement entre les cerceaux, avec un accom-
pagnement de musique ou de tambourin. Dés que la musique
s'arréte, chacun cherche un nid; celui qui n’en trouve pas est
éliminé. Pour continuer le jeu, il faut enlever 2-3 cerceaux. Qui
restera le plus longtemps en jeu?

Variantes:

a) Les nids sont répartis sur un terrain délimité; les joueurs courent et
sautillent autour de I'emplacement avec un accompagnement
rythmé. Dés que celui-ci est arrété, chacun cherche un nid. Méme
suite que précédemment (fig. 6a).

b) Les niches. La moitié de la classe est répartie sur le terrain. Les
éleves écartent les jambes et forment ainsi des niches. L'autre
moitié de laclasse plusun joueur courentlibrementautourde leurs
camarades. Ausignal, chacun se loge dans une niche en s'accrou-
pissant. Ensuite les réles sont inversés. Celui qui ne trouve pas de
niche doit rester dans le groupe des chiens (fig. 6b).

c) Les niches en double cercle. Le cercle extérieur compte 2-3
joueursdeplusquelecercleintérieur. Lescerclestournentensens
inverse; le déplacement peut se faire de différentes maniéres. Au
signal, les joueurs du cercle intérieur écartent les jambes, formant
ainsi des niches; les joueurs extérieurs y pénétrent. Celui quin’a
pas trouvé de niche reste dans le cercle extérieur alors que ses
camarades changent de réle (fig. 6¢).

7. Le mailre et son chien comme jeu de groupes @

La situation de jeu est la méme que pour la forme individuelle du
no 4. Mais le maitre a maintenant deux ou plusieurs chiens qui,
selon son indication, doivent se placer a sa gauche ou a sa droite,
derriére ou devant lui (fig. 7). Les enfants choisissent librement
I'attitude a prendre lors des arréts et la maniére de se déplacer. Ce
jeu apprend aux enfants a se placer rapidement dans un certain
ordre; il convient particuliérement bien a I'introduction de la legon
et & la formation des groupes.

8. Viens - va-t'en! comme jeu de groupes, disposition en étoile @

Les groupes forment de petites colonnes disposées en étoile; les
éleves peuvent étre assis, debout, couchés, etc. La méme disposi-
tion est obtenue en plagantles bancs suédois en étoile; les jousurs
font face a I'intérieur ou a I’extérieur. Un éléve court autour du
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9.

cercleetinvite un groupe acouriren criant: «Viens!» ou «Va-t'en!».
Tous les joueurs de la colonne courent autour du cercle. Le joueur
qui arrive le dernier sur le banc doit poursuivre le jeu (fig. 8).

Les cavaliers @

Les chevaux forment un cercle de front, dans la position a quatre
pattes. Les cavaliers sont & la station latérale écartée par-dessus
les jambes des chevaux. Un cheval reste libre et un joueur sans
cheval se place en face de lui, a 'extérieur. Ce joueur doit essayer
de prendreplacesurlechevallibre,encourantagauche ou adroite
du cercle. Les cavaliers s’efforcent de I'en empécher en occupant
laplacelibreaumomentopportun. Parderapideschangementsde
direction et d’autres feintes, le joueur sans monture peut embar-
rasser les cavaliers jusqu’a ce qu’il reussisse a monter sur un
cheval libre.

Le cavalier responsable de cette réussite devient, lors de la partie
suivante, le joueur sans monture (fig. 9).

Dés que le jeu est compris, il faut organiser deux cercles.
Leschevaux peuvent étreremplacés pardescerceaux; un cerceau
reste libre.

Jeux de cache-cache

(Jeux dans le terrain)

1p

1.

®©

Jeu de cache-cache habituel en frappant a un endroit convenu
lorsqu’un joueur caché est découvert.

2. Au loup! ©

Les moutons sont dans leur bergerie (espace nettement délimité).
Le loup se cache a une certaine distance et guette sa proie. Aprés
un temps déterminé (par exemple: compter jusqu’a 50), tous les
moutons quittent la bergerie. Celui qui apergoit le loup crie: «Au
loup!» Aussitot tous les moutons regagnent la bergerie en criant:
«Au loup!» Le loup essaie d’attraper un mouton avant que celui-ci
aitpu atteindre lerefuge. S’il réussit, le mouton attrapédevientloup
et le jeu continue (fig. 2).

. Changer de cachette ®

Deux partis se cachent dans le sous-bois a gauche et adroite d'un
chemin de forét ou d'une clairiére. Aucun joueur ne doit étre
apercu des arbitres qui se trouvent assis ou debout dos a dos au
milieu du chemin ou de la clairiére. Au coup de sifflet, chaque
équipe changede coté. L’équipequiadisparulapremiére agagné.
Deés que tous les joueurs de «son» équipe ont disparu, ['arbitre
pousse légérement son «collégue» du coude (fig. 3).

Cejeuest particulierementamusant lorsqu’on peutse cacherdans
deux fossés ou deux chemins creux paralléles.

. Chasseurs et liévres ®

Le gibier se disperse dans un espace de forétbien délimité et qui lui
offre de bonnes possibilités de se cacher (buissons, blocs de
pierre, trous, tas de branches). Les chasseurs lévent le gibier et
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4p

essaient d’éliminer le plus de liévres possible en les touchant de la
main. Aprés un délai fixé, on change les réles. L'équipe gagnante
estcellequiaprisle plusdeliévres ouquiapristouslesliévres dans
le temps le plus court. On peut aussi obliger les chasseurs a se
deplacer dans une seule direction (fig. 4).

Variante: Un chasseur commence seul; les liédvres capturés
deviennent chasseurs. Qui sera le dernier attrapé?

5. La boite shootée (ou la blche renversée) @

Terrain: petite clairiére ou chemin de forét entouré de fourrés, de
blocs de pierre, etc. On place une boite de conserve au centre de
laclairiére; un éléve en estle gardien. Le restede laclasse se cache
aux alentours. Le gardien essaie, en s'éloignant prudemmentdela
boite, de découvrir ses camarades. ll constitue prisonnier le joueur
apercuentapantsurlaboiteeten l'appelant parson nom. Ceux qui
sont cachés tentent de s'approcher de la boite et de la shooter le
plus loin possible; un seul shoot est autorisé. S'ils y réussissent,
tous les prisonniers sont libérés et courent se cacher pendant que
le gardien remet la boite en place. Cela fait, le jeu continue et le
gardien peut de nouveau faire prisonniers les camarades décou-
verts. Le jeu esttermine lorsque tous sont pris. Sile jeu se prolonge,
on change de temps a autre le gardien. Avec une classe nom-
breuse, il est possible de jouer simultanément sur plusieurs
emplacements (fig. 5).

Jeux d’approche

(Jeux dans le terrain)

2)

3p

1. S’approcher du cerf @

Le cerf se tient dans un épais fourré. Les chasseurs se dispersent
danslevoisinage. Au signal, les chasseurs essaientd’arriverle plus
prés possible du cerf sans étre apergus. Dés que le cerfapergoitun
chasseur, il I'arréte en I'appelant par son nom. Aprés un certain
temps, le jeu est interrompu, et on détermine quel est le chasseur
parvenu le plus prés du cerf. Le meilleur chasseur devient cerfetle
jeu continue (fig. 1).

2. Passer la frontiére @

Une bande de terrain est délimitée dans un sous-bois serré. Cette
zone est surveillée par quelques gardes-frontiére. Qui peut
traverser sans étre interpellé par un garde-frontiére?
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Jeux d’orientation

(Jeux dans le terrain)

1 1.
2) 2.
4y 3.

4

La voix dans I'ombre @

Terrain plat, sans obstacles. Les éléves ont les yeux bandés. Le
maitre s'éloigne de la classe, pousse un cri d’'un endroit qu’il
marque et dont il s’éloigne ensuite. Les éléves cherchent a
atteindre le lieu d'ou est parti le cri. Chacun reste a I'endroit ou il
pense que I'appel a été lancé. Qui est arrivé le plus prés (fig. 1)?

Les prisonniers s’enfuient @

Terrain: forét couverte de buissons. A un endroit fixé, les éléves se
bandent les yeux: ils vont étre emmenés dans un camp de prison-
niers. lls se placent en colonne par un en se donnant la main. Le
maitre les conduit en tous sens a travers la forét. Arrivés dans le
camp, les prisonniers 6tent leur bandeau. Au signal, tous s’en-
fuient vers leur point de départ et se placentdans I'ordre d’arrivée
prés d'un éléve resté 1a (fig. 2).

Course vers un but connu mais invisible ©

Courseindividuelle ou par groupes vers un point, une clairiere, une
ruine, etc. Au but, prendre place selon 'ordre d'arrivée (fig. 3).

. Au feu! @

La classe est divisée en petits groupes. Elle se trouve sur une
éminence d’'oll la vue s’étend sur un vaste espace de forét ou de
buissons. Au signal du maitre ou a une heure fixée, un feu de paille
est allumé a une distance suffisante. Tous les éléves voient la
fumée s'élever. Aprés quelques minutes, le feu s'éteint. Sur ordre
du maitre, les groupes (éventuellement chaque éléve individuelle-
ment) se rendent le plus rapidement possible sur le lieu du «sinis-
tre». L'ordre d’arrivée détermine le rang (fig. 4).

Jeux de force et d’agilité

La plupart des jeux présentés jusqu’ici appartiennent, au point de vue du
mouvement, aux jeuxde course. Lesjeux decritsdans ce chapitre dévelop-
pent avant tout la force et I'agilité. Il s’agit plutét d’exercices de force et
d’agilité exécutés sous forme de concours; ils ont véritablement pour
I'enfant le caractéere d’un jeu.

2p 1.

Traction a la corde ®

La forme de base est connue.

Organisation:

Si possible avec 2 cordes de traction paralleles; départ de la

position debout, assise, a plat ventre, etc.

Variantes:

a) Lesjoueurssontplacéssurle long coté de lasalle en facedela
corde; au signal, courir jusqu’a la paroi opposée, saisir la corde
et la traction a la corde commence.
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2.

b) Comme a), mais avec 2 cordes, tournoi avec 4 equipes:
A:B-C:D/A:C-B:D/A:D-B:C/ deux points par victoire et un
point en cas d’'égalite (fig. 1b).

Tirer par-dessus la ligne @

Les éléves sont par deux, de part et d’autre d’'une ligne, pied droit

contre pied droit, poignets droits saisis. Au signal, tirer son

adversaire par-dessus la ligne.

Variantes:

a) Concours individuel avec élimination des perdants.

b) Par couples, tirer a la petite corde dont les extrémités sont
nouées ensemble; varier les positions de départ.

. La lutte a cloche-pied @

Par couples. Les éléves, bras croisés et sautillant sur un pied,
cherchent a déséquilibrer 'adversaire par des poussées, épaule
contre épaule, et par des feintes habiles. Celui qui doit changerde
pied ou qui pose les deux pieds a terre a perdu.
Aussi sous forme de concours individuel avec élimination des
perdants. Ne pas opposer les filles aux gargons.

. La lutte par traction en cercle @

6 a 8 joueurs forment un cercle en saisissant les poignets des
camarades. Au centre du cercle est posé un cerceau (aussi 3—4
quilles, corde en cercle, etc.). Au signal, tous se mettent atireret a
pousser leurs voisins, jusqu’aumomentou I'un des joueurs posele
pied dans le cerceau. Ce joueur est alors éliminé. Le dernieren jeu
est le vainqueur. Les joueurs éliminés peuvent former un nouveau
cercle.

.— Tirer par-dessus la ligne

— Tirer a la corde par couples
- La lutte a cloche-pied ®

Les jeux individuels 2 et 3 peuvent étre organisés sous forme de
jeux de partis en additionnant les points obtenus par chaque
équipe aprés 3—6 essais.

. Traction a la corde en carré @
(voir fig. 6)
. La lutte dans le cercle @

Lesjoueurssetrouventdans ungrand cercle, parcouples. Chacun
essaie de tirer, pousser ou porter son adversaire hors du cercle.
Aussi sous forme de concours général, chacun lutte pour son
compte. Qui reste le plus longtemps dans le cercle?

Les filles et les gargons jouent dans des cercles différents. Aussi
sous forme de jeu de partis (rouge contre bleu).
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8.

©

La boxe chinoise @

Par couples: les deux partenaires se font face en station latérale
écartée; paumes de mains verticales, face a face. Au signal,
chacun essaie de déséquilibrer son adversaire en poussantd’'une
ou des deux mains. Aucune autre partie du corps de 'adversaire
ne doit étre touchée. Le joueur qui perd le contact du sol avec un
pied est déclaré perdant.

On peut aussi jouer accroupi, ou dans la position d'un pas en
avant par-dessus une ligne, ou sur la poutrelle d'un banc.

. Le taureau veut s’échapper @

6 a 10 joueurs forment un cercle en se tenant par les poignets. Le
taureau al’intérieur du cercle cherche ase frayer un passage, mais
les joueurs du cercle s'efforcent de 'empécher de sortir (fig. 9).



Ilil. Jeux de balle

Les jeux de balle et I'entrainement de la technique ont déja leur place en

premiére année scolaire, bien que les jeux sans balle prédominentencore.

Endeuxiéme année, les jeux de balle gagnent en importance et, grace aux

progrés réalisés dans le maniement de la balle, ils deviennent prépondé-

rants & partir de la troisieme année environ. Pour la réussite des jeux de

balle, I'entrainement systématique de la technique avec toutes sortes de

balles a une grande importance. |l peut se faire:

a) dans la progression des jeux simples, par des lancers et des réceptions
selon des indications précises et

b) par des exercices spéciaux pour lancer, recevoir et tirer.

Ce chapitre comprend seulement les vrais jeux et des indications concer-

nant la technique de balle. Les formes particuliéres d’entrainement pour

lancer et recevoir sont présentées dans la partie «Athlétismes.

Il convient de développer le sens de la tactique dans des situations de jeu

appropriées et par de brefs commentaires. Les «Jeux simples de lancers,

de réceptions et de tirs» ainsi que les «Jeux plus difficiles de passes et de

tirs» sont répartis sur les 1re et 2e, respectivement 3e et 4e années sco-

laires; ils forment, dans I'ensemble, la progression méthodique qui

conduit, en 4e année, aux jeux suivants:

— Balle brilée/formes finales

— Balle tirée dans le cercle avec changementde roleslors d'un tirmanqué

— Balle & deux camps/formes principales

— Balle au chasseur au temps, en comptant les touchés

Les étapes plus lointaines de la construction des grands jeux sont esquis-

sées dans la famille des «Jeux préparatoires aux jeux d’équipess».

Jeux simples de lancers, de réceptions et de tirs

Jeux de base pour les 1re et 2e années scolaires

Lasuite méthodique proposée permet de passer progressivementdes jeux
individuels aux jeux de groupes etde partis. En méme temps, les exigences
concernant le maniement de la balle seront toujours plus élevées. Par
I'enseignementsérieuxde cesjeux, des basessolides serontcrééesenvue
de I'étude des jeux principaux de 3e et 4e années.
Voir aussi «Lancer, recevoir et dribbler», page 64.

1p 1. Vider la corbeille @

On met 25-35 balles dans une corbeille (couvercle de caisson
retourné, etc.). Le maitre essaie de la vider en lancant les balles de
tous cotés. Les élévesvontlesramasser etles remettenten placele
plus vite possible. Dés que la corbeille est vide, le «lanceur» est
gagnant. Aussi: mettre deux éléves pour vider la corbeille et jouer
avec plusieurs sortes de balles.
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2p

2.

5.

Balle assise sans préciser la maniére de lancer @

Emplacementde jeu: 2 2% de salle. Les joueurs sontdisperséssur
le terrain; le maitre, au début, lance la balle en 'air. L’éléve qui
parvient & s'en emparer tire sur un camarade. Celui qui est touché
doit aussitét s’asseoir sur place. Si le joueur visé réussit a recevoir
le balion sans le laisser tomber, il n’est pas pris et peut tirer a son
tour. Qui restera le dernier en jeu?

Organisation: pour obtenir une meilleure intensité, jouer avec 2—-3
ballons ou sur 2 terrains. |l n’est pas permis d’atteindre la téte d’'un
joueur.

Variante: balle assise avec possibilité de se délivrer; si I'un des
joueurs assis parvientas'emparer du ballon sans quitter saplace, il
peut se relever et continuer a jouer (voir aussi no 5).

. Le ballon roulé dans le cercle @

Laclasse se trouve a I'extérieur d’'un grand cercle; 1 a4 3 joueurs se
placental'intérieur. Enroulantrapidement 2-3 ballons, les joueurs
extérieurs tentent d'atteindre les jambes de leurs camarades de
I'intérieur. Celui quiréussitchange de place avec le joueur touché.
Le toucher n’est pas valable lorsque le joueur extérieur dépasse la
ligne et lorsqu’il lance le ballon. Voir aussi no 10.

. La bataille des balles avec lancer libre ®

Emplacement de jeu de la grandeur d’une salle et partagé en deux
camps par une ligne médiane. Les éléves sont répartis également
danslesdeux campset, audébut,chacunauneballe. Ausignal, les
balles sont lancées dans le camp adverse qui les retourne immé-
diatement. Le jeu continue jusqu’au signal «Halte!». Les balles de
chaque camp sont rassemblées et comptées. L'équipe quienale
plus a perdu.

Le signal d’arrét doit étre strictement observé; il exige une grande
honnéteté de la part des joueurs.

Jouer aussi avec différentes sortes de balles.

Balle assise avec «vies» @

Forme de base: no 2.

Chaqgue joueur a 3-5 «vies». lldoits’asseoirquandil aperdu toutes
ses «vies». Celui qui est assis ne peut pas se délivrer. Jouer
également sur deux terrains.

Technique:

— seul le lancer a une main par le haut (droite ou gauche) compte;
— celui qui peut détourner le ballon avec les poings n’est pas pris.

. Le ballon lancé dans le cercle @

Organisation:

Quatre cercles de jeumarqués al'aide de sautoirs, derubans oude
cordes a sauter, 1-2 ballons par cercle, 6—8 joueurs a I'extérieur,
1-3 a I'intérieur du cercle.

Les joueursdu cercle se passentlibrementle ballon; les joueursdu
centre cherchent a s’en emparer ou a le toucher. Celui qui y
parvient prend la place du dernier lanceur.

Technique:

Préciser la maniére de lancer; par exemple, lancer a une ou deux
mains par le haut, faire rebondir, rouler, shooter, etc.
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11,

. La poursuite en langant la balle

. La balle tirée dans le cercle comme jeu de groupes

©

Legroupedesjoueurssetrouve al'extérieurd’un grand cercle. Au
centre, un chéateau est représenté par 3 quilles. Ce chateau doit
étre détruit, maisil estdéfendu parun gardien. Les éléves autourdu
cercle se font des passes et essaient de faire tomber les quilles en
lancant ou en roulant le ballon. De son c6té, le gardien protége le
chateau et reléve immédiatement les quilles tombées. Lorsque les
3 quilles sont a terre, le chateau est détruit; le gardien est alors
remplacé par un autre joueur. On peut également jouer avec 2—3
ballons ou 2-3 gardiens ou sur plusieurs cercles.

Varier la maniére de lancer; 4p aussi en shootant le ballon.

Le ballon-chateau en langant ou en roulant le ballon

©
(homme noir en lancant la balle pour toucher)
La classe se trouve sur le petit c6té du terrain et le poursuivant sur
I'autre. 5-6 petites balles sont posées au milieu du terrain. Au
signal «Hop!» le groupe des poursuivis s'élance vers le cété
opposé pendant que le poursuivant court vers le centre et cherche
a atteindre le plus de coureurs possible en langant les balles.
Le poursuivantserachangéaprés 1-3 courses. Quiréussirale plus
grand nombre de touchés (fig. 8)?
On peut également jouer avec 2—3 poursuivants et un plus grand
nombre de balles. Ce jeu constitue un excellent entrainement du
départ pour la course de vitesse; partir dans des positions diffé-
rentes, départ accroupi (4p ).

©

Les éléves forment un cercle de grandeur suffisante. 1-3 joueurs
se trouvent a l'intérieur et servent de cibles a leurs camarades.
Ceux-ci se font des passes rapides pour créer une occasion
favorable de tirer. Si un tireur manque son but, ou s'il dépasse la
ligneducercle enlancant,ildoitremplacer un camarade du centre.
Le tir qui atteint la téte ne compte pas. Le joueur du centre qui
réussitarecevoirlaballesans lalaissertomber n’est pas «touchés.
Lorsque le jeu est compris, on peut jouer avec 2-3 ballons, et,
aussi, sur deux cercles marqués (voir également no 14).

®
Jeu de base: no 3.

La classe est divisée en deux équipes. L’une se trouve autour du
cercle, I'autre est dispersée a l'intérieur du cercle. En roulant 1-3
ballons sur le sol, les joueurs extérieurs tentent d'atteindre leurs
camarades de l'intérieur. Ceux qui sont touchés sont éliminés.
L’équipe qui élimine tous les joueurs intérieurs dans le temps le
plus court est vainqueur. Le toucher n'est pas valable lorsque le
tireur dépasse la ligne ou lance le ballon au lieu de le rouler.

Variante: compter les touchés pendant un temps déterminé, les
joueurs touchés restent en jeu. Changer les rdles aprés 2—4

minutes.

Jeu de base: no 4.

Lancer a un ou deux bras par le haut, faire rebondir la balle, lancer
en arriére a 2 bras par-dessus la téte, shooter, etc. Ce jeu convient

tout particuliéerement pour exercer le frapper de la «balle briilée»
ou de la «balle frappéens.

Le ballon roulé dans le cercle comme jeu de partis

La bataille des balles en précisant la maniére de lancer
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12.

13.

®

Deux partisde méme force, possédantun nombre égalde balles, se
font face derriére les petits cotés d'un terrain de 9 & 18 métres de
longueur. Au milieu de I'emplacement se trouve un gros ballon (le
rollmops). Chaque parti essaie de le faire rouler au-dela de la limite
du camp adverse en le bombardant avec des balles. On peut
ramasser toutes les balles qui se trouvent dans son camp, mais
elles doivent étre lancées depuis derriére la ligne, sur le petit cété
(fig.12).

Le rollmops est un jeu trés actif qui convient particuliérement aux
classes a grand effectif.

Aussi: 2 ou plusieurs ballons au centre, en précisant la maniére de
lancer.

Rollmops

®

Le ballon par-dessus la corde est utile pour I'entrainement du
lancer et de la réception de la balle, & condition qu’il soit pratiqué
d'une maniére intensive. La partie qui oppose une demi-classe a
une autre laisse la plupart des joueurs inactifs, surtout lorsque les
éléments «voraces» accaparent le jeu. Certaines mesures d'orga-
nisation s'imposent afin de permettre a tous les éléves une
participation active.

Le ballon par-dessus la corde

a) Jeu sur des petits terrains en travers de la salle selon I’effectifde la

classe. Un ruban est tendu au milieu de la salle, dans le sens de la
longueur. Un petit tournoi peut étre organisé trés facilement en
effectuant une rotation des équipes. Sur chaque terrain on joue
avec 1ballon. Lesavantsetlesarriéreschangentde placede temps
en temps; chaque joueur évolue dans une zone bien délimitée. Les
éléves comptent eux-mémes les points. Varier la maniére de
lancer; utiliser différentes sortes de balles (fig. 13a).

b) Jeu dans le sens de la longueur de la salle partagée en 2 terrains,

avec 1-2 ballons par emplacement.

Disposition des joueurs: dans chaque équipe, 3 lignes de joueurs,
les avants, les demis et les arriéres, avec des zones délimitées.
Effectuer souvent le changement de place (fig. 13b).

c) Jeu sur 2 grands terrains:

14.

Cette maniére de jouer est réalisable seulementlors detournois de
jeu dans le cadre de journées sportives, ol les emplacements sont
prévus en nombre suffisant.

Nombre de joueurs: 9 contre 9 au maximum (fig. 13c).

Régles du jeu: généralement connues.

La balle tirée dans le cercle avec élimination des touchés ®

Jeu de base: no 9.

Une équipe se tient hors du cercle et tire sur les joueurs de I'autre
équipe qui se trouvent a I'intérieur. On utilisera 2 ballons légers,
pas trop durs. L'éléve touché est éliminé. Il n'est pas. permis
d'atteindre la téte des joueurs. Quel parti pourra rester le plus
longtemps dans le cercle?

Variante: Chaque joueurdel'intérieurdu cercle a3 «vies». Chacun
est responsable de son propre arbitrage. Le maitre indique les
touchers qui ne sont pas valables.

Tactique: passes rapides, tirer seulement & coup sar.



Jeux plus difficiles de passes et de tirs

Progression des jeux et buts pour les 3e et 4e années scolaires

Ces jeux nécessitent une technique suffisante pourlancer, recevoir et tirer
avec précision; ils requiérent également la compréhension d'éléments
tactiques. lIs font suite aux jeux de base des 1re et 2e années scolaires et
sont ordonnés selon une progression méthodique sur deux années. |
s'agit toujours de jeux de partis.

3p 1.Laballe brilée ®

Laballe brilée estle jeu principal des 3e et 4e années scolaires. Ce
jeu provoque des moments d’intense émotion et fait participer les
éléves faibles aussi bien que les meilleurs; il convienttout spéciale-
ment aux classes mixtes de ce degré d’age.

AV Idée du jeu

[I< D L’équipe des frappeurs se tient sur un rang dans la partie du terrain
v A quiluiestréservée. Atourderdle, chacun desesjoueurstente, par
un frapper adroit, de permettre aux coureurs de passerd’'un refuge
al'autre. Aprés avoir frappé, le joueur a le droit de courir. Chaque

course terminée compte pour un point.
L’équipe des receveurs, dispersée dans tout le terrain, cherche a
recevoir la balle et a la passer rapidement au partenaire chargeé de
la poser dans le cercle prévu a cet effet. Aumoment ol la balle est
déposée dans le cercle, le maitre siffle, ou crie «Brllé!s. Les
v coureurs qui, a cet instant, se trouvent entre deux refuges sont
£ @ vﬂ éliminés. Lorsqu’il n’y a plus de joueurs dans le camp des frap-
peurs, les roles des équipes sont inversés. Le parti vainqueur est

Cm e

A" z celui qui aura obtenu le plus de points.

AA‘AAAAAAAAA ?imens_ions normalesdel’'emplacementdejeu: lasalle de gymnas-
21N109 8 765432 ique (fig. 1).

En plein air, les refuges sont marqués par des piquets de couleur;
en salle, pardesnattes. Le cercle danslequel lesreceveurs posent
la balle peut étre dessiné sur le sol, ou marqué par une corde ou un
sautoir.

Matériel: une balle utilisée habituellement pourlaballe au chasseur
ou un ballon léger.

Reégles

Le frapper

Lefrapper se faitavec lamain ouverte ou avecle poing. Lesjoueurs

se succédent pour frapper dans un ordre fixé. Si un frappeur n'est

pas lalorsqu’il doit frapper, on passe au suivant. Le frapper est nul

dans les cas suivants:

— sila balle n'a pas été touchée;

— silaballe retombe ou roule hors des longs cétés du terrain, sans
avoir été touchée par un receveur.

Dans les deux cas, le frapper n’est pas répété. Le frappeur mala-

droit a le droit de courir et il se rend au refuge |.

La course

— Le joueur qui a frappé la balle devient coureur.

— La course est libre, c’est-a-dire que I'on n’est pas obligé de
courirachaque frapper. Cependant, aprés son frapper, il faut se
rendre au refuge I.
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— La course doit se faire d’'un refuge a 'autre, dans la direction
indiguée.

— Le coureur qui a passé tous les refuges sans se faire éliminer
reprend sa place dans le rang des frappeurs.

«Brilé»

— Le cri «Brilé» (ou coup de sifflet) intervient au moment ou la
balle tenue a deux mains est posée dans le cercle prévu a cet
effet, sans que pour cela le joueur qui la pose ait marché ou
couru avec la balle en mains (un seul pas autorisé).

— Lescoureurs qui, au momentdu cri «Brilé» (coup de sifflet), se
trouvent entre deux refuges sont éliminés. La régle s’applique
aussi au coureur qui, apres son frapper, n'a pas atteint le
refuge .

— Celui qui, en frappant, pénétre dans le camp des receveurs est
bralé.

Changement de camp

Le changement de camp se fait lorsqu’il n’y a plus de frappeurs a

disposition, ou aprés un temps déterminé.

Résultat

— Chaque course terminée apporte un point a I'équipe des
frappeurs-coureurs.

— Lecoureurqui, aprées son frapper, parvient a effectuer le tourde
tous les refuges en une seule fois gagne trois points pour son
équipe.

— Chaque balle rattrapée au vol vaut un point pour I’'équipe des
receveurs.

L'équipe gagnante est celle qui a obtenu le plus grand nombre de

points.

Préparation: Le frapper doit étre entrainé par des exercices

spéciaux. Au début, on peut jouer en langant la balle au lieu de la

frapper, et appliquer des régles plus faciles.

Variante: Les joueurs «br(lés» ne sont pas éliminés; ils reviennent

dans le camp des frappeurs et continuent a jouer. Leur course ne

compte pas. Avantage: pas de spectateurs.

Cette forme intensive est recommandée a ce degré.

. Le ballon intercepté ®

Quatre groupessontrépartis surquatre terrains. Le groupe | faitde
la passe avec le groupe lll pendantque les groupes |l et |V essaient
d’intercepter le ballon. S'ils y parviennent, ils se font de la passe et
les groupes | et lll tentent de s’emparer du ballon (fig. 2).

Exiger différentes maniéres de lancer.

. La balle assise comme jeu de partis ®

Forme de base: no 2, p. 146.

Régles: Au début, le maitre lance le ballon en I'air. Le parti qui
parvient & s'en emparer peut alors faire de la passe et tirer. Les
joueurs touchés doivent s'asseoir. Si un adversaire réussit a
ramasser le ballon au sol ou a le saisir au vol, son parti devient
attaquant, etc.

L'équipe gagnante est celle qui réussit a toucher tous les adver-
saires ou qui a le moins de joueurs assis lors de |'arrét du jeu. On
peut jouer avec ou sans rachats.
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4. Laballe tirée dans le cercle comme jeu de partis, en comptant les
touchés, au temps ®

Jeu de base: no 14, p. 148.

Quel parti obtientle plus grand nombre de touchés valables en 3—4
minutes? Les joueurs touchés restent en jeu. Chaque fois qu'un
joueur de I'intérieur peut saisir le ballon, on déduit un touché. Le
point n'est pas accordé lorsque le ballon atteint la téte; 1 ou
2 ballons. Exiger différentes manieres de lancer.

5. La balle a deux camps, forme entourée ®

La forme habituelle de la balle a deux camps, bien connue de
chacun, ne sera pas décrite dans ce manuel. Elle présente un
inconvénient: les joueurs habiles accaparent le jeu, alors que les
mauvais lanceurs et les éléves craintifs restent passifs; ils viennent
se réfugier dans les coins et sur les co6tés du camp intérieur, ou
attendentsansintérétderriéreleslignesdefond. Lejeu présentéici
évite cet inconvénient.

Emplacement de jeu et disposition selon fig. 5.

Les camps extérieurs des joueurs éliminés entourent le camp
adverse jusqu’au prolongement de la ligne médiane; les limites
latérales doivent étre bien marquées (en salle, utiliser les lignes du
terrain de volleyball).

Au début de la partie, trois joueurs occupent les trois camps
extérieurs qui encerclent complétement le camp principal de
I'équipe adverse.

Déroulementdu jeu: On joue selon les regles habituelles de laballe
adeux camps. Touslesélévesontlapossibilité de participer au jeu.
Les mauvais lanceurs sont a méme de pratiquer un jeu collectif en
effectuantdes passescourtes par-dessuslesanglesduterrain.Les
joueursdu camp extérieur qui parviennent atoucherun adversaire
sont rachetés.

Les éléves qui lancent trés fort doivent modérer leurs tirs; si cette
mesure de prudence ne suffit pas, on exigera de leur part le tirde la
mauvaise main ou a deux mains.

6. La balle au chasseur ®

La balle au chasseur est un jeu difficile qui exige une bonne
technique de balle, la vision du jeu et un certain sens de latactique;
il ne doit pas étre introduit trop tot et sera enseigné d’'une maniére
progressive,

Formes préparatoires:

a) Trois chasseurs porteurs d’un sautoir commencent le jeu: lls se
passent la balle et essaient de tirer le gibier. Le liévre touché va
chercher un sautoir et devient chasseur. Qui sera touché le
dernier? On ne doit pas courir avec la balle en mains.
Emplacement de jeu: au maximum % d’'une salle normale.

b) La course a travers bois
(fig.6b) Lesliévressontnumérotés et attendentdanslerefugel. Le
premier lievre crie son numéro et court a travers la forét jusqu’au
refugell etdelarevientaurefugel. llpeutétre touché plusieurs fois
par les chasseurs qui sont répartis dans la forét. Dés qu'il arrive
dans le refuge |, le deuxiéme lievre crie son numéro et prend le
départ. Lorsque tous les liévres ont couru, les roles sont inversés.
Quel parti obtiendra le plus de touchés?
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Cette forme de jeu oblige les chasseurs & se concentrer surun seul
lievre. Le fait que le cheminement du liévre soit déterminé par les
refuges | et ll facilite I'anticipation dans les passes et le cernement
du gibier.

Inconvénient: longue attente des lievres; c'est la raison pour
laquelle on fera courir, plus tard, deux liévres a la fois.

c) Jeu correctif en touchant le liévre avec la balle tenue en mains

7.

. La balle briilée en tirant sur les coureurs

. La balle a deux camps a rebours

Fautes principales de «la balle au chasseur»:

— Les tirs a longue distance n'atteignent pas leur but.

— Manque d’organisation dans la collaboration entre chasseurs;
I'action des chasseurs ne se concentre pas sur un liévre
déterminé.

— Manque d’'anticipation dans les passes; le lievre n’est pas cerné.

Par sa situation, le jeu suivant tend a faire disparaitre ces erreurs.

La salle est divisée en quatre petits emplacements avec, sur

chacun d’eux, quatre liévres et quatre chasseurs (fig. 6c¢).

Régles: La balle peut étre lancée seulement pour effectuer les

passes entre chasseurs. Le lieévre doit étre touché avec la balle

tenue dans les mains. |l n'est pas permis de courir avec la balle en
mains.

Apres deux minutes environ les réles sont inversés. Quel groupe

obtiendra le plus de touchés?

Le ballon sous la corde

®
Emplacement de jeu et disposition: fig. 7.
Terrain de volleyball environ, cependant sur toute la largeur de la
salle. Un cordeau élastique (corde ou ruban) est tendu & 50-60 cm
au-dessus de la ligne médiane.
Idée du jeu: Un ballon léger est lancé sousla corde de maniére a ce
qu’ilfranchisselaligne de fond du camp adverse (1 point). Un point
est accordé a I'équipe adverse lorsque le ballon touche ou passe
par-dessus|'élastique. Chaque partis’efforce de rattraperle ballon
avant qu’il atteigne la ligne de fond et de le renvoyer avec force
sous ['élastique.
Organisation: Si I'on joue avec plusieurs ballons, deux arbitres
sontnécessaires. Dansles classes nombreuses, le jeu devient plus
intensif par I'organisation de plusieurs petits terrains en travers de
la salle.
Technique: lancer d’une main par le haut (avec rebond).

®

Jeu de base: no 1.

Variantes:

— Le frapper se fait a I'aide d’une palette de bois ou d'un béaton.

— Les receveurs peuvent tirer sur les coureurs entre les refuges;
lorsque le coureur est touché, il y a changement de camp.
Autrement le jeu se déroule de la méme maniére que le jeu de
base.

®

Emplacement de jeu: fig. 9. Au début de la partie, les joueurs des
deux équipes se trouvent a I’extérieur du camp adverse, dans
lequel deux adversaires seulement ont pris place.

Déroulement: Chaque parti essaie detoucherlesjoueurs adverses
quisetrouvental'intérieurdu camp. Celuiquiréussituntoucherse
rend a I'intérieur de son propre camp. Les joueurs «intérieurs»
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doiventrester a cetendroit; ilsn'ont pasle droitdetirer. Leurtache
consiste & ramasser et a bloquer la balle pour la passer a leurs
camarades «extérieurs». La premiére équipe qui peut placer tous
ses joueurs dans son camp a gagné.

La balle bottée ®

Jeu simple et trés actif, la balle bottée peut étre pratiquée par des
classes nombreuses, en plein air. Emplacement de jeu et disposi-
tion: fig. 10.

Le parti des coureurs se trouve derriére la ligne de fond, a droite de
I’endroit ol le ballon est shooté. Les refuges | et I, distantsde 15 &
20 m, sont placés sur le terrain. Les receveurs sont répartis dans
leur camp, a distance convenable.

Déroulement du jeu et régles: Un joueur du parti des coureurs
shoote le ballon le plus loin possible, mais de maniére a ce qu'il
passe entre les refuges | et |l. Au moment du shoot, toute I'équipe
des coureurs effectue le tour des refuges | et Il pour rentrer
rapidement derriére la ligne de départ. Pendant ce temps, I'équipe
des receveurs s'empare du ballon et le lance le plus vite possible
par-dessus la méme ligne. Les coureurs qui arrivent derriére la
ligne de fond aprés le ballon donnent un bon point a I'équipe du
camp. Un autre coureur botte le ballon et provoque le départ de la
deuxiéme course, etc. Aprés 6 courses environ, les rdles sont
inversés.

Remarque:

Ce jeu convient a I’entrainement de la course de durée.

Laballetiréedans le cercle comme jeude partis avec changement
de roles lors d’un tir manqué ®

Jeu de base: no 4.

Nouvelle regle: Lorsqu’'un joueur du camp extérieur mangque son
tir, il crie «Changez». Aussitot les deux équipes changent de place
et le jeu reprend immédiatement. Un joueur de chaque équipe
compte les points a haute voix. Ceux-ci s'obtiennent par des
touchés valables et des réceptions dans le camp intérieur. Quelle
equipe totalise le plus grand nombre de points a la fin de la partie?
Ce jeu développe le sens de I'honnéteté et donne I'occasion de
combattre un comportement égoiste.

La balle au chasseur ®

Forme préparatoire: no 6.
Buts a atteindre en 4e année:

a) Le gibier tiré est éliminé

Tous les liévres se trouvent sur le terrain de jeu; le liévre touché est
éliminé. Le parti vainqueur est celui qui aura mis le moins de temps
pour éliminer tout le gibier. Les chasseurs sont bien répartis sur le
terrain et chacun doit surveiller sa zone.

b) On joue au temps et on compte les touchés

Les lievres touchés restent en jeu; changement de réles aprés
2 min. environ. Quelle équipe effectuera le plus grand nombre de
touchés? Si le jeu ne donne pas satisfaction, il faut reprendre la.
forme corrective qui oblige le chasseur a toucher le ligvre avec la
balle tenue en mains (no 6¢).
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Introduction aux jeux d’équipes

Dans les classes qui présentent un bon niveau de jeu, on peut aborder les
jeux d'équipes. Les formes suivantes permettent d’introduire les grands

1. Le ballon derriére la ligne ou ballon au mur @

Caractéristiques de ce jeu: Chaque joueur se voit assigner un réle
déterminé sur une partie du terrain. Chaque équipe cherche, par
des passes précises et rapides, a amener le ballon dans le camp
adverse et a le poser derriére le petit c6té du terrain adverse ou
contre la paroi. L’équipe adverse tente de s’emparer de la balle par
un marquage précis des attaquants. Un point est acquis chaque
fois qu'un joueur regoit directement une balle et parvient, sans
marcher, & la poserderriére la ligne ou contre la paroi du petit cété
adverse.

Emplacement de jeu: dimensions d'une salle; voir fig. 1.

Nombre de joueurs par équipe: 6-8.

Régles: Regles simplifiées du handball ou du basketball. Des
indications en vue de la préparation tactique peuvent étre don-
nées. Le terrain est partagé en 3 parties. Une zone et un adversaire
déterminés sont attribués a chaque joueur. Buts: garder sa place,
défense homme a homme (fig. 1).

. La quille ®

Jeu de base: no 1.

Le but (ligne de fond ou paroi) est remplacé par une quille dressée
au milieu du couloir du basketball. La quille doit étre renversée par
un tir; pour cela, il n'est pas permis de pénétrer dans le couloir du
basketball. Les indications tactiques du ballon derriere la ligne
sont valables pour ce jeu qui prépare au handball.

. Le ballon dans le caisson @

Jeu de base: no 2.

Le ballon doit étre lancé dans le couvercle du caisson retourné
dans le couloir du basketball.

Ce jeu prépare au basketball.

. Football avec bancs suédois @

Jeu de base: no 1.

But: banc suédois posé sur le cbié.

Zone de tir: ligne a environ 5 m du banc. Le but marqué est valable
lorsque la balle esttirée al'intérieur de lazone. Ne pas autoriser les
balles hautes (par exemple, hauteur d’'espaliers).

Indications méthodologiques et pédagogiques

Pour tous ces jeux, il faut former des petites équipes de 6 a 8 joueurs. Afin
d'éviterles groupesde spectateurs(passifs), il convient, sil'onauneclasse
nombreuse, de jouer sur deux terrains ou de pratiquer un enseignement
par groupes. C’est pourquoi ces jeux n'entrent pas en ligne de compte
dans la salle de gymnastique. |l est indiqué, par exemple, d’organiser de
petits tournois lors d’aprés-midi de sport et seulement pour des éléves qui
sont en mesure, grace a leur technique, leur tactique et surtout leur
maturité, de satisfaire aux exigences élevées de ces jeux d'équipes. Cela
impligue un enseignement du jeu approfondi et spécialisé.



IV. Appendice: Jeux qui incitent au calme

Ces petits jeux constituent un interméde aprés une partie de legon
fatigante et agitée; ils ne demandent pas un effort physique intense, mais
au contraire de la concentration et du calme. lls offrent au maitre une aide
appréciable pour la conduite de la classe.

1p 1. Le chasseur endormi @

Lesliévres sont assis en cercle de front. Le chasseur s’est endormi
<{ \% (¥ en mangeant; il est assis au milieu du cercle, les yeux fermés; son
4 % b repas estencore éparpillé autour de lui (balles, sautoirs). Au signal
\‘ A du maitre, les liévres s'approchent en tapinois et essaient de
> o 4 prendre une balle sans se faire remarquer par le chasseur. Si celui-
cientend un bruit, il tend le doigt dans la direction d’ou il provient.
Y Le lievre justement désigné doit réintégrer sa place. Le ligévre qui
<J v arrive a s’emparer d'un objet devient chasseur a son tour (fig. 1).
1 4 VAN > Variante: Jouer arebours, le voleur de balle au centre; les joueurs
du cercle sont assis en tailleur, les yeux fermés, une balle posée
devant eux.

2. La boccia 0

Lesélévesse placentsurle petitcdté delasalle; chacun auneballe.
Un medizinball est posé & 20 m environ en avant de la ligne. L'un
aprés l'autre chacun essaie de rouler sa balle le plus prés possible

VAY du but. Pour cela chacun doit regarder I'endroit exact ot la balle
s'arréte. Variante: qui peut rouler sa balle le plus prés possible
d'une ligne ou de la paroi opposée?

3. Retourne d’ou tu viens @

AN Un joueur debout, face a la paroi, est le gardien. Les autres éléves
:‘ avancenten tapinois a partir d’'une ligne éloignée de 12 m environ.
1 lls essaient d'atteindre le gardien sans que celui-ci les surprenne
| dansleuravance. Le gardien peut se retourneral'improviste. Celui

T quiestsurprisen mouvement parle gardien doitretourner alaligne

de départ. Le premier qui frappe le gardien dans le dos prend sa

5 A place (fig. 3).
Il est préférable de pratiquer ce jeu par groupes de 8 joueurs
environ, sur 3 ou 4 petits terrains.

2) 4. Le voleur de pommes ©)

Un grand cercle de front délimite le verger. Aumilieu se trouve une
corbeille de pommes(ballon léger parexemple). Levoleursetienta
I'extérieur du cercle et se cache le visage pendant que le maitre
désigne un (éventuellement deux) joueur du cercle comme garde-
champétre. Au signal, le voleur pénétre dans le verger par une
porte de son choix pour s’emparer de la corbeille de pommes. Au
moment ol il la touche, le garde-champétre essaie d’attraper le
voleur. Celui-cis’enfuitavec la corbeille en empruntantiaporte par
laguelleil étaitentré. S'ilarrive a quitter le verger sans se faire taper,
ilestvainqueur; dansle cas contraire, le garde-champétregagnela
partie (fig. 4).
Le voleur peut aussi faire le simulacre de saisir I'objet. De cette
maniére, le garde-champétre se découvrira peut-étre. Le voleur
poursuivi parle garde-champétre peutfeindre de toutes lesfagons,
afin d'échapper a son poursuivant et de gagner la porte de sortie.
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5. Coup d’ceil @

Double cercle de front; les joueurs sont par deux, I'un derriére
I'autre. Un joueur isolé fait un clin d’ceil a un camarade du cercle
intérieur; celui-ci doit essayer de le rejoindre. Son partenaire du
cercle extérieur, quise tient mains au dos, empécherasafuiteenle
retenant rapidement. S’il ne réussit pas a le retenir, il doit appeler
un nouveau partenaire par un clin d’'ceil.

. Le téléphone @

Lesélévesformentquatre chaines environ;ils sedonnentlamain et
tendent les bras. Au signal, le joueur de devant serre fortement la
main de son voisin qui donne au suivant une pression de la main.
Lorsque le dernier joueur regoit le message, il court en téte de la
chaine et téléphone a son tour. Quelle équipe aura finila premiére
(fig. 6.)?

Variante amusante: a plat ventre ou couché sur le dos.

- Qui a lancé la balle? @

Un cercle de front, 8 & 10 joueurs.

Un joueur s'assied au centre du cercle et se cache le visage. Les
éléves du cercle se passent une balle; au signal, celle-ci estlancée
contre I'éléve du centre. Qui a lancé la balle?

. Le ballon surprise @

Les éléves forment un cercle de front, les mains derriére le dos. Au
centre du cercle se trouvent deux ou trois passeurs avec une balle.
Une partie du cercle est attribuée a chaque passeur. Celui-cilance
la balle a I'un de ses partenaires du cercle qui la lui renvoie. Le
joueur du cercle qui recoit mal, ou avance les mains parce qu'il a
cru que le passeur lui lancerait la balle, doit s'asseoir. Plus tard, il
pourra se relever s’il réussit a retenir la balle; mais s’il commet une
nouvelle faute, il sera éliminé.
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Rondes et petites danses

Introduction

Le mouvement procure aux enfants une joie instinctive; ¢c’est pour eux un
moyen d’expression spontané qui apparait dans les sauts et sautillements
accompagnés de paroles ou de chants. La «danse» appartient a la nature
de I'enfant des premiéres années d’école et la création par le mouvement
enrichit son univers. Aussi les rondes et petites danses sont-elles bien
autre chose qu’une heureuse diversion a la legon de gymnastique: elles
constituent un excellent moyen de développement, tant psychique que
physique.
La musique et le mouvement sont étroitement liés; il est évident que le
mouvementvientau premier plan dansles legcons de gymnastique etquela
partie musicale a sa place dans I'enseignement du chant et de la musique.
Lesformes de danses etderondes proposées ne sontque des suggestions
qui devraient inciter maitres et maitresses a en trouver d’autres. L'accom-
pagnement parle piano, le violon, la flite, les instruments a percussion ou
les disques dépend du caractére de la ronde et du talent de I'enseignant.
Pour contribuer a I’éducation du rythme, on utilisera la voix, les frappers
dans les mains et les instruments (batonnets, cymbales, maracas, triangle,
xylophone, etc.).
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Rythmes naturels ou rythmes de base

Rythmes réguliers: la marche et la course. Rythmes irréguliers: le sautille-
ment et le galop.

Tableau des durées qui correspondent aux pas simples exécutés dans les
rondes et jeux dansés:

mar che mar che mar che 4004 d
course course course course course course = (DD D DI ND[DDHS
saute saute saute saute saute saute $ MDD ddd D

2 Nado N dIAN 2N S

Rondes et petites danses

Javotte, la petite souris

Création libre

Der-rier’ la por-te un trésgroschat gris attend Ja-vot-te

. ¥ o5 o | ¥ |
I N o N oo o Y S |
?-;-!—I

la petit’ souris. Pan! cri-a Ja-vot-te et le chat s’enfuit!

Formation: Ronde, la souris a I'extérieur du cercle, le chat a I'intérieur. Ala
fin delastrophe, les enfants de laronde léventles brasen arcadeetc'estla
souris qui court aprés le chat!



Le petit chien

Tiré de «Rondes et jeux de tresse»,
J. Gudin, édition Fleurus, 31, rue de Fleurus, Paris Vle
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Je n’en sais rien, maisj voudraisbien qu'il soit le mien.

Formation: Position de tresse (par couples, main droite dans main droite).

Evolution: A a B Marche/B Demi-tour/B a C Marche/C Demi-tour.

La meuniére

Tiré de «Rondes et jeux dansés»,
J.-M. Guilcher, édition Flammarion, rue Racine 26, Paris Vle
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pas; vi-re, vi-re, vi-re, vi-re,vi-re, mais netourne pas.

Formation: Par couples, face a face; se donner les deux mains, mains
droites dans mains gauches.

Evolution

A Lecoupletourne en pasdemarche, surplace, dansle sensdesaiguilles
d’'une montre.

B Lespiedsserapprochentjusqu’ace que leurs pointes se touchent. Les
danseurs, se tenant solidement les mains, laissent peser leur corps en
arriére ettournentdans cette position a petits pas rapides. Cette partie B
est reprise jusqu’a fatigue des joueurs.
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Lou branle (Limousin)

Tiré de «Le geste et le rythmes,
M. Aristow, collection Bourrelier, librairie A. Colin,
103, Bd St-Michel, Paris Ve
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Formation: Les joueurs forment une ronde, les mains en bas, assez
rapprochés les uns des autres.

Evolution

Ils marchent pendant toute la mélodie. Le meneur de jeu commande alors:
un petit sauta, tous les joueurs font un saut sur place; un petit tourniqua,
tous les joueurs pivotent sur le pied droit et font un tour complet.

La ronde reprend, mains en bas, assez serrée.

La 2e fois, aprés le petit sauta, et le petit tourniqua, le meneur de jeu
commande: mains sur la téta. Tous les joueurs mettent les mains sur la téte
de leurs camarades de droite et de gauche.

3e fois: un petit sauta
un petit tourniqua
mains sur la téta
mains sur I'épaula
4e fois: mains sur la hancha
5e fois: mains sur la genouilla
6e fois: mains sur la chevilla

lifaut étre trés présles uns des autres pour pouvoirtenirles chevillesde ses
voisins.
Le jeu peut se poursuivre au gré de I'imagination des enfants.



Le picoulet (Suisse romande)

Tiré de «Le geste et le rythme»,
M. Aristow, collection Bourrelier, librairie A. Colin,
103, Bd St-Michel, Paris Ve
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. Picoulet d'un doigt, d'un doigt ...
. Picoulet des deux doigts ...

. Picoulet d'un pied, d’un pied ...

. Picoulet des deux pieds ...

. Picoulet d’un coude ...

. Picoulet des deux coudes ...

. Picoulet de la téte ...

. Picoulet du coeur!

O~ b WM =

Laronde devrait tourner sans arrét en sautillant, mais nous conseillons de
lafaire en marchantjusqu’au dernier couplet, car elle est essoufflante pour
les enfants. Au couplet final, on dit: «<Et voici comment I'on danse ...» et
toute I'énumération doit aller de plus en plus vite jusqu’a «Picoulet du
coeurs.

Comme pour toute ronde énumérative, on ajoute a chaque couplet un
nouveau geste sans oublier de refaire chaque fois toute la succession:

. Pointer I'index droit vers le bas.

. Index droit, index gauche.

- Index droit, index gauche, taper pied droit.

. Index droit, index gauche, taper pied droit, sauter sur les deux pieds.

. Index droit ... lever et abaisser le coude droit.

. Index droit ... lever et abaisser le coude gauche.

. Index droit ... agiter la téte d'un mouvement pendulaire de bas en haut.

. Aprés toute I'énumération, mettre la main droite sur le cceur avec un
geste vaste.

O ~NOOSs WN =

Bien entendu, la ronde est reprise a chaque couplet.
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Le ramoneur (Angleterre)

Tiré de «Le geste et le rythmes,
M. Aristow, collection Bourrelier, librairie A. Colin,
103, Bd St-Michel, Paris Ve

L. A "
X I AT K
AT\ =1 I

e

y )

-

I
aF g

As-tu wvu le ra mo-neur, le ra- mo-neur, lera- mo-

batonnets g

tambourind | J ¢ | J 4 |

[ -
1

s S0
2%

N —]
; L 15 1y Py |
x o’

neur? As-tu vu le ra- mo- neur quidansaitdans la rue?

e
b
.~
o
|
e
L
.«
Lo d

&n

1re strophe: La ronde tourne en sautillant. Le ramoneur, au milieu, se
promeéne aussi en sautillant.
2e strophe: «Oui, j'ai vu le ramoneur,
le ramoneur, le ramoneur,
Qui, j’ai vu le ramoneur
qui dansait dans la rue.»

A la fin de la 1re partie, le ramoneur choisit immédiatement un enfant et
danse avec lui, au milieu, en luidonnant les deux mains (petite ronde). A la
fin, le premier ramoneur laisse I'autre au milieu et rentre dans la grande
ronde. Le jeu recommence avec le nouveau ramoneur.



C’est nous qui sommes les rubans bleus

Tiré de «Rondes et jeux dansés»,
J.-M. Guilcher, édition Flammarion,
rue Racine 26, Paris Vie
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Lesenfants se groupent par couples, dontchacun choisitune couleur. Les
couples sont dispersés sans ordre sur le terrain de jeu. Dans chaque
couple les enfants sont placés cote a cote; les mains droites sont jointes
entre elles, les mains gauches de méme. Le couple bleu décrit, seul, un
trajet a sa fantaisie, en chantant:

«C’est nous qui sommes les rubans bleus,
Les rubans bleus.

Nous demandons pour compagnons

Les rubans rouges,

Les rubans rouges.»

(La couleur rouge peut étre remplacée par n'importe quelle autre au gré
des enfants.)

Sa chanson finie, le couple bleu s’arréte a I'endroit ol il est arrivé. Le
couple représentantla couleur demandée (le rouge dans|'exemple choisi)
se met en mouvement & son tour, en chantant par exemple:

«C'est nous qui sommes les rubans rouges,
Les rubans rouges.

Nous demandons pour compagnons

Les rubans verts,

Les rubans verts.»

Il s’arrange pour effectuer un trajet tel que, sur les derniéres notes de la
mélodie, il vienne s'immobiliser derriére le couple bleu.
Puis c’est au tour du couple vert, et ainsi de suite.
Le couple désigné attend pour se mettre en mouvement que le précédent
ait fini son trajet et sa chanson.
Quand tous les couples sont réunis, disposés en cortége les uns derriére
les autres, le cortege tout entier se met en branle en chantant:

«C’est nous qui sommes toutes les couleurs,

toutes les couleurs.» (bis)

Remarque:
Les couleurs peuvent étre remplacées par des noms de fleurs, de fruits, et
on chante alors a la fin «c’est nous qui sommes tout le bouquet», «c'est
nous qui sommes tout le verger», etc.
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Sur la place du marché

Tiré de «Rondes et jeux dansés»,
J.-M. Guilcher, édition Flammarion,
rue Racine 26, Paris Vle
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voy-ez donc, Messieurs Mes-da-mes, voy - ez donc les beaux sabots.

La chanson est dialoguée entre un chef de danse et la ronde.

Soliste: Sur la place du marché,

Cheeur: Sur la place du marché,
l.a ronde tourne en chantant

Soliste: Des sabots j'ai achetés, (marche ou pas marché sautillé)

Choeeur: Des sabots j'ai achetés.

Puis la ronde s’arréte. Les danseurs se lachent les mains.

Cheeur:
Mes sabots font dig-don-daine, Tous battent dans leurs mains
Dig-don-daine font mes sabots. le rythme de la mélodie.

Enfin les danseurs se redonnent les mains, reformant la ronde.

Cheeur:

Voyez donc Messieurs, Mesdames, lls font 4 pas de marche vers
le centre du cercle ...

Voyez donc les beaux sabots. ... puis reviennent a reculons

(4 pas) a leur point de départ.



Au couplet suivant (qu'on enchaine sans interruption), le chef de danse
annonce un autre achat. Ex.: un tambour j'ai acheté. Pendant le passage
ou les danseurs sont immobilisés sur place, ils chanteront:

«Mon tambour fait ranplanplan ...»

en imitant le maniement de baguettes imaginaires. Puis ils enchaineront
sur le méme air:

Mes sabots font dig-don-daine,
Dig-don-daine font mes sabots.
Voyez donc ... etc.

Et ainsi de suite. A chaque couplet, le chef de danse annonce un nouvel
achat (instrumentde musique, animal, etc). Tous en imitent le bruit, le criet
s’il y a lieu le mouvement caractéristiques, puis passent en revue la série
des instruments ou animaux mentionnés aux couplets précédents. La
mélodie comprise entre les deux signes™* s’allonge donc de couplet en
couplet. Chaque fois, I'énumération commence par le dernier objetacheté
et se termine par:

Mes sabots font dig-don-daine, etc.
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La danse du cordonnier

Tiré de «Sing und Spring»,

Klara Stern,
Verlag Paul Haupt, Bern
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Formation: Par couples sur le cercle, face a face. P
| yc
Evolution N o
Mesures Disposition
Al1-4 x La mise en train
Avant-bras repliés a I'horizontale, droit dessus,
poings fermés = roue en avant (lent, lent, vite, vite,
vite); idem roue en arriére.
5 Tirer le fil
Tirer les bras de coté.
6 =5,
7-8 Taper la semelle
Leverlegenoudroitettaper 3 foisle poingdroitsurle
poing gauche (appuyer le poing gauche sur le
genou).
reprise
1-8 =A 1-8.
B 9-12 ny Cote a cote, regards opposés. Prise des 2 mains a
hauteur d’épaules: 8 pas marchés sautilies x _~
13-16 = 9-12, mais \_R
C17-24 H Le gargon met le genou droit a terre; la fille pose le
pied droit sur le genou du gargon qui fait le geste de
raccommoder le soulier pendant que la fille chante.
Le garcon se reléve.
D 25-28 Prise des deux mains, 7 pas chassés de coté —p et
fermer le pas.
29-32 = 25-28, mais ¢—



Explication des signes:

Face Face
N A
Fille Gargon

K_/ =dans le sens des aiguilles de la montre.
\_» =ensensinverse.

!

4— =en sensinverse.

Les frappeurs

dans la direction de la danse.

Tiré de «Sing und Spring»,
Klara Stern,
Verlag Paul Haupt, Bern
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Formation: Par couples sur le cercle. =
\y

Evolution
Mesures Disposition

Al 1

4

A

répéter 1—4

B1 5-8

9-12
A2 1-4

répéter 1—4

B2 5-8

9-12

nv

<
Q0

1er temps: frapper ses cuisses des deux mains.
2etemps: frapperdans ses propres mains. 3e temps:
menace de I'index droit.

= A1 1, mais menace de I'index gauche.

= A1 1, mais au 3e temps: frapper mains droites
contre mains droites. Au 4e temps: mains gauches
contre mains gauches.

= A1 1, mais au 3e temps: frapper contre les deux
mains du partenaire.

= A1l répéter 1-4.

Prise des deux mains; 8 pas chassés en avant sur le
cercle.

= B1 5-8, mais en sens inverse.

=A11-4.

= A1 répéter 1—4.

Cote a cote, prise des mains a hauteur des hanches:
1 tour ®_/ en 8 pas marchés.

= B2 5-8, mais\_=n



La belette (Angleterre)

Tiré de «Le geste et le rythme»,
M. Aristow, collection Bourrelier, librairie A. Colin,
103, Bd St-Michel, Paris Ve

Formation: Petites rondes de 4 enfants placées sur un grand cercle. Les
joueurs de chaque ronde sont numérotés: 1, 2, 3, 4.
Le numéro 1 se place au centre de la ronde.

Evolution

A Rondesensautillantautourdes numéros 1 (sens normal); au débutdela
7e mesure, les rondes s’arrétent et les numéros 1, qui représentent les
belettes, sortent en sautillant et passent sous le pont formé par les bras
levés des joueurs qui regardent vers le centre. Avec 4 sautillés, elles
viennent former une ronde toutes ensemble au milieu.

B Sansarréterleurssautillés, les belettes se donnentles mains ettournent
en sautillant (sens normal); au début de la 15e mesure, elles se lachent
les mains et, avec 4 sautillés, rejoignent leurs rondes ou le no 2 s’est
placé au centre. Pendant tout ce temps, les autres joueurs frappent le
rythme dans leurs mains.

La partie A reprend autour du no 2, puis du 3, puis du 4.
On peut reprendre la danse entiére deux fois de suite.

Disque: «Danse jolie danse» no 1, Uni disc, ex 33223.
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La noix

Tiré de «Chanter pour danser»,

Assez lent J. Gudin, édition Fleurus, 31, rue de Fleurus, Paris Vle
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Formation: Un enfant au centre de la ronde.

Evolution

A Laronde tourne un pas par temps, la premiére fois dansle sens
des aiguilles d’une montre, a la reprise dans le sens inverse.

B+D Sans se lacher les mains, avancer vers le centre en tapant des
pieds sur les trois croches.

C+E Reculer en deux pas lents.

Les deux couplets se dansent de la méme fagon.
A la mesure finale, I'enfant qui est au centre désigne un autre
danseur pour prendre sa place au milieu de la ronde.
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Le petit Limousin

Tiré de «Le geste et le rythmes,
M. Aristow, collection Bourrelier, librairie A. Colin,
103, Bd St-Michel, Paris Ve

[ 9 — Tk =% T Y ey =
2 = . 1 N N L] -~y 1 . —— |
v, : ;l 14 ;| j |rE
Et nous al-lons dan - ser La dansedu Li-mou-
N & } |

j] ] 1
Iy Y ¥ "4 1
% r

' r

sin Et nous allons danser La danse du Li- mou - sin.

B —pr—1
r—r

Variante de la ronde: Lou branle.

Formation: Les enfants sont: soit en cercle fermé s’ils sont assez nom-
breux, les uns derriére les autres, mains sur les épaules de celui qui est
devant, se déplagant en sens inverse, pour que la main droite soit vers
I'extérieur;

soit toujours mains sur les épaules, en ligne serpentine.

Evolution

Partir du pied gauche en marchant au rythme de la mélodie (partir sur le
temps fort: nous); s'arréter trés nettement a la fin des deux phrases
mélodiques. Le meneur commande: «Le petit Limousin a dit: mains sur la
téta.» Chaque joueur met alors sa main droite sur la téte du joueur qui est
devant lui.

La ronde reprend, mais on laisse les mains droites placées sur |a téte. Bien
repartir toujours du pied gauche.

2efois: «Le petitLimousin adit: mainssurl’épaula.» Déplacerla main droite
sur I'eépaule de celui qui est devant et reprendre la marche, départ du pied
gauche.

3e fois: «Le petit Limousin a dit;: mains sur la hancha.»

4e fois: «Le petit Limousin a dit: mains sur la genouilla.»

5e fois: «Le petit Limousin a dit: mains sur la chevilla.»

A partir de «la genouilla», il faut que chaque enfant reste penché vers le
voisin de devant dont il tient le genou avec la main droite. Il est indispen-
sable quetouslesjoueurspartentdu pied gauche. Etl'ontermine en tenant
la cheville.
Ce jeu nécessite d'étre bien commandé et bien exécuté, avec précision et
discipline, sinon il devient tout de suite laid et ridicule.
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L’automédon -

Tiré de «Chanter pour danser»,
J. Gudin, édition Fleurus, 31, rue de Fleurus, Paris Vle
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Formation: Une ligne de filles, une ligne de garcons: deux fronts face a
face.

Evolution
A Par deux fois les fronts avancent et reculent de quatre pas. {

B Les fronts s’arrétent: les danseurs tapent des mains (un bravo par
temps).
Le gargon de I'extrémité a droite va chercher une fille pour la mener a
I'autre extrémité de la ligne, tandis qu'il rejoint I'extrémité gauche.
Le couple soliste prend les attitudes et les pas qu’il veut; 'important est
que chacun soit en place a la fin de la chanson. .



Hé! en chasse nous partons

Tiré de «Le geste et le rythmes,
M. Aristow, collection Bourrelier, librairie A. Colin,
103, Bd St-Michel, Paris Ve
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te mettr' en pri-son, ja - mais ne te lach’-rons.

Formation: Quatre couples numérotés1, 2, 3, 4, en deux lignes, face aface;
une ligne de garcons, une ligne de filles.

Evolution

A1 Le couple 1 descend en marchant entre les deux lignes (donner les
mains intérieures), premiére phrase; il revient en changeant de main
sur la deuxiéme phrase.

A2 Sur«Tralala...»; pendanttoute la mélodie, les 4 couples se donnant

les mains croisées devant descendent en sautillant vers la gauche (le
premier gargon pivote sur lui-méme pour entrainer sa partenaire).
Alafin delapremiére phrase, le premier couple forme un pontavec les
mains croisées et levées, le garcon faisant pivoter sa cavaliere pourla
placer en face de lui; les couples 2, 3, 4 passent sous le pont et se
replacent.
Lejeucontinueaveclecouple 2, puisle 3, puisle 4. Lorsquelecouple 4
descend en sautillant et forme le pont, le couple 3, quile suit, se place,
apreés avoir passeé sous le pont, a coté de lui en faisant le pont a son
tour, puis le numéro 2 en fait autant et le numéro 1 aussi. Tous les
couples restent, pour finir, les mains levées en pont.
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J’ai vu le loup

Tiré de «Chanter pour dansers,
J. Gudin, édition Fleurus, 31, rue de Fleurus, Paris Vle

J'ai vu le loup, le re-nard, la be-lette, J'ai vu le

" : .g
J'les ai vu frap- per du pied,
loup, le re-nard dan- ser. Je les ai vu sau-til- ler,
Je les ai vu setour-ner,
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vu frap - per du pied,
ai vu sau-til- ler, J'ai vu le loup, le re-nard dan-ser.
ai vu se tour-ner,

Formation: Sur deux fronts face a face.

Evolution

A Les fronts font quatre pas I'un vers I'autre, le dernier pas étant triplé en
petits sauts sur place.

B Les fronts reculent. Reprise de méme.

C Sur place chaque danseur fait ce qu'il dit, selon les couplets, et on peut
en inventer d'autres:
Je les ai vu dandiner.
Je les ai vu balancer ..., etc.

D Pas latéraux vers la droite, c’est-a-dire pieds écartés puis joints sur
chaque temps.

E Comme C.

F Pas latéraux vers la gauche.

Cette utilisation en danse frontale vient du Canada, ol on en fait une danse
d'animation: & partir de D, les danseurs immobiles tapent des mains tandis
que, entre les danseurs, un couple parcourt le chemin en sautillant,
tournant, tapant des pieds.
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KOL DO-DI (forme de danse simplifiée)

Danse d'lsraél
Texte allemand de Willi Gohl
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KOL DO - DI KOL DO - DI KOL DO - DI HI -

He - jo - ho, he - jo - ho, fah -re weit U-bers
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gros - se Meer; flie - ge U - ber al - le Ber - ge,
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M KA - PEZ AL HAGWAOT HAGWAOT.
flie - ge hin ins fer - ne Land fer - ne Land.

Formation: Plusieurs colonnes de 6 a 8 éléves réparties dans la salle; se
donner les mains ou poser la main droite sur I’épaule droite du camarade
précédent. Le premier conduit librement sa colonne.

Evolution

A Paslents en avant (1 pas = 2 temps) avec léger mouvement de ressort
sur le 2e temps.

B Légers pas courus en avant; ala fin, effectuer un demi-tour a gauche et
poser la main gauche sur I'épaule gauche du camarade de devant. La
danse recommence depuis le début.

Autres suggestions:

— courir en cercle avec changement de direction a la reprise;

— chaque enfant court librement et doit avoir retrouvé sa place dans la
colonne avant la fin de la phrase musicale;

deux ou trois enfants courent ensemble;

chercher d’autres formes.
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La villanella

Tiré de «Sonnenberg-Liederbuch
Pro Musica», Moseler Verlag, Wolfenbiittel D
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bel-la bim-ba, 0o co-me bim-ba bel-la bim.

2. Danza al mattina, danza alla sera,
sempre leggera, sembra volar.
O come ...

3. Guarda quel merlo, su quella pianta,
come ben canta, senza passion.
O come ...

Formation: Double cercle en se donnant la main; chaque enfant du cercle
intérieur se trouve en face d’un enfant du cercle extérieur (qui sera son

partenaire dés la 9e mesure). Eo
.
S
Evolution N (§
Mesures Q0

A 14 4pasde3encommencgantdupied gauche;lecercleintérieurse
déplacedansladirectiondeladanse, lecercle extérieurensens
inverse.

5-8 = 1-4, mais en sens inverse pour revenir au point de départ.

B1 9-10 L&cher les mains dans les cercles et saisir les mains du parte-
naire; 2 pas de 3 vers le centre du cercle.

11-12 2 pas de 3 pour revenir a sa place.

B2 13-16 Le couple tourne dans le sens des aiguilles de la montre avec 4

pas de 3.



Sureau, sureau

Création libre

sur une chanson d'Anne Sylvestre
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Formation: En cercle, par couples, face a face.

Evolution

Mesures
1-4 et  Alterner 2 extensions (d'abord chez les filles) et 2 fois
9-12 la position accroupie (d’abord chez les gargons).

5-8et Gargons accroupis, mains tendues; ronde des filles en pas
13-16 marchés sautillés.
17-32 Pas chassés de coté. Filles: mains a la taille. Garcons:
mains sur celles des filles.
On peut changer de c6té au milieu du verset.

Disque: Anne Sylvestre, «Fabulettes»; disques Meys.

Remarque: La forme dansée a été créée par un groupe d’éléves.
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Formation: Par couples sur le cercle. an

Evolution = ]
Mesures

1re figure: promenade (mains libres)

A 1-4 3 pas marchés en avant —p (le gargon commence du pied
gauche et la fille du pied droit), fermer le pas et frapper des
mains 2 fois en se regardant.

5-16 Répéter 3 fois les mesures 1—4.

2e figure: valse ouverte (les couples se donnent la main
intérieure).
B 17-18 2 pas de valse en avant — (le gargon commence du pied
gauche et la fille du pied droit) en balangant les bras intérieurs.
19-32 Répéter 7 fois les mesures 17-18.

3e figure: valse fermée (prise habituelle).
C133-34 1 tour complet en 2 pas de valse x_ »
35-40 Répéter 3 fois les mesures 33-34.
C2 33—40 Comme 33—40.
Reprise a volonté.

Remarque: Pour I'étude, |a valse peut se faire en pas de trois.

Disque: Columbia SEVZ 607 «Danses valaisannes», musique du «Vieux
Champéry».



Rondes et petites danses: autres suggestions

1p

3p

1p
ap

1)

3

1p

2p

Tiré de «Au p'tit bois charmants, Lemit, édition du Scarabée:
— Train, train, train d’balai
— J'ai I'honneur de monter la garde

Tiré de «Dix danses des pays de France», J.-M. Guilcher, édition Flammarion:
— La fille du coupeur de paille
— Les bougnettes, Savoie (disque: édition du Scarabée DF2)

Tiré de «Fédération nationale des costumes suisses», Weinbergstrasse 145, case

postale, 8042 Zurich:

— Les scieurs (disque: EMI 016-33507 Columbia «Engadiner Tdnze», «Frdnzli»-
Musik, Chur)

— lltschigrun (disque: EMI 016-33507 Columbia «Engadiner Tdanze», « Franzli»-Musik,
Chur)

Tiré de «Le geste et le rythme», M. Aristow-Journaud, C.P.M., librairie A. Colin:
— Passez pompon les carillons
— Nous sommes trois fréres

Tiré de «Rondes et jeux dansés», J.-M. Guilcher, Pére Castor, édition Flammarion:
— Le chat prés du feu

~ Sainte Maritaine

— Cacalico est en colére

— Ah! j'ai perdu mon page

— Pour passer le Rhéne
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