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— Dans le déroulement d'une legon, ces points essentiels ne doivent pas absolument se
suivre, mais ils peuvent trés bien s’interpénétrer a volonté, selon les besoins.

Exemple: des exercices individuels avec balle, 4 la station, peuvent étra interrompus
momentanément par une course par groupes, L'éducation du mouvement & un agrés peut
étre complétée par des exercices de sautillement mettant & contribution le systéme
cardio-vasculaire.

— Le programme de base ainsi fixé permet une bonne coordination de I'enseighement de
I'éducation physique, puisque, comme pour les autres branches, des performances et des
buts & atteindre précis sont prévus, pouvant &tre réalisés, méme en cas de changement
de classes, d'éléves ou de mafitres.

— Ce programme de base constitue un critére pour estimer les performances et attribuer
les notes. |l peut également servir de référence pour la préparation d'une journée de sport
scolaire régionale, cantonale ou fédérale.

Le programme a choix

— |l comprend avant tout des suggestions pour compléter le programme annuel et cccuper
le temps restant a disposition

— Il doit de ce fait correspondre aux aptitudes et aux goits personnels du maftre, aux possi-
bilités locales et aux inclinations des éléves.

— Pour concevoir et structurer son programme & choix, le maitre dispose, en plus des plans
d'études annuels, de moyens d’enseignement spéciaux comme les publications
d’associations sportives ou les ouvrages spécialisés dans la branche choisie.

Géenéralités

Le présent manuel a pour but principal d’aider le maftre & préparer ses legons aisément et

en peu de temps. La concentration de la matiére sous des thémes précis facilite aussi bien la

vue d'ensemble du travail que le choix de la matiére elle-mé&me, mais oblige cependant a

planifier avec soin une courte période d'enseignement de cing ou six legons. Cette plani-

fication sera effectuée en appliquant certaines données fondamentales formulées dans le

manugl de théorie {Livre 1):

— déterminer et fixer clairement les buts a atteindre

— préparer avec soin et méthodiguement chague legon, y compris I'utilisation éventuelle
de moyens auxiliaires d’enseignement

— contrdler systématiquement les progrées réalisés par les &léves, reflets du succés de I'en-
seignement.

Les thémes structurés méthodologiquement sefon les principes de base exposés dans le
manuel de théorie {Livre 1), fournissent déja les premiers éléments pour une planification
exacte et consciencieuse de I'enseignement.

Ainsi, la maniere de procéder dans le domaine de I'éducation physique est pratiquement
identique & celig utilisée dans les autres branches, le maitre ayant la possibilité de prolonger
et d'approfondir I'étude d'un théme jusqu’a ce gque le but qu’il s’est fixa soit atteint. Mais il
aura toujours pour principe de différencier ses exigences en les adaptant aux capacités de
performance de ses éléves.

De nombreux documents didactiques tels que dessins, croquis décomposant un mouve-
ment, conseils d’'organisation, tabelles d'estimation de performances, fiches de contrdle,
et surtout musique d'accompagnement, contribuent également & faciliter au maitre la
préparation de son enseignement (Voir chapitre: Moyens auxiliaires d'ensaeignement).

Un enseighement riche, varié, vivant etcompétent de 'éducation physique impose au maitre
de hautes exigences. Ce nouveau manue! presente sous une forme simple les données
physiologiques, psychologiques, pédagogigues, didactiques et méthodologiques de 'en-
seignement de cette branche. Il se propose avant tout comme une source de références
susceptibles d'aider le maitre dans sa tache.
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Un enseignement moderne de I'éducation physigque doit &tre secondé par 'utilisation judi-
cieuse de moyens spéciaux audio-visuels qui rendront de signalés services, spécialement au
maitre plus 4gé ou au maftre moins doué sur le plan sportif. Il est évident que les moyens
auxiliaires d'enseignement ne peuvent remplacer le mattre, mais ils doivent lui faciliter la
tache et favoriser le succeés de son enseignement. Leur emploi raisonné et senseé exige
également une planification élaborée avec soin, tout comme le choix de la matiére d’en-
seignement. Le présent manuel, et avant tout le classeur contenant les documenis didac-
tiques, ainsi que les bandes magnétiques avec les musiques d"accompagnement, devraient
donc stimuler et aider le maitre dans sa recherche d'un enseignement adapte aux goits
et aux besoins des éléves d'aujourd’hui.
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5% année scolaire

Programme annuel

Gymnastique aux agrés

Gymnastique au sol
— Enchainements d'exercices;
culbute, appui renverss,

roue G+F

Sauts avec appui
— Enchainements d'exercices

avec caisson st mouton,

culbute {succession d'agrés) G+F
— Introduction

au minitrampolin:

sauts fondamentaux G+F

Barre fixe

— Sauter a I'appui, demi-tour
au siége, passer une jambe
par-dessus la barre
Répétition : tourner en arriére
en suspension par les deux G+F
jarrets, petit Napoléan,
s'établir en avant a I'appui

— Tourner en arriére a l‘appui
{tour d'appui} G+F

~— Enchainements d’'exercices G+F

G+F

G+F

Barres paralléles

— Utilisation de I'agrés comme
obstacle et pour des exercices
récréatifs

Barres asymetriques

— Utilisation de l'agrés comme
obstacle et pour des exercices
récréatifs

Anneaux
— Balancer avec demi-tour et
saut a la station a la fin d’'un

balancer en arriere G+F
— Exercices pour développer
la force G+F

Grimper
— Grimper en exécutant
le moins possiblede brasses G+F

Poutrelle d’équilibre
— Exercices d’agilité

— Répétition de la matiére
étudiée antérieurement

gargons
= filles
= programme & choix
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Page

91

118

113

106

107

108

109
109

81

84

58

Jeu
Petits jeux
— Balle au chasseur G+F
— Balle 4 deux camps G+F
— Balle brillée G+F
— Balle brilée/balle frappée G+F
— Jeu de barres
Grands jeux
Football
— Exercices de mise en train G+F
Basketball
~ Exercices de mise en train G+F
— Exercices préparatoires G+F
— Déplacements sans ballon G+F
— Estafettes, formes diverses
de jeux G+F
~ Le ballon derriére la ligne
ou le ballon au mur
— Passe et tir au panier G+F
— Dribble, arréten 1 ou 2 temps,
rebond G+F
— Dribble et tir en foulée
— Premigre forme de jeu G+F
— Jeu: étude de 1a défense
et de I'attaque G+F
— Jeu: défense individuelle
{homme & homme} G+F
— Test de basketball G+F

Répétition de la matiere
étudiée antérieurement
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58
95
70

109

65

65
97
74

78

76
98
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116

123
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6° année scolaire

Programme annuel

Gymnastique aux agrés

Gymnastique au sol
— Appui renverse sur la téte

Sauts avec appui
— Répétition des éléments
connus
— Etude de I’élan et de I'appel
F: mouton en longueur:
saut écarté

G: deux moutons en largeur:

saut écarte
— Minitrampolin et caisson:
appel sur le minitrampolin et

saut avec appui sur le caisson

en largeur

Barre fixe

— S’abaisser en arriére en
suspension par le jarret,
s'établir au siége sur une
cuisse en crochant un jarret,
sauter en avant par-dessous
la barre {sans et avec demi-
tour}, enchainements
d'exercices

— Courses d'estafettes:
formes diverses

Barres parallgles

— Elancer en appui, saut dorsal
ou saut facial
Saut écarté a I'extrémité
des barres

Barres asymétriques

— Entrées et sorties, s'établir
en avant & |'appui,
enchainements d'exercices

Anneaux
— Suspension fléchie,
enchainements d’exercices

G = gargons
F = filles
®* = programme 3 choix
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G+F 176

G+F 179

G 159

F 164

G181

Grimper

— Répétition du croisement des

jambes
Grimper chronométré
{concours par groupes}

Poutrelle d'équilibre
— Marcher sur la poutrelle,
sauts simples

Piste d'obstacles
— Développement de la force,
de l'agilité et de I'endurance

Test aux agres

— Répaétition, controle et
estimation des résultats de
'enseignement

Agres:

— Gymnastigue au sol

Anneaux

Barres asymétriques

Barres paralléles

— Barre fixe

|

G+F 130

G+F 155

G+F 191

G+F 192
G/F 192
F 193
G 193
G+F 192






6% année scolaire

Programme annuel

Course d’orientation .

Préparation a la course d'orientation

Marche avec la carte, en terrain difficile

Suivre des chemins, des limites,

des fossés, des dépressions

Détermination d’un emplacement,

d’une position; appréciation des

distances sur la carte et dans le terrain

— Course d'orientation en papillon

— Concours: formes simples, parcours
facile

Préparation a la course
— Gymnastique dans le terrain
— Jeux dans le terrain

® = programme a choix
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7° année scolaire

Programme annuel

Gymnastique aux agres

Gymnastique au sol Page
— Enchainements simples

d'exercices G 291
— Appui renversé, rouler en

avant

Enchainements d’'exercices
composés d'éléments

connus G+F 246
Sauts avec appui
— Mouton: étude de I'élan et
de I'appel G 272
— Minitrampolin: élan de 5 pas
Sauts fondamentaux
combinés a d'autres
exercices G+F 250
— F: 2 moutons en largeur:
saut écarté L
F: 2 moutonsen T:
saut ecarté .
G: 2 moutons en T:
saut écarté .
G: 2 moutons en largeur:
saut entre les bras .
G: mouton en longueur:
saut entre les bras .
Barre fixe
— La fusée G 292
— Sauter a l'appui, passer une
jambe par-dessus ta barre,
demi-tour au siége G 294
— Enchainernents d’exercices G 294
— Combinaisons d'exercices:
barre fixe — gymnastique
au sol G 296
— Répétition: tourner en
arriére a "appui (tour d’appui) .
Barres paralléles
— Appui renversé sur
les épaules, saut facial
groupé G 268
Barres asymétriques
- Enchainements d'exercices F 301

G = gargons
F = fitles
e = programme & choix
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Anneaux
— Suspension fléchie, rotations
et enchainements d'exercices F 299

Grimper
— Formes diverses de concours F 228
— Balancer latéralement a

deux perches, traverser en

balang¢ant latéralement .

Poutrelle d’équilibre

— Demi-tour ou tour complet,
sautillements et sauts avec
changement de pied .

— Repétition de la matiere
étudiée antérieurement ®






7¢ anneée scolaire

Programme annuel

Course d’'orientation

Pi'épﬂration
& la course d'orientation

Exercices d’estimation

de la distance

Course d’'orientation

aux nombreux postes

Trajst avec la carte, simple

et subdivisé. Accoutumance
progressive & une orientation
individuelle

Course d'arientation en papillon
sur parcours de difficuités variables
Marche & la boussole

Concours individuels

ou par groupes de deux

Préparation a la course
— Entrainement & la course d’endurance

Entrainer |"agilité en course:
gravir ou dévaler en courant
des terrains accidentés, en pente

= programme a choix
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B® année scolaire

Programme annuel

Gymnastique aux agrés

Gymnastique au sol Page

G: culbute en arriere & Fappui
renversé sur les maing

(streuli) .

Sauts avac appui

Exercices pour développer
la coordination
des mouvements {mouton,

caisson} G 367
— Minitrampolin: amélioration
des sauts fondamentaux G 368
— F: Deux moutons en largeur:
saut entre les bras »
— F: Deux moutons en T:
saut entre les bras -
— G:; Deux moutons en T:
saut enire les bras .
- G: Deux moputons en
longueur: saut écarte .
Barre fixe
G: de 'appui, saut costal .

Barres parelléles

Renversement & |'extrémité

des barres G 369
— Saut costal dorsal L]
Anneaux

Rotations, suspension
renversée, enchainaments

d’'exercices G+F 381
— Suspension renversée apras

un balancer en arriére =
Grimper
— Traverser en balangant

latéralement .
— G: balancer latéralement

& une perche »

Poutrelle d’équilibre

G
F
s

Entrées et sorties .

= gargons

= filles
= programme & choix
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Test aux agrés

— Enchainements d'exercices
composés des divers
éléments appris

Agrés:

— gymnastique au sol

- sauts avec appui

barre fixe & hauteur de téie

barres parallgles basses

barres asymétriques

anneaux

— Répétition de la matiére
étudiée antérieurement

G+F 402
G/F 403
G+F 402
G 401
F 401
G+F 403






8¢ année scolaire

Programme annuel

Natation .

Test: tiest suisse de natation
de I'lnterassociation
pour la natation

Degré: selon manuel spécial
« Natation»

Variante |

Natation en piscine en plein air:
9 legons annuelles environ

Ligne directrice: degré H

- Etude et entrainement
du crawl poitrine: 25 m

— Etude et entrainement
du ¢rawl dos: 50 m

— Etude de la nage d’endurance:
300 m en 9 min. {style libre)

— Introduction au dauphin:
mouvement du torse {ondulation}

— Nage de transport

— Test Il de I'lAN

Variante 11

Natation en piscine ¢ouverte,
tous les 15 jours: 18 legons
annuelles environ

Semestre d'até

Ligne diractrice: degré L

— Entrainement: nage de répétition
Nage d'agilité

Etude et entrainement

de la nage dauphin: 25 m

Virage sous I'eau (culbute)
Exigences J+5 2B

Semestre d'hiver

Ligne directrice: degré M

~ Nager 500 m dans le temps

maximum de 12'30"

Jeux divers dans I'eau,

avec balle, formes diverses

de courses d’'estafettes

-- Crawl dos: 100 m, en 3 min,

— Plongeon: périlleux arriére groupé, 1 m
— Test Il de I'lAN

® = programme a choix
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Course d'orientation )

Préparation a la course d’orientation

— Course d’orientation sur parcours
imposé circuiaire, uniguement
sur chemins

— Course d'orientation en é&loile, 4 la
boussole

— Course d'orientation aux points

— Exercices de repérage

— Estafettes simples par groupes
de 3 éleves (relais par intervalles}

Préparation a la course
— Entratnemant & |a course d'endurance
— Estafettes dans le terrain






a9t année scolaire

Programme annuel

Gymnastique aux agrés

Gymnastique au sol
— Enchainements simpies
d’exercices

Barre fixe

— G: s'établir en avant &
I'appui, la barre fixe
étant & différentes
hauteurs {progression}

Barres paralléles

- Appui renversé sur les
épaules, élancer en appui
en avant

Grimper
-~ G: balancer latéralement
a la corde

Poutrelle d"équilibre
— Enchainements d'exercices

Parcours d’'obstacles

— Agilité, coordination des
mouvements, endurance et
activité spontanée

Examen final | aux agres
Examsn final I aux agrés

Répétition, mise au point et
maitrise de divers exercices
aux agres sous

forme d’enchainements :
— barre fixe

— gymnastique au sol

— mouton

caisson en longueur et
minitrampolin

barres asymétriques
barres paratlgles

— anneaux
G = gargons
F = filles

® = programme & choix
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Page

G 444

G 407

G+F 461
G+F 481

G 462
F 463
G 462
F 464
G 462
F 464

G+F 482
F 481
G 481
G+F 481

Concours aux agres

par équipes

— Maitrise totale et exécution
parfaite du mouvement,
Travail collectif dans le
cadre du groupe

Agrés -

— barres paralléles basses

barre fixe & hauteur de téte

mouton, caisson

gymnastigue au sol

anneaux

barres asymétriques

|

|

G 495
G 496
G 498
F 500
F 501
F 502






9% année scolaire

Programme annuel

Natation .

Test: test suisse de natation de
I'Interassociation pour la

natation
Degré: selon manuel spécial
« Natation»
Variante |

Natation en piscine en plein air:
9 legons annuelles environ
Ligne directrice : degré |
{éventuellement degré K: brevet de
Jeune Sauveteur, mais seulement
pour les bons éléves)
Etude et entrafnement du crawl
poitrine: 50 m
Dauphin: forme élémentaire
Nager 500 m en 14 minutes
Nage de transport et prises de sauvetage
Jeux dans I'eau, sous forme de
concours: agilité et vitesse
Eventuellement:
— Etude et entrainement de la brasse
poitrine: 100 m
— Jeux dans I'eau (agilité)
— Dauphin: forme finale
— Brevet de Jeune Sauveteur de la
Société suisse de Sauvetage

1

Variante Il

Natation en piscine couverte:
tous les 15 jours, 18 legons annuelles
environ

Semestre d'été

Ligne directrice:

Répétition des divers niveaux, au choix,
selon les goats et les nécessités, éven-
tuellement, pour les bons éléves, et
seulement si le mafitre posséde la
formation requise: degrés N/O

{Brevet | de la Société suisse de
Sauvetage, entrainement 100 et 200 m
4-nages, test de natation par étapes,
exigences examen J+§ 3B)

Semestra d"hiver

Ligne directrice: degrés N/O

— Sauvetage: nage de transport et de
sauvetage {habillé)

— Water-polo

— Ballet nautigue

3z

Course d'orientation .

Préparation & la course dorientation

— Course d’orientation sur parcours
imposé

— Course d'orientation avec réseau
de postes

— Etude et exercice du choix du
cheminement: sur un méme parcours,
accomplir en courant les différents
trajets possibles et les comparer

— Course d'orientation en papillen
sous forme d'estafettes, par groupes
de trois: les trois coureurs de la méme
équipe accomplissent simultanément
des parcours différents

— Course d’orientation en étoile,
de mémoire

— Concours individuels permettant
d‘exercer le choix du cheminement

Préparation 3 la course

— Entrainemeant & la course d'endurance
avec mise & contribution des facultés
intellectuelles {problémes divers &
résoudre pendant un travail physique
intense)

— Course en groupe avec changement
de rythme {chaque coureur, & tour
de role, dicte son rythme, sur des
distances variables)

® = programme & choix



IV. Indications spéciales

Abréviations

Seules quelques rares abréviations courantes et connues ont été utilisées dans I'édition

francaise.

Explication des signes

Joueurs ou éléves

Défenseur

Attaquant

Trajet de la balle, du ballon

Trajet d’un joueur sans balle, sans ballon
Trajet d’un joueur avec balle, avec ballon
Lancer, tir au but, au panier

Piquet, fanion

Balle, ballon
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Durée du jeu
Un match de basketball se joue en
2 mi-temps de 20 minutes chacune
(temps effectif). Entre les 2 mi-temps
s’intercale une pause de 10 minutes
Dans les tournois scolaires, ces temps
peuvent étre réduits de moitié

Le ballon
Il est de forme sphérique, en cuir, en
caoutchouc ou en matiére synthétique,
d’un poids de 600 a 650 grammes et
d’une circonférence de 75 a 78 centi-
metres

— Avec de jeunes éléves, il est préférable
d’utiliser des ballons plus légers et plus
petits

Regles de jeu

Début du jeu (engagement):
Le ballon est mis en jeu au début de
chaque mi-temps par un «entre-deux»
(balle d’arbitre) au centre du terrain
Les autres joueurs se placent a |'exté-
rieur du cercle central
Les 2 joueurs qui sautent lors de I'en-
gagement frappent le ballon d’'une seule
main ouverte pour le pousser vers un
de leurs partenaires. Le ballon ne peut
étre pris des deux mains

Appréciation des points:

— Chaque panier réussi dans le cours du
jeu vaut deux points. Un panier réussi
sur «lancer franc» vaut un point
Aprés un panier réussi, la remise en

jeu se fait de derriére la ligne de fond-

(en général sous le panneau)

Pour toutes les autres fautes (sauf
celle qui donne droit a 2 coups francs),
le ballon est remis en jeu librement,
avec 1 ou 2 mains, sur les lignes laté-
rales, a la hauteur de I’endroit ou chaque
faute a été commise

Violations des regles:

Un joueur commet une faute:

Lorsqu’il frappe le ballon du poing ou, lors-
qu’en le touchant du pied ou des jambes,
il peut le controler a son avantage

10.

11.

12.

Lorsqu’il garde le ballon plus de 5 secon-
des

Lorsqu’il met le ballon hors-jeu ou que lui-
méme est hors-jeu. Le ballon ou le joueur
en sa possession est hors-jeu dés qu'il
touche la ligne de démarcation ou le sol en
dehors du terrain. L'adversaire remet le
ballon enjeu al’endroitmémeouil estsorti

Lorsqu’il retarde intentionnellement le jeu

Lorsqu’il commet un double-dribble. S’il a
repris le ballon des 2 mains aprés un
dribble, il doit passer ou tirer

Lorsqu’il commet un « marcher». Ballon en
main, il est interdit de faire plus d’'un pas
(régle des 2 temps) sans dribbler, passerou
tirer (voir remarque)

Lorsqu'il reste plus de 3 secondes (avec ou
sans ballon) dans la zone des coups francs
de |'adversaire. S'il tire au panier dans ce
laps de temps, la régle est suspendue et ne
redevient applicable que lorsqu’un atta-
quant est & nouveau en possession du
ballon

Lorsqu’il commet un retour en zone,:en
passant le ballon en arriére, du camp
d’attaque dans son propre camp

Lorsqu’il a une attitude antisportive a
I’égard d'un adversaire ou des arbitres, ou
lorsqu’il joue de fagonincorrecte, grossiere
ou dangereuse

Lorsqu’il retient un adversaire, le charge,
le pousse, le géne

Lorsqu’il empéche un adversaire de pro-
gresser en |'écartant ou en lui barrant le
passage de ses bras étendus ou de ses
jambes

Lorsqu’il ne maitrise pas sa course, entre
en collision et bouscule un adversaire lors
d'un passage en force en dribblant (il est
défendu de dribbler entre 2 adversaires ou
entre un adversaire et la ligne de touche,
lorsque |'espace n’est pas suffisant)
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13. Lorsque, comme défenseur, il se place ou

se meut face & un adversaire, de maniére
& ce que le contact soit inévitable {obhstruc-
tion active et passive)

Sanctions:

5i un joueur commet une des fautes citées

sous Nn™ 1 4 8, I'adversaire remet simple-

mentle ballon en jeu, de derriére la ligne de
touche, i la hauteur de I'endroit et du coté
ou la faute a été commise

Par contre, les fautes citées sous n°* 9 3 13

ou commises lors d'un changement de

joueur {faute technique) sont sanctionnées
comme suit:

— Si la faute est manifestement intention-
nelle ou si etle s'est produite au moment
d’un tir au panier, et pour autant que le
panier ne soit pas réussi, le joueur 1&sé a
droit & 2 coups francs qu‘il fire lui-méme

- Pour toutes les autres fautes, [‘adver-
saire remet le ballon en jeu de derrigre
la ligne de touche, a la hauteur de I'en-
droit et du c6té ol la faute a 616 commise
(comme pour les fautes citées sous
n°s 1 a8}

De plus, toutes les fautes citées sous
n°* 9 & 13 sont comptées et notées comme
fautes personnelles. A la cinquiéme faute
personnelle, le joueur est exclu du jeu
{a la 3° faute, si le temps de jeu est rac-
courci}
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En cas de faute grossigre intentionnelle,
le joueur coupable est averti, puis, en cas
de récidive, disqualifié¢ et expulsé immé-
diatement

Remarque:

Précisions concernant la régle des

2 temps = un pas

5i le joueur regoit le ballon & 'arrét:

Donc: réception du ballon, pas droit ou

gauche, puis passer, tirer, pivoter ou partir

en dribble en levant le pied gauche ov droit

(selon 1 pas)

5i le joueur regoit le ballon en foulée:

Donc: réception du ballon {le joueur est en

I*air), puis poser droite-gauche ou gauche-

droite {= 1 pas) pour s'arréter, pivoter,

tirer ou passer, éventuellement partir en
dribble, en levant le pied droit ou gauche

{selon 1*" pas)

Aprés le pas:

— Le pied avant peut &tre déplacé a
volonié pour exécuter un pivot sur la
jambe arriére ou du premier temps

— Lors d’une passe ou d’un tir au panier,
les 2 pieds doivent quitter le sol {tir ou
passe en suspension)

— Lors d’un départ en dribble, le pied
arriére {de pivot ou du premier temps)
ne peut &tre levé avant que le ballon
n‘ait touché e sol






Régles de jeu

Le ballon doit étre joué avec les pieds, mais
il peut aussi &tre touché avec toutes les
parties du corps, & I'exclusion des mains
et des bras.

. Seul le gardien est autorisé a saisir le
ballon des mains, & I’intérieur de la surface
de réparation

. A la mi-temps, les équipes changent de
camp. L'engagement est effectué par
I'équipe qui n'a pas eu cet avantage au
début de la partie

Début du jeu {engagement}:

L'engagement a lieu au centre du terrain:

~ Au début de chaque mi-temps {une fois
chaque équipe)

- Aprés un but, par I'équipe contre la-
quelle le but a été marqué

— Le ballon doit &tre mis en jeu dans la
partie adverse du terrain. Si ce n'est pas
le cas, 'engagement doit étre répété

Remise en jeu:

— Le ballon est hors-jeu lorsqu‘il a dé-
passé complétement une limite du ter-
rain, soit & terre, soit en "air

~ La remise en jeu est effectuée par
I'équipe gui n'a pas touché le ballon
juste avant qu'il ne sorte des limites
du terrain

— Laremise en jeu se faitd I'endroit méme
ol le ballon est sorti, de derrigre la
ligne de touche, par un lancer & 2 mains
par-dessus la téte. Les pieds du joueur
restent au sol, en dehors du terrain,
jusqu'a ce gue le ballon a guitté ses
mains

— Si la remise en jeu est exécutée incor-
rectement, elle est répétée par |"adver-
saire

Coup de coin ou corner:

— Lorsque le ballon {en t'air ou au sol}
franchit entidrement la ligne de but,
& codté ou au-dessus des buts, et qu'il
a été touché en dernier lieu par un
joueur de la défense, l'équipe atta-
quante a droit & un corner, tiré prés du
fanion, depuis l'angle correspondant
du terrain de jeu.
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Dégagement:

L'équipe en défense a droit 3 un dégage-

ment:

— Lorsgue le balion franchit complétement
la ligne de but {en I'air ou au sol) a coté
ou au-dessus des buts et qu'il a &té
touché en dernier lieu par un joueur de
I"équipe attaquante

— Lorsgue |'équipe attagquante a envoyé
directement le ballon dans les buts
advarses sur engagement, dégagermnent,
coup franc indirect ou remise en jeu
{le but n'est pas valable)}

— Le dégagement consiste en un coup de
pied arrété, ballon posé, immobile, tiré
dans un angle de la surface de but. Le
ballon doit sortir directement de la sur-
face de réparation. {En cas de faute:
répétition)

— Si le ballon ne sort pas de la surface de
réparation ou si un joueur adverse se
trouve & l'intérieur de celle-ci, le dégage-
ment doit &tre répéte

Coup franc direct:

Une équipe bénéficie d'un coup franc

direct:

— Lorsqu‘un joueur adverse touche inten-
tionnellement le beatlon avec les mains
ou les bras

— Lorsqu’un joueur adverse commet une
faute {pousser, retenir, sauter contre,
bousculer, se baisser devant ou derriére,
faire un croc en jambes, barrer le pas-
sage, donner un coup de pied, «fau-
cher» etc.)

— Lorsgqu’un joueur adverse a un compor-
tement antisportif {coups, blessures, jeu
dangereux) entrainant |'avertissement
ou 'expulsion du coupable

Coup franc indirect:

Une équipe bénéficie d’'un coup franc

indirect:

— Lorsque, dans une lutte & deux pour fa
possession du ballon, le joueur adverse
joue la jambe tendue {jeu dangereux)

— Lorsqu’un joueur adverse contrble ou
tente de contrdler le balfon en &tant par
terre {assis, 4 genoux ou couché)

— Lorsqu‘un joueur adverse empéche de
jouer le ballon en le bloguant sous la
semelle






Terrain de jeu officiel Handball

Attention

Les dimensions et les distances officielles indiquées paur:

les buts

— la zone de but

ia ligne des 7 m (penaity)

la ligne des coups francs

sont également valables pour des terrains de dimensions réduites

1

Terrain de jeu simplifié

Li de but
[ Ligne de but Handball scolaire}

But *E )
G Dimensions de la salle
] Cn
\ _ 4 % (15,0 m x 26 m)
\ Zone de but s aE; [ '
S 4 o
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T o | 8L~
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o < 45
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N
i
les mains, tente de lancer le ballon dans
§ le but adverse, tout en protégeant san
_; propre but des attagues de [‘autre
4 \ équipe
i
: : L'aquipa
,}_]m — Elleestforméeselon lesindications don-
But : § nées dans chaque théme d’enseigne-
1
- — E ment consacré au handball
' r — D¥aprésles régles officielles, une équipe
‘—.}'—— /E-22m . compte 12 joueurs (5 attaguants —
3 demis — 2 défenseurs — 1 gardien de
Idée du jeu but + 1 gardien de but remplagant)
— Les 2 équipes en présence essaient — Pour le handball en salle, seuls 7 joueurs
d'entrer en possession du ballon et {3 attaquants — 1 centre-demi — 2 défen-
chacune, par des passes précises avec seurs — 1 gardien de but) peuvent se
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{plus de 3 pas ou plus de 3 secondes,
etc.}

— lors d'une mise hors-jeu intentionnelle
du ballon

— lors d’une faute sur un joueur {lui arra-
cher le ballon, le ceinturer, le géner, le
frapper, le pousser, lui faire un croche-
pied, se jeter devant lui, le pousser dans
lazonede but, lancerintentionnellement
le ballon contre lui, etc.)

— lors d'une faute d'un joueur dans la
zone de but réservée exclusivement au
gardien

— lors d’une passe en retrait intention-
nelle d'un joueur dans la zone de but
de son équipe

— lors d'une faute du gardien

— lors d'une faute commise dans une
remise en jeu, un corner, un coup francg,
un penalty {11 m et 7 m), une remise en
jeu par l'arbitre

— lors d'une intsrruption de jeu

— lors d’'un comportement antisportif ou
en cas d’obstruction passive

Renvoi

— Le renvoi est effectué par te gardien de
but lorsqu’il a retenu ou repris le ballon
a l'intérieur de sa zone de but

Penalty (7 m):

Une équipe bénéficie d'un penalty:

— Lorsqu’un joueur adverse commet une
infraction grave [charge irréguliere}
dans son propre camp de défense

— Lersqu’un joueur adverse provogque
d'une maniére antiréglementaire et 2
n‘importe quel endroit sur le terrain,
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I"'échec d’une chance réelle de but

— Lorsqu'un joueur adverse pénétre inten-
tionnellement dans sa propre zone de
but pour en assurer la défense

— Lorsgu’un joueur adverse passe inten-
tionnellemeant le ballon en retrait a son
propre gardien

— Lorsque le gardien adverse améne |ui-
méme le batlon dans sa propre zone de
but ou lorsqu’il relance intentionnelle-
ment le ballon dans le terrain de jeu
avec le pied

— Lorsque le gardien adverse provo-
que d’'une manidre antiréglementaire,
I'échec d’'une chance réelle de but

— Lorsque le changement du gardien ne se
fait pas conformément au réglement

Remise en jeu par ["arbitre

{balle d"arbitre):

L"arbitre remet le ballon en jeuen le langant

verticalement {chandelle) dans les cas

suivants:

— Lorsque des joueurs des deux équipes
commettent simultanément une faute
ou si fa détermination du jousur fautif
est douteuse

— Lorsque le ballon touche le plafond ou
des agrés fixes au-dessus du terrain

— Lorsque le jeu est interrompu sans gu’il
y ait faute et qu'aucune des deux
équipes n'est en possession du ballon

Remarque

Les régles de jeu complétes, illustrées par
des croquis, figurent dans ie classeur des
documents didactiques






Sanctions:

Le ballon &la corbeille connaitdeux formes
de sanctions: le lancer libre et le lancer de
pénalité (penalty)

Les infractions légéres sont sanctionnées
par un lancer libre en faveur de I'adver-
saire, & I'endroit méme ol la faute a été
commise

Les infractions graves sont sanctionnées
par un lancer de pénalisation (penaity)
effectué sur la ligne correspondante,
devant la corbeille

Coup franc et corner:

— Lecoup franc consiste en un lancer libre
exécuté par Vadversaire, de la station,
a Fendroit méme ou la faute a ét& com-
mise

— Le corner est ausst un lancer libre tiré
depuis le point d’intersection de la ligne
de touche et de la ligne de fond, du cété
ol le ballon a quitté le terrain

— Lors de coups francs, remises en jeu,
renvois, corners, aucun joueur ne doit se
trouver a une distance inférieure 21,5 m
de celui qui exécute le lancer

— Lors d'un coup franc, d'une remise gn
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jeu, d'un corner, d'un renvaoi, le ballon
ne peut pas &tre lancé directement dans
la corbeille

Remise en jeu:

— Le joueur qui fait la remise en jeu se
tient en dehors de la ligne de touche.
Il lance le ballon & deux mains, par-
dessus la téte, 8 un partenaire. |l ne peut
déplacer les pieds que lorsqu’il a laché
le ballon

Renvoi:

Sile ballon franchitla ligne de fond (en Jair
ou au sol) aprés avoir ¢té touché par un
attaquant, l'autre équipe le remet en jeu
par un renvoi depuis la zone devant la
corbeille. Lors de I'exécution du renvoi, le
joueur ne doit pas dépasser cette zone

Lancer de pénalisation {penalty}:

— Celancer se fait librement, de la station,
depuis la marque correspondante {3 m}
devant la zone de but

- Les joueurs ne peuvent pénetrer dans la
zone margquée devant la corbeille que
lorsque le ballon a touché le cercle






Régles de jeu

Remarque:

Les régles de jeu qui concernent la tech-

nigue s‘apprennent automatiqguement en

exergant chacun des éléments de base:

passe haute, manchette, service, smash,

contre. Nous introduirons progressive-

mentles autres régles, enfonctiondes apti-

tudes générales de la classe

. Décompte des points: o

— Seule I'équipe qui effectue le service
peut marquer des poinis. Ces points
sanctionnent en somme les fautes com-
mises par |"équipe adverse

— Lorsque Véquipe qui effectue le service
commet elle-méme une faute, elle
perd le service, mais sans que |'adver-
saire marque un point

— Un set se termine en général lors-
qu‘une équipe a réelisé 15 points, pour
autant qu’il y ait une différence de
2 points entre les équipes (par exemple:
16-8; 156-13; 19-17)

~— Le match est terminé lorsqu’une équipe
agagné3sets(3-0;3-1;3-2). Al'écols,
nous nous limiterons & 2 sets gagnants.

. Service:

— Le ballon est mis en jeu par l'arriére
droit de {"équipe, derriére la ligne de
fond, dans la zone réservée au service

— Le ballon doit franchir le filet sans le
toucher, pour parvenir directement &
I'intérieur des limites du camp adverse

— Lors du service, le ballon est lancé en
I'air verticalement de la main gauche,
avant d'étre frappé, en V'air, de la main
droite {le ballon ne doit pas étre tenu
d’'une main lorsqu’il est frappé de
I"autre) _

— Le joueur qui sert ne doit pas toucher
la ligne de fond avec une partie quel-
conque de son co!ps et ne peut péné-
trer dans le terrain que lorsqu‘il a effec-
tué son service

— Le service ne peut étre exécuté qu'aprés
le coup de sifflet de I"arbitre

— Le méme joueur continue de servir tant
que son équipe ne commet pas de faute

— Chaque fois qu'une équipe obtient le
service, elle effectue une rotation. Tous
les joueurs changent de place dans le
sens des aiguilles d’'une montre.
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3.
3.1

Batlon en jeu
Fagons de jouer le ballon:

— Le ballon doit é&tre joué sur I'extrémite

3.2

3.3

interne des doigts {passe) ou frappé
avec la paume et les doigts (service,
smash, contre). } est interdit de le tenir,
de le saisir, de |"accompagner, de le
pousser ou de le lancer

Le ballon ne peut &tre touché que trois
fois au sein de la méme équipe (deux
passes, puis passe ou frappe en direc-
tion du camp adverse). Au 3% touché, il
doit absolument é&tre renvoyé par-
dessus le filet

Le ballon ne peut &tre touché deux fois
consécutivement par le méme joueur
{exception: immediatement aprés le
contre}

Le ballon peut étre joué avec n'importe
quelle partie du corps au-dessus de la
ceinture

Le ballon touche le sol ou les agrés:
Le ballon ne deit toucher ni le sol, ni le
plafond, ni les parois

Sile ballon touche un agrés fixe, aucune
faute n’est comptée. Le service est sim-
plement répété

Le ballon peut toucher le filet, sauf lors
du service

Fautes au filet:

il est absolument interdit de toucher le
filet

Les joueurs ne peuvent dépasser le filet
avec les mains que lors d'un contre ou
d’un smash réussis

Un joueur peut reprendre un ballon
hors des limites du terrain, mais doit le
redonner correctement dans son camp
& un partenaire, ou par-dessus le filet,
a l'intérieur des lignes de touche

La figne médiane constitue une limite
commune pour {es deux éguipes. Un
joueur au filet peut marcher sur la ligne,
mais n'a pas le droit de la traverser
Lors des passes, des smashes et des
contres, le ballen peut toucher le filet
et reste en jeu. Par contre, lors du
service, le ballon ne doit pas toucher le
filet. It doit passer directement au-
dessus.






[ e e B w T I SO P

10.
11

12.

13,
14,
15.
16.
17.
18,
19
20.
21,
22,
23,
24
25.
26,
27.
28.
29.
30.
3
J2.
33

35,

o A

Equipement des salles de gymnastique
et installations sportives

Les équipements de satle de gymnastique et les installations sportives énumérés ci-aprés
permettent de réaliser aisément le programme de base contenu dans te présent manuel.
Pour la construction et I'aménagement des installations de gymnastique et de sport, il faut
se référer aux normes fédérales publiéss par 'Ecole fédérale de gymnastique et de sport,

. Enregistreur 3 bandes magnétiques

Macolin.

Salle de gymnastique

. Panneaux dae basketball d'exercice

sur les longs cotés de la salle

Minitrampolin
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.Barres fixes 6-7 montants/5-6 barres fixes
. Anneaux balangants 5-6 paires
. Cardes & grimper € cordes
. Portique & grimper {perches) 8 perches: 4 verticales/4 obliques
. Espaliers 10 échelles
. Installation de volleyball 1 terrain
. Installation de basketball 1 terrain

2 panneaux de chaque cbteé

. Buts de handball en salle 2 buts
Barres paratléles reglables 4 paires
Barres asymétriques avec tendeurs 1 paire
Moutons 3 moutons
Caissons 3 roulettes 3 caissons
Petits tremplins durs 3 tremplins
Tremplins souples et élastiques 3 tremplins

3 minitrampalins

Bancs suédois {largeur de la poutrelle d'équilibre: 10 cm) 5-8 bancs suédois
Tapis . 12 tapis
. Chariot pour transporter les tapis 1-2 chariots
Tapis de saut 330x 180 x50 cm 2 tapis
Montants de saut mobiles 4 montants
Lattes de saut en hauteur 2 lattes
Cordelettes élastiques 4 cordelettes
.Caissettes a magnésie 2 caissettes
Corde pour tractions t corde
Corde longue a sauter 2 cordes

Cordelettes magiques 2 cordelettes
Chevilldre 30 m sur dévidoir 1 chevillére/1 dévidair
Piqusats de 2 couleurs, avec socle en fonte 8 piquets
Temoins pour courses d'estafettes 8 témoins
. Tambourin avec battant 2 tambourins/2 battants
Chronométres 2 chronométres
Pompe pour gonfler les ballons 2 pompes

1 enregistreur + | amplificateur {évent.)

Tableau magnétique 1 tableau
Ballons et petits agrés pour I’'enseignement an salle

. Balions de handball 15 ballons
-Ballons de volleyhall 15 ballons
.Ballons de basketball 15 ballons
.Ballons de football 15 ballons






12. Montants de saut transportables 4 montants
13. Lattes de saut en hauteur G lattes
14. Elastiques de saut 3 élastigues

6. Portique a grimper {perches)

15. Perches obliques {4) et perches verticales {4)
3 I'intérieur de la fosse a sol mou 8 perches
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5% année Eté Théme1 G+F

Ces exercices peuvent aussi s'exécuter en
deux groupes travaillant alternativement
dans la diagonale de la salle

B. Education du mouvement
et de la tenue

Exemple 1

Position assise en tailleur dans le cerceau :

— Saisir le cerceau, 4 deux mains dans le
diameétre, et Vélever 3 bout de bras
tendus au-dessus de |a téte {redresser le
bassin en poussant les hanches en
avant) {1-3)

— Abaisser le cerceau {4)

Position assise, jambes tendues, serrées,
cerceau posé et tenu verticalerment a coté
des jambes: passer les jambes tendues
I‘'une aprés l'autre, ou les deux ensemble,
par-dessus le cerceau, et les abaisser

Position couchée ventrale, cerceau posé et
tenu verticalement a deux mains {dia-
métre), & bout de bras tendus en avant:
rouler le cerceau a gauche et a droite, sans
lacher les prises

Cerceau posé sur le sol: double sautille-
ment dans et hors du cerceau, en avant, en
arriere, de cbié

Exemple 2

Position assise en tailleur dans le cerceau:

— Daisir le cerceau a deux mains (dia-
meftre), I'élever 3 bout de bras tendus

au-dessus de la téte {1-2}

- — Tourner le torse a gauche, mouvement
de ressort (3—4)

— Tournerletorse a droite, mouvement de
ressort (5-6)

- Abaisser le cerceau {7-8)

Fosition assise, jambes tendues, serrées,
cercead tenu a deux mains, 4 bout de
bras tendus en avant: fléchir et tendre
plusieurs fois les jambes & travers et
sous |le cerceau, puis les reposer au sol
{Mouvement lent ou rapide}
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5®* année Eté Théme 1! G+F

Concours: 60 m chronométré

Organisation : deux ou quatre éléves cou-

rent par serie {selon le nombre de chrono-

métres & disposition)

Un eléve donne les départs. (Commande-

ment: «Avos marques!s «Prétl» «Hop!»

accompagné du mouvement de bras).

Chaque série se prépare a tour de role

— Performance individuelle (calculer la
moyenne de la classe)

— Concours: performance d'équipe

B. Grimper

Toutes les perches sont marquées a 2 m,
3m,4 meth:m avec une bande adhesive
de couleur vive

Qui atteint le point le plus haut en un saut
de départ et une seule extension?

. Qui utilise le moins de brasses pour attein-
dre une hauteur de3 m, d m, 5m?

. Equipes de 4 ou b éléves rangées 4 34 m
devant |les perches: quelle équipe utilise le
moins de brasses pour grimper 60 m?

Condition physique générale

Idée directrice

Tabelle d’estimation de la course
60 m, gargons st filles

Trés bien 90s
Bien 9.6s
Suffisant 10,565

(Chaque éléve grimpe au moins 3 fois, puis
selon ses possibilités}

Equipes de 4 ou 5 éléves: quelle équipe
grimpe le plus haut, chague éléve grimpant
4 fois et accomplissant 4 brasses? {Ne
compter que les meétres complets et les
additionner pour chague équipe}

Attention
Au début, il faut conseiller aux éléves
faibles d’accomplir des brasses courtes

Balle au chasseur

Le jeu sera organisé de maniére & permettre une participation trés active de toute la classe.
La grandeur et la composition des équipes (5 3 8 éléves) sont d'une grande importance. Les
jeux préparatoires seront exercés aussi longtemps qu'ils ne sont pas encore complétement
assimilés par les éléves. Les régles de jeu seront également introduites progressivement.
Nous chercherons & obtenir une passe et un tir corrects, rapides et précis.

Formes diverses de jeux

Tous les lievres sont répartis dans le
terrain. Les chasseurs cernent un gibler par
des passes si rapides et précises, que I'un
d’eux pourrale toucher balle en main, sans
tirer.

Regles

Le chasseur ale droit de faire un pas balle
en main. Le méme ligévre ne peut pas &tre
touché deux fois consécutivement.
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Organisation

— Quatre équipes (deux a deux, simul-
tanément, dans chaque moitié de
terrain)

Petit terrain {environ un tiers de la salte)
— Utiliser un ballon de volleyball
Changement aprés deux minutes
Compter les touches

Variantes: jouer au temps ou jusgu’a
vingt touchés

I

!

. Tous les tievres sont répartis dans le ter-

rain. Les chasseurs tentent de les toucher






Mise en train Avec corde a sauter

Idée directrice

En reglegénérale, nous choisirons 1 ou 2 exercices sous forme de jeux et 3 exercices d’édu-
cation du mouvement par legon. Conseil d'organisation: préparer les cordes de telle
maniére qu’elles puissent étre facilement et rapidement distribuées. L’éléve qui a choisi sa
corde, adaptée a sa grandeur, exécute aussitot|l’exercice indiqué. Les sautillements doivent
alterner avec des exercices plus calmes.

A. Exercices sous forme de jeux

Sauter a la corde en variant les formes de
sautillements

Quatre a cing éleves forment un groupe.
Les cordes sont étendues et disposées
librement dans tout I’'espace. Le groupe les
franchit en courant ou en sautant, variant
les évolutions. Chaque éléve, a tour de
role, conduit le groupe

Les cordes, lovées en cercle, sont réparties
dans toute la salle. Les éléves courent en
slalom entre les cordes. Au signal, ils se
placent, debout ou assis, a l'intérieur des
cercles

B. Education du mouvement
et de la tenue

Position assise, jambes tendues, serrées,
corde pliée en quatre, tenue a 2 mains,
bras tendus devant le corps: fléchir et
tendre les jambes par-dessus et par-
dessous la corde. Répéter 3 fois, sans
poser les pieds

Position couchée ventrale, corde pliée en
deux, tenue a 2 mains et posée sur les
cuisses: redresser le torse en arriére en
tendant la corde (1-3), abaisser le torse (4)

Position assise sur les talons, corde pliée
en quatre, tenue a 2 mains sur la nuque:
se redresser a la position a genoux en
tirant sur la corde (1-2), rotation du torse a
gauche, mouvement de ressort (3—4), de
méme a droite (5—6). S'asseoir sur les
talons en relachant la corde sur la nuque

(7-8)

Par couples: chaque éléve, a tour de role,
sautille a pieds joints (une fois par tour de
corde). Aprés 10 sautillements, le parte-
naire commence. Quel groupe réussit le
plus de permutations pendant 1 ou
2 minutes?
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Condition physique générale Course d'endurance

Idée directrice

Choix d’un bon parcours de course dans le terrain. Par exemple:

— Parcours circulaire, dansVenceinte de I'école, dans le terrain ou dans la forét (300 4 500 m}
— Chemin riverain (300 4 600 m) a parcourir plusieurs fois en aller-retour

Par un entrainement régulier et une augmentation progressive des exigences, les éléves
parviendront 3 courir a leur rythme pendant 10 minutes, sans interruption. Nous veillerons
particulidrement & ce qu'ils acquiérent une bonne technique respiratoire.

A. Exercices préparatoires,
méthodiques et progreasifs

. Sous la conduite du maitre, toute la classe

court & un rythme convenant aux plus
faibles

La classe est divisée en 2 groupes, d’aprés
les aptitudes: un éléve capable dicte le
rythme aux plus lents, un autre fait de
méme avec les plus rapides

. Laclasse estdivisée en plusieurs groupes,
selon les aptitudes : parcours de longueurs
variables, pouvant &tre accomplis en 2 mi-
nutes environ, d'aprés les capacités de
performance {les distances imposées sont
4 couvrir plusieurs fois: progression de 2
a4 b passages)

. Deux éléves partent en direction contraire
sSur un circuit et essaient toujours de se
croiser au méme endroit, du c&té opposé.
Cet exercice a pour but de développer le
sens du rythme de course

B. Buts A atteindre

. Qui accomgplit le plus de tours en 10 minu-
tes de course?

. Quicouvrela pluslongue distance pendant
10 minutes de course?

Attention

Les progrés individuels seront notés régu-
lierement sur une feuille de contréle per-
sonnelle, afin que I'éléve ressente ses
succeés comme un nouvel encouragement
a persévérer
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. Conduire le ballon de l'intérieur ou de

I'extérieur du pied et le stopper sous la
semelle & I'extérieur du terrain de jeu. Qui
réussit le plus de dribbles en une minute?

{Qrganisation: voir dessin}
Les exercices n® 3 et n° 4 peuvent éire
exécutés alternativement

C. Education du mouvement
et de la tenue

Position couchée ventrale, bras droit tendu
de cbté, ballon sous la main, main gauche
derriére le dos: rouier le ballon & bout de
bras tendu, en décrivant un grand demi-
cercle, pour I'amener de |'autre cdté du
corps. Changer de main et méme mouve-
ment avec |e bras gauche.

Sautiller de c6té, en arriére, en avant, surla
jambe droite, tout en conduisant et en
faisantrouler le ballon sousle pied gauche.
Répéter inversement

Position couchée ventrale: dribbler des
2 mains a hauteur de téte, coudes levés,
pendant 15 secondes. Alterner avec: posi-

Position accroupie, jambes legérement
écartées: se déplacer en avant, en arrigre,
de chHté, avec mouvements de ressort, tout
en dribblant continuellement avec une
main ou des deux mains
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tion assise, jambes tendues, mains en
appui au sol en arriere du corps, ballon
serré entre les pieds. Amener les genoux a
la poitrine {1}, tendre les jambes en les
levant obliquement (2}, puis les abaisser
lentement (3-4). Répéter 3 fois, sans poser
les pieds par terre
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. Introduction aux 5 pas d'élan:

Elastique & une hauteur de 50-70 cm, point

de départde l’élan & environ 7 pas marchés

de I'élastique. De la station, pieds joints,

5 pas d’'élan face a l'élastique, en commen-

¢ant de la fambe d"appel {gauche-droite-

gauche-droite-gauche)

Organisation pour les exercices 13 3:

— Au début, I'élastique est tendu oblique-
ment

— Par la suite, varier les hauteurs sur ¢cha-
que emplacement de saut

— Fixer et tendre solidement I'élastique

— 3 éléves travaillent simultanément par
emplacement de saut

't l
24O athe

[
1

:!
=1
%un

i;deux; trois' quatre | cing I :

B. Etude du saut en hauteur:
ciseau simple

. Saut en ciseau avec un pas d'élan, oblique-
ment par rapport 2 ia latte (45°) posée &
une hauteur de 50 em environ, La jambe
d’élan est projetée énergiquement vers
le haut et tendue. Franchissement de la
fatte en élevant rapidement la jambe
d'appel, tendue également. Atterrissage
sur la jambe d’élan

. Comme n° 1, mais en augmentant la hau-
teur selon les aptitudes du groupe d'é&léves
(60100 cm). Correction de la technique
selon « Attention » {voir ci-dessous)

. Sauts avec 5 pas d'élan. Point de départ de
I’élan a environ 7 pas marchés de la latte:
angle de 45° par rapport a la latte. Trois
installations de saut: 60 cm, 75 cm et
90 em. Correction individuelle selon
« Attention » {voir ci-dessous)
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Condition physique générale Balle briilée

Idée du jeu {voir dessin}

Les joueurs de I"équipe des coureurs—frappeurs se placent sur un rang, dans lazone qui leur
est réservée, derrigre la ligne de fond. Chacun, 3 tour de rdle, s'avance au bord du terrain,
pour lancer ou frapper une halle égére, avec la main, le poing ou le pied, et 'envoyer le plus
loin possible dans le terrain. Pendant que I'éguipe des receveurs, dispersée sur le terrain,
cherche & recevoir fa balle et 3 |a passer le plus rapidement possibla au partenaire chargé de
la poser en criant: « Brllé ! » dans le cercle prévu & cet effet, les coureurs tentent d"accomplir
un tour complet du terrain en passant d'un refuge & 'autre. S’ils se trouvent entre deux
refuges au moment ol la balle est déposée dans le cercle et ol I'on crie «Brilg ! », ils sont
éliminds. Les receveurs peuvent égatement essayer d'atteindre les coureurs entre les
refuges en leur langant la balle, Tout coureur touché est éliminé. Chaque course réussie
donne 1 ptal'équipe des coureurs-frappeurs. Lorsque ces derniers ont tous &té éliminés, les
équipes permutent.

. Forme initiale

. Deuxi@me forma

— Lancer ou frapper la balle avec |le poing
ou avec le pied < v ©

— Les joueurs «brilés » ou touchés revien- e
nent dans leur camp sans rapporter de Refuge 3U DRE{UQE?
peints & leur équipe, mais peuvent a b d 7
nouveau lancer ou frapper lorsque vient
leur tour

— Changement toutes les 2 & 3 minutes (= <)

-- Frapper la balle avec le poing 7 7
— Les joueurs « brdlés » ou touchés retour-
nent & Iendroit d’ol ils sont parlis pour - <d
courir Ligne Q) Cercle _
— Chaquejoueur «brllé» outouchédonne  darrivée , L] | Refuge 7
- s Zone réservee .
un point & I"équipe des receveurs pour frapper
— Changement toutes les 2 8 3 minutes AMAAL A aaasa  Frappeurs

. Troigsiéme forme

— Chaque joueur de I'équipe des frappeurs
a toujours le droit de courir

— Les frappeurs se succédent librement, &
volonté, et non dans un ordre donné

— Chaque joueur «brilés donne un point
a I'équipe des receveurs et doit accem-
plir une course valable pour retrouver
son droit de frapper

— Le droit de frapper 4 nouveau ne peut
étre acquis que par une course valable

— Changement aprés 2 4 3 minutes ou
lorsqu’il n’y a plus de frappeurs 4 dispo-
sition
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. La passe en mouvement:

Classe disposée en deux colonnes, &
4 métres de distance Fune de l'autre:

A passe 3 B, d'abord en marchant, ensuite
en courant

JE— ——— i
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. Forme de jeu: la lutte pour le ballon:

— Groupes de 3 éléves disposés en
triangle: passe directe ou a rebond, a
deux mains, avec et sans pivot

— 3contre 1: 3 éleves diposés en triangle,
1 défenseur au centre

— 4 contre 2: 4 joueurs formant un carré,
contre 2 défenseurs au centre

— 5 contre 3: 5 joueurs disposés en cercle,
contre 3 défenseurs au centre

C. Le tir au panier

. Tir & I'arrét, des deux mains, pieds parallé-

les, légérement &cartés:

Un ballon par éiéve

— En position, face au mur {3 3 4 m de
distance), les joueurs lancent le ballon
contre la paroi, 4 3,65 m de hauteur
environ

— Méme exercice, face au panier (3a4 m
de distance)

— Concours: une équipe de 5 éléves face &
chaque panier
Quelle équipe réussit le plus de tirs au
panier, dans un temps donné?
Chaque équipe compte a haute voix fes
tirs réussis
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Attention

Aprés réception du ballon, le joueur a le
droit de toucher le sol avec les deux pieds,
puis 1l redonne le ballon {réceptionner le
ballon — pas gauche — pas droit - redonner
le ballon). Régle des 2 temps !

Attention

— Quand un défenseur intercepte une
passe, il prend la place de |'attaquant
auteur de la mauvaise passe

— Attaquants et défenseurs tentent de se
feinter réciproquement, le plus possible

— Les adversaires ne doivent {amais se
toucher
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eégalement de la gauche (tir de la main
gauche)

— La vitesse d'exécution sera augmentée
progressivement

— Avec des classes nombreuses, il faut
prévoir des exercices complémentaires
Exemple:
Aprés son tir, I'éleve récupére le ballon
et le redonne a son camarade en téte de
la colonne, puis il court vers la paroi et
saute 3 fois & pieds joints pour toucher
le mur des deux mains, le plus haut
possible {(1}. || passe ensuite en slalom
entre des fanions ou des piquets dispo-
sés en ligne droite {2} et enfin va re-
prendre sa place en queue de colonne
en exécutant le pas glissé du défen-
seur {3)

— Des concours ne seront organisés que
lorsque les éléves posséderont des
bases techniques suffisantes

Condition physique générale

Formes de jeux at de courses
d’estafettes

Deux équipes se placent face a face, en
colonne parun, a 3 ou 4 meétres de distance,
en avantdelaraquette et parallelement ala
lignedefond. Apasse 2B, vacontourneren
courant un fanion ou un piquet placé dans
I'angle opposé du terrain, puis vient pren-
dre place en queue du groupe B ({voir
dessin). Puis B passe a A, efc. Pendant ce
temps, deux autres équipes, disposées de
fagon identique dans |‘autre moitié de
terrain, exécutent le méme exercice

Cuel groupe de 2 équipes réalise le premier
50 passes?

Quel groupe de 2 équipes réalise le plus de
passes en 2 minutes? {passe directe ou &
rebond)

Cing joueurs sont disposés en fer a cheval,
face a chaque psanier. lls se passent le bal-
lon. Sa passe & un partenaire effectuée,
chacun va contaurner en courant un piguet
placé sous le panier, puis revient & son
point de départ pour réceptionner la passe
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E. Exercices pour renforcer
[a musculature

Anneaux a hauteur de suspension:
Tourner en arriére & 1a station (cet exercice

peut aussi s'exécuter sous forme de course ———e
d'estafettes) /

Suspension renversée accroupie: s'abais- A

ser lentement 4 la suspension renversée en . ;
arriere, sauter a la station ou remonter a la A ‘\

position de départ

S’élever & la suspension renversée accrou-
pie, bras tendus, si possible sans se pous-
ser aved les pieds

Sauter a la suspension fléchie et s'y main-
tenir pendant 5 secondes. Répéter 3 fois
I'exercice

S’élever a la suspension fléchie, sans se
pousser avec les pieds {traction). Répé&ter
plusieurs fois I'exercice

En suspension, genoux fléchis & angle
droit: tendre les jambes en avant a "équer-
re, d’'abord alternativement Fune aprés
"autre, ensuite les deux ensemble

F. Exercices supplémentaires

Choix de |la matiére Buts recherchés Agrés utilisables
— En complément de Développer: — Cerceaux
la gymnastique — La détente {sauts dans — Cordes a sauter
aux anneaux des cerceaux} — Bancs suédois
— Deit convenir & — La coordination — Caisson
tous les éleves {chandelie, culbute} — Mouton
— Ne doit présenter — L'agilité {sauts & la corde) — Piquets
aucun danger — L’équilibre {demi-tour — Tapis
— Exécution possible ou tour complet sur la — Barres (fixes,
sans la surveil- poutrelle d’équilibre paralléles,
lance du maitre d‘un banc su&dois) asymetriques}

— Ne doit pas géner
le travail aux
ahneaux
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— Compter les touchés jusqu’a un nombre
fixé ou pendant un temps donné, puis
les équipes permutent du camp inté-
rieur au camp extérieur

— Combhiner éventuellement les formes 1
et2

3. Le pont (v. dessin)
— Un joueur du camp extérieur peut tenter

de regagner le camp intérieur en pas-
sant par un pont constitué par 2 ou 3
tapis alignés dans le camp adverse. Ce

pont estsurveillé par certains joueurs de
{"autre équipe. Si le joueur réussit a tra-
verser le pont sans étre touché par les
gardes, il s'est racheté et peut reprendre
sa place dans son camp intérieur, §’il est
touché au cours de sa tentative, il re-
tourne dans le camp extérieur. {Deux
essais de passage sont permis}

— L'équipe gagnante sera celle qui, dans
un temps donné, aura éliminé tous les
joueurs adverses, ou celle qui comptera
encore le plus de joueurs dans son
camp intérieur

Autres régles possibles

— Un joueur ne peut tirer que g’il a regu
une passe directernent des mains d'un
partenaire

— Un joueur en possession de la balle ne
peut faire qu’un seul pas avant de tirer
ou passer

— Pour la forme de jeu n® 1: un tir réussi
contre un adversaire du camp extérieur
permet de délivrer un partenaire touché.
{Jeu au temps}
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dans I'autre moitié de terrain, s’arréter en
1 ou 2 temps, reculer en pas glissé jusqu’a
la ligne médiane, sprint jusqu’a la ligne de
fond. {Parcours: voir dessin}

Les éléves peuvent éventuellementdémar-

Partie principale
Education du mouvement

But

rer tous ensemble, sur un rang, derriére la
ligne de fond et exécuter leurs déplace-
ments en avant et en arriére, en ligne
droite, jusqu’a l'autre bout du terrain. Qui
atteintie premierlaligne defond opposée?

Basketball

Apprentissage des principaux éléments techniques du basketball {dribble, arrét en

2 temps, rebond).

Idée directrice

51 'on ne dispose que de deux paniers ou d'un nombre limité de ballons, la classe sera
divisée en deux et I'on organisera simultanément deux exercices n'exigeant pas le méme

espace et le méme nombre de ballons.

A. Réceptionner une passe —
s’arrdter en un ou deux temps

. La classe est disposée en plusieurs colon-
nes par un. En face de chagque colonne, 3
environ 6 matres de distance, un éléve en
possession d’'un ballon. Cet éléve (A}
adresse une passe & un camarade (B} qui
monte en courant & sa rencontre. Au
moment ol B réceptionne le ballon, il
s’arréte en 1 temps (pieds & la méme hau-
teur, écartés alalargeur des hanches), puis
il redonne e ballon & A et va se placer en
queue de sa colonne

. Comme exercice n° 1, mais B s'arréte en
deux temps {en position d'un pas en
avant), exécute ensuite un pivot et redonne
a4 A {Pied de pivol: pied arriere ou du
premier temps)

B. Dribbier — s"arréter en 1 ou
2 temps — passer

Ledéparten dribble esttrés important. Afin
d’éviter un « marcher» au début du dribble,
il faut faire rebondir ke ballon avant que le
pied arriére ait quitté le sol. A dribble jus-
qu‘a la ligne médiane, s'arréte en 1 ou 2
temps, passe a B qui part & son tour en
dribble pendant que A court se placer en
gueue de la colonne B.
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Mise en train

Idée directrice

Avec balle élastique

Les exercices avec |a balle élastique développent énormément les capacités de coordination.
Nous choisirons avant tout des exercices dans lesquels la balle rebondit, roule ou vole.

A. Course et sautillements

Laisser les éléves jouer librement avec la
balle élastique, pendant deux minutes
environ

. Courir librement en dribblant, dans toute la
salie. Ausignal, la classe entiére se rassem-
ble sans cesser de dribbler et essaie
d’adopter un rythme commun indiqué par
le maitre. A un nouveau signal, chacun
dribble a nouveau & son rythme personnel,
en courant librement. Lorsque la classe
dribble en commun, il faut tenter de varier
les rythmes lors de chaque rassemble-
ment: dribbler lentement, doubler la ca-
dence, dribbler en adoptant le rythme
imposé par un éléve

. Balle dans ia main droite: élan du bras en

bas en arriére et, tout en accomplissant un
pas gauche en avant, rouler la balle sur le
sol, sans la faire rebondir, la laisser rouler
quelques metres, la poursuivre et la rat-
traper pour {a reprendre d'une seule main,
de diverses manigres

;‘C\}
Q .

B. Education du mouvement
at de la tenue avec balle &lastique

Exemple 1

. A genoux avec appui d'une main sur le sol :
rodler la balle en large cercle tout autour du
corps

104

4. Sautiller sur une jambe en se déplagant en

arriére. Tout en sautillant, tirer la balle élas-
tique en arriére en la faisant rouler sous
I'autre pied

Sous forme de concours: qui réussit a
amener la balle de cette fagon, derridre une
ligne fixée préalablement?

Estafette avec 3 balles:

— Former le plus possible de colonnes de
2 ou 3 éléves

— Le premier éléve de chaque colonneg a
3 balles

— Chaque éléve, a tour de rdle, va contour-
ner un piquet ou fanion dressé & quel-
ques metres devant sa colonne, en rou-
lant simultanément les 3 balles au soi

. Estafette en routant la balle et en dribblant :

— Former e plus possible de colonnes de 2
ou 3 éléves

— Le dernier éléve de chaque colonne a
une balle

— Il roule ia balie en direction de la moitié
de salle opposée

— Aussitdt que la balle franchit la ligne
médiane, le premier él&ve de la colonne
démarre en courant. |l poursuit la balle,
la rattrape et la ramasse

— Il revient, en dribblant d’'une main, se
placer en queue de sa colonne

- Il roule ensuite la balle pour le camarade
suivant, vers |'autre extrémité de fa salle

AT
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Partie principale Barre fixe

Education du mouvement

But

Introduction ou répétition de diverses parties d’exercices: tourner en arrigre en suspension
par les deux jarrets, petit Napoléon, s'établir en avant a I'appui. Application dans des combi-
naisons et enchainements d'exercices & la barre fixe & hauteur de poitrine — hauteur
d’'épaules.

Idée directrice

Le petit Napoléon et le tour en arrigre en suspension par les jarrets, mettent I'articulation du
genou a rude épreuve. Nous veillerons donc 2 ce que ces exercices alternent réguliérement
avec des exercices d'appui et de musculation pour les bras, qui permettront de décontracter
cette articulation.

Organisation

— Dans chaque groupe de travail, nous
intégrerons au moins deux éleves ro-
bustes et absolument dignes de confian-
ce, qui apporteront aide et sécurité &
leurs camarades

— Plusieurs exercices permettent de faire
travaliller simuitanément deux ou méme
trois éléves par barre fixe

— Former des groupes d’aprés ia taille des
éléves

A. Appui, demi-tour au sidge, passer
la jambe par-dessus la barre
(barre & hauteur de poitrine)

1.

Sauter a I'appui, passer les jambes [‘'une
aprés|’autre par-dessus la barre pour s’éta-
blir au sidge, sauter en avant 2 la station

2. Sauter & l'appui, passer la jambe droite,

puis la jambe gauche par-dessus la barre,
et quart de tour & droite en sautant & fa
station

106

. Sauter a |'appui, demi-tour au siége entre

les mains, sauter en avant 2 la station

. Sauter al'appui, demi-tour au siége entre

les mains, s'abaisser en arritre 4 la station

. De lappui, demi-tour au siége entre les

mains et revenir a I'appui. Répéter I'exer-
cice plusieurs fois consécutivement

. Bauter 3 I'appui, demi-tour au siége enire

les mains, s’abaisser en arriére en suspen-
sion par les jarrets, lacher les prises et
poser les mains au sol, abaisser ies jambes
& la position accroupie, pieds joints entre
les mains
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. Forme plus difficile

Un joueur de l'équipe A {frappeurs-cou-
reurs] est-il toucheé, aussitdt tous les
joueurs de I"équipe B {receveurs) gagnent
en courant la zone réservée aux frappeurs,
pour devenir frappeurs a leur tour. Les
joueurs de I'équipe A tentent alors de récu-
perer la balle pour tirer sur les joueurs de
I’équipe B, tant qu’ils se trouvent encore
dans le terrain délimité. S'ils parviennent &
en atteindre un, les roles sont immeédiate-
ment inversés, et ce sont les joueurs de
I'équipe B qui essaient de toucher un
joueur de |'équipe A. Et ainsi de suite, jus-
qu’a ce que tous les joueurs d’'une équipe
aient pu gagner la zone des frappeurs sans
aveir été touchés. Si, apras plusieurs per-
mutations rapides dues A des tirs réussis, le
méme parti reste frappeur-coureur, nous
procéderons tout de méme & un change-
ment de rbie au bout de 2 3 3 minutes
Cette forme de jeu peut aussi se combiner
avec la forme 3 décrite au théme n® 3,
G + F, 5® année, été

La progression suivante est décrite au
théme n® 1, filles, 6° année, hiver

. Variante permettant de préparer la

bhalle frappée

— Comme refuge, nous placerons deux
piquets (fanions) & environ 5 m l'un de
I'autre, 3 quelques métres {3 32 5 m} en
avant de la ligne de fond du terrain

— En salle, le frapper se fera avec la main
(éventuellement le pied}). Dehors, sur le
terrain de jeu, nous utiliserons le baton

— Les coureurs restent sur place lorsque le
frapper est manqué (balle «morte»)

— Les équipes permutent immeédiatement,
si les receveurs réussissent un fir sur un
coureur

— Estimation:

Equipe des coureurs-frappeurs:
1 course jusqu’au refuge = 1 pt
1 aller-retour = 2 pts
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Equipe des receveurs;
1regu =1pt
1 tir réussi sur un coureur = 2 pts

— Jeu sur le terrain, en plein air {voir
croquis) Les frappers qui parviennent
au-dela de la ligne de fond, dans la zone
oblique, donnent 1 pt a I'équipe

>

Zone oblique

Terrain
de
course

So-40 m

4

— %
A1

K] Zone réservée pour frapper

7
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— Mouvement de ciseau vertical avec les
jambes tendues (B fois)
Alterner avec I'exercice n® 3

Renforecement de la musculature dorsale

. Position couchée ventrale: lever et abais-
ser asymétriquement bras gauche, jambe
droite; bras droit, jambe gauche

Renforcement de la musculature du torse

. Appui latéral sur le bras droit, corps tendu,
oblique, pieds au sol, main gauche sur la
hanche: lever la jambe gauche latérale-
ment, pédaler quelques fois puis changer
de coté

Renforcement de la musculature des bras
et des épaules

. Agenoux, avec appui des mains sur le sol :
fléchir et tendre les bras. En repoussant le
corps, frapper dans ses mains

Renforcement de la musculature dorsale
Allongement de [a musculature
des hanches et des jambes

. Station latérale écartée, torse incliné en
avant, mais redressé, mains croisées der-
riére la nuque: rotation du torse & droite
{1-2), puis 4 gauche (3-4}, en alternance
avec flexions du torse en avant en bas, avec
mouvements de ressort {(5—7). Revenir aia
position de départ (8}

Allongement de la musculature
dss hanches et des jambes

. Grand pas tombé en avant {pas de géant),
et mouvement de ressort accentué {aussi
latéralement)

Assouplissement de la musculature
des jambes

. Alterner continuellement:

— Courir sur place en se frappant le der-
riere avec les talons {4 fois). Poids du
corps en avant

— Courir sur place en langant les jambes
tendues en avant {4 fois). Poids du corps
en recul
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Condition physique générale Basketball

Idée directrice

Les explications techniques et tactiques seront données brigvement en fonction des situa-
tions de jeu, mais nous veillerons a ce que le plaisir de jouer ne soit pas diminué par des
interruptions trop fréquentes.

Organisation ot exécution

— Former 4 équipes de 5 & B joueurs

— Les changements de joueurs peuvent se
taire lors de chaque interruption du jeu.
Le joueur qui sort indique & son rempla-
¢antle nom oule numéro de Fadversaire
qu'if deit marquer. Plusieurs joueurs
peuvent étre changés simultanément

— Fixer un temps de jeu précis entre
chague changement de joueurs

Attention

Les poinis suivants seront constamment
rappelés aux éléves, et, si nécessaire, expli-
qués a nouveau par des exemples sur le
terrain ou des dessins au tableau noir

A. Défense

. Surveillance d'un joueur adverse n'étant
pas en possession du ballon:
— Avant I'engagement, chague joueur @_,

-

cherche & marquer, si possible, un
adversaire de sa taille et de sa force p T/B
— Lorsque le ballon est en possession de ‘/.«
I"'équipe adverse, chague joueur revient A
immeédiatement en courant au milieu de PQ

SON camp, pour marguer son adversaire f >

«

p
L

=4

désigné en se plagant entre lui et le

panier (distance: 1 & 2 m), surveillant - /
d’'un il ses déplacements, suivant de p/
I‘autre les évolutions du bailen

L

. Surveillance d'un joueur adverse en pos-
session du ballon: _
— Prendre la position corecte de défense ,n\—?“

Ry
{genoux fléchis, pieds paralléles écartés, ,{;_fﬁ \j

un bkras levé en avant en haut, 'autre ,-\Q
tendu de coté en bas, et se déplacer en C, U&\
pas glissé du défenseur, toujours face 4 f(/ N
'ad versaire} N\ o ;ﬂ
— Reculer en pas glissé devant I'él&ve qui
dribble. Ne pas vouloir & tout prix |uj _ C .

prendre le ballon, mais I'obliger & cesser . &
son dribble B A
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B. Entrainement de {’arrét
at du pas glissé (sans ballon}

Parcours selon croquis:
. Sprint en avant jusqu’d la ligne médigne

. Arrét devant la ligne médiane; déplace-
ment latéral & gauche, en pas glissé,
jusqu’au milieu de la salle; toucher le sol
avec les 2 mains; demi-tour et déplace-
ment latéral & droite, en pas glissé, jus- - — .
qu’au bord du terrain T .

Départ-Arrivée

. Reculer en pas glissé du défenseur jusqu’s
la ligne de fond @ ‘

C]
<3
RATAN

latéral & gauche, en pas glissé, jusqu’au -
milieu de la salle; toucher le sol avec las
2 mains; demi-tour et déplacement latéral
& droite, en pas glissé, jusqu’au bord du
terrain

. Arrét avant la ligne de fond ; déplacement @ l 1

. Arrét, demi-tour et sprint en avant, sur le
cbté du terrain, jusqu'® la ligne de fond

C. Jeu sans ballon

Voirthémen®4, G + F, 5% année, été (A 4:
la pantomime)

Partie principale Basketball
Education du mouvement

But
Amélioration des gestes fondamentaux par des exercices simples sous forme de jeux.

A. Passe

Les éléves se placent sur 2 rangs, face a
face, denviron 4 ou 5 métres 'un de I'autre.
Un ballon pour 2 éléves

. Passe & 2 mains, & hauteur de poitrine, au-
dessus de la téte, ou a rebond

. Passer le ballon au partenaire, exécuter
2-3 pas glissés latéralement, a droite ou &
gauche, puis revenir au point de départ

. Passe et démarrage:

A passe 4 B puis démarre en sprint vers la
gauche ou la droite, sur 2 ou 3 pas. Il
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Trois contre deux:

Les 2 défenseurs se placent I'un derriére
Fautre dans la raquette et tentent d‘anni-
hiler I'attaque en empé&chant le tir ou en
interceptant le ballon

Attention

— Le maitre doit indiguer exacterment les
mouvements et veiller & ce qu'ils se
déroulent avec ordre. Les éléves atten-
dent son signal pour commencer I'exer-
cice

— Lors de chaque nouvelle attague, les
éléves changent de place au sein du
graupe de 3, dans un ordre donné

— la zone d'action des défenseurs peut
étre limitée, si nécessaire

Condition physique générale

Idée directrice

Grimper

La maftrise de la technigue du croisement des jambes, |a force acquise dans les mains et
les bras, et une musculature sbdominale suffisamment développée doivent permettre aux
eléves de grimper 5 m en quelques brasses rapides.

A. Exercices de musculation.
Répétition du croisement
des jambes

Perches obliques: sauter en suspension a
une perche, se tirer avec les bras en croi-
sant correctement les jambes et en ame-
nant les genoux le plus haut possible

Perches obliques: sauter en suspension
fléchie & une perche, le visage arrivant au-
dessus des prises. En restant dans cette
position, grimper avec la seule force des
bras, en ramenant chaque fois la main
inférieure au-dessus de |'autre

. Perches verticales: sauter en suspension a
une perche, se tirer avec les bras en
croisant correctement les jambes et en
amenant les genoux le plus haut possible.
Qui réussit le mieux I'exercice?

B. Concours par groupes

Deux perches pour chaque groupe: I'éléve
n° 1 grimpe jusqu'a la marque des
5 méatres. Aussitdt qu’il I'a touchée, I"éléve
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Partie principale
Education du mouvement

Saut en hauteur

Etude élémentaire du rouleau ventral avec & pas d'&lan

Idés directrice

Avant d'étudier les premiers éléments de la technique du rouleau ventral, nous répéterons
& fond I'é/an et I'appel. L'Initiation au rouleau ventral doit se faire en franchissant de faibles
hauteurs ou des obstacles bas. Dans I'organisation de la legon, nous veillerons 3 obtenir
une bonne intensité de I'effort, soit en multipliant les installations de saut, soit en réduisant

le nombre des él&ves par emplacement.

A. Etude de I’'élan at de I'appel

Elan direct, en ligne droite, perpendicu-
laire, face a l'obstacle: saut de course

Comme n° 1, mais franchir I'obstacle en
prenant I’appel du pied gauche et en atter-
rissant sur le pied gauche {atterrissage
sur la jambe d'appel)

Répétition des 3 pas d'élan {voir théme
n® 3, G+F, 5* année, &t&, éducation du
mouvement A 2}

Répétition des 5 pas d'élan (voir théme
n® 3, G+F, 5% année, été, éducation du
mouvement A 3)

B. Introduction a la technique du
rouleau ventrai

. Saut ventral avec rotation, de la position
d’un pas en avant, par-dessus poutre, barre
fixe, partenaire en position de saute-
mouton, bancs suédois superposés, ete.
Détente de la jambe d’appel, atterrissage
sur la jambe d'élan, regard fixé sur I'obs-
tacle. Au début, s'appuyer sur les deux
mains, par la suite, sur une main seulement
{main du cdté du saut}

Comme n® 1, mais avec 3 pasd’élan: angle
d’élan de 30° environ par rapport &
'obstacle {par exemple barre fixe). Au
début, s'appuyer sur les deux mains, plus
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{sur les tapis} ou d'un sautoir (sur le
sable). Chaque atterrissage exact avec la
main et le pied dans les cercles corres-
pondants vaut 2 points. {La mafin seule
ou le pied seul =1 point). Qui obtient le
plus de points aprés 10 sauts? {Trois
installations de saut & des hauteurs
différentes: saut sans éian, saut avec
3 pas d‘élan, saut avec & pas d'&lan)

2. Concours individuels:

Trois emplacements de saut: au début, Tabelle d'estimation pour le saut en
latte & 70 cm, 85 cm, 100 cm. Chaque éléve hauteur, gargons et filles

exécute 2 sauts & une hauteur librement

choisie, qui est ensuite augmentée de Trés bien 1,20 m

5 cm, d&s que tout le groupe a accompli

ses essais. L’éléve qui échoue 2 fois consé- Bien 1,10 m

cutivement & une hauteur, passe sur I'em-

placement ol la hauteur est immediate- Suffisant 1,00 m

ment inférieure & celle gu'il a manquée

— ol ko=l e

Condition physique générale Formes diverses de courses
d'estafettes

Idée directrica

Une habile organisation permettra de mettre a contribution plusieurs fois en peu de temps
stintensément, le systéme cardio-vascuizire de I'éléve, I'effort &tant répété aprés de courtes
interruptions.

1. Estafette navette 4 3 ;
— Sur parcours de 154 20 m -t - i<

— Accomplir 5 parcours ou le plus possible bD_ -
de courses en 1 minute !

v

2. La locomotive & 3 (en carré)
- L'équipe est partagée en groupes de
3 éléves
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Mise en train Avec biton

Idée directrice

Les exercices d'agilité doivent contribuer a rendre fa legon joyeuse et animée dés le début.
Ils conviennent aussi admirablement comme exercices de décontraction et de détente,
pouvant s’intercaler dans le déroulement de la partie principale de la legon qui exige une
grande concentration et un effort continu et soutenu.

sur la paume de la main gauche, puis de la

main droite Gﬂs"

TN ™~
. ) ) . . ‘_._.__t'__—,....._.... = LL “ T‘)
Position assise, jambes fléchies, genoux t”d)
contre la poitrine, baton posé au sol, trans- ALV Ay e

versalement, sous les pieds: le rouler en
avant avec les pieds, puis le ramener 3

A. Exercices d’agilité I
Poser le baton sur le sol: marcher en T
équilibre sur le b&ton, avec ou sans aide IR
Tenir le baton verticalement, en équilibre ' \
: !

A . . e, e Y

nouvead a soi, de la mé&me maniére " (?; ¢
Py

. Saisir le baton avec les orteils et, en sau- 7‘)1 3!’;1' K
tillant sur l'autre jambe, le porter @ un \\ﬁ; 1,,'“
endroit fixé “AL/ Q

i

Deux éléves saisissent chacune 3 deux / o
mains une extrémité du baton pour trans- L
porter une camarade assise sur le baton (- AT T

{aussi sous forme de concours)

Baton tenu par deux éléves, comme ci-
dessus, mais la 3° éléve:

— S’établit en avant & I'appui

— Grimpe sur le baton et sy tient en
equilibre

Permuter dans un ordre fixé, afin que
chaque éléve puisse exécuter 4 sontour les
exercices indiqués

Partie principale Enchainement d’exercices avec baton
Education du mouvement

But

Assimiler et maitriser une suite de mouvements, en la répé&tant plusieurs fois consécutives,
en une exécution harmonieuse et techniquement correcte.

Idée directrice

Les exercices compris dans cette suite concernent principalement [a colonne vertébrale, les
ceintures scapulaire et pelvienne. Les divers &éléments doivent &tre introduits progressive-
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simultanément la colonne verté-
brale

— Toucherle sol prés du pied gauche
avec |'extrémité du baton tenue
de la main droite, mouvement de
ressart

— Répéter {'exercice inversement

Deuxiéme éloment

A. Exercices méthodiques et
progressifs

Position assise, jambes écartées:
rouler le plus loin possible en avant
le baton posé transversalement
entre les jambes écartées, puis le
ramener 4 nouvead a soi. {Incliner le
torse en avant en conservant la co-
lonne vertébrale le plus droit pos-
sible)

Position & genoux, assise sur les
talons, baton tenu & deux mains,
bras tendus en avant, torse penché
en avant, colonne vertébrale redres-
sée: décrire un grand mouvement
circulaire en avant en haut avec le
baton, en ramenant le torse a la ver-
ticale et en abaissant le baton devant
la poitrine pour incliner 4 nouveal le
torse trés loin en avant en allongeant
les bras et recommencer le mouve-
ment

Méme exercice en position assise,
jambes écartées

B. Forme finale

Position assise, jambes écartées:

— Rouler le plus loin possible en
avant te baton posé transversale-
ment entire tes jambes écartées

- Le ramener a soi etle saisir a deux
mains, prises larges

— Décrire un grand mouvement cir-
culaire en avant en haut avec le
béton et I'abaisser devant la poi-
trine
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{1—-2}

{(3-4)
{5-48)

(1~2)

(1-2)

Musique 3: 16 X 2 termnps

Musique 4: 8 X 4 temps
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Enchainement des mouvements

Premier élément;

— Forme finale {8 temps) 2 X

Deuxiéme élément:

— Forme finale {4 temps} 4 x

— A la 4° répétition: rouler le baton
en avant, en arriére, quart de tour
a gauche, ramener la jambe gau-
che et se relever a la position 2
genoux, assise sur les talons,
placer le baton sur la nugue

Troisiéme elément:

— Forme finale (B temps} 2 X

— Au 16°temps, s'asseoir A droite &
cOté des pieds, quart de tour a
gauche, tendre les jambes en les
écartant

{1-16)

{1-16)

{1-18)

Condition physique générale

Voir théme n° 2, G, 6° année, été
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Musigue 7: 3 % 48 temps

Répéter deux fois le tout. Aprés chaque
répétition compléte de la suite des mouve-
ments, ['éléve se retrouve assise dans la
direction opposée a la position de départ.
Lors d’'une démonstration, nous pourrions
envisager et concevoir un mouvement
chorégraphique d'ensemble, dans lequel
divers groupes exécutent simultanément
les exercices, face & des directions diffé-
rentes

Formes diverses
de courses d’estafettes
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. Commen®4: élan, appel, chute, poursuivre
sa course, mMais accentuer encore |'éléva-
tion en recherchant une extension com-
pléte de la jambe d’appel qui est ramenée
rapidement et vigoureusement en avant &
coté de la jambe d'élan au tout dernier
moment, juste & temps pour atterrir sur les
deux pieds

C. Introduction & ['élan

MNous choisissons comme exemple I'élan
de 13 pas

. Par groupes de deux, les éléves détermi-

nent leur distance d'éfan:

— De la station sur la poutre d'appel, A
sprinte sur 13 pas, en sensinverse, surla
piste d'élan [partir du pied d’appel =
]er pasj

- B observe oll son camarade pose son
pied d'appel a la 13° foulée _

— Trois essais permettent de déterminer
averc une bonne exactitude le point de
départ de I'élan

— Durant toute cette phase de travail, la
piste d'élan n’est utilisés qu’en sens
inverse

. Contrdle de Vélan

— A sg'élance maintenant en méme posi-
tion, du point de départ qui a été déter-
miné lors des 3 essais. |l sprinte sur
13 pas pour prendre son appel dans s
zone de 80 cm

~ B observe et corrige la pose du pied
d'appel dans la zone et le sauteur dé-
place sa marque de départ, selon I'erreur
commise

— Chaque sauteur exécute au moins
3 courses de centrole

. Forme finale

— Saut en longueur avec élan de 13 fou-
Iées {utilisation de la zone d‘appel de
80cm)
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Attention

— Mouvement énergique de la jambe
d'élen en avant en haut (tirer fe genou
en avant en haut et lancer la jambe en
avant}

— Longue poussée et extension compléte
de la jambe d’appel. Elle n'est ramenée
en avant que tout a la fin de la phase
d’envol

— Atterrissage en souplesse, en équilibre,
sans saut carpé en avant pour finir le
mouvernent. L'éléve poursuit simple-
ment sa course s’il atterrit sur une
jambe, se redresse en un saut en exten-
sien s’il atterrit sur les deux pieds

Attention

— Les 13 pas sont courus compléterment,
sans ralentir, en accélérant plutdt pro-
gressivament

— Le dernier pas n'est pas allongé, mais
pluidt raccourci

— Lors de I'appel, le regard est dirigé en
avant en haut
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Condition physique générale

Idée directrice

Baskethall

Les éléments techniques et tactiques suivants seront inculqués aux éléves, chaque fois que
I'occasion se présentera, en fonction de situations cancrétes de jeu. Lors de chague legon,
nous mettrons I'accent sur un ou deux principes fondamentaux, &n utilisant au besain le

croquis au tablesu noir.

Organisation

— La classe est subdivisée en plusieurs
équipes de méme force

— Chaque équipe compte b joueurs + 1 ou
2 remplagants

— Toutes les équipes jouent |'une contre
I"autre, ou bien, I'équipe qui perd un
match est éliminée (systéme de coupe)

— Chaque match deit durer au moins
5 minutes

A. Elements techniques

Sans ballon:

— Maitriser les pas et les diverses fagons
de se déplacer

— Etre capable de marquer un adversaire
sans le toucher

— Etre capable de se démarquer habile-
ment ou de se libérer d'un marquage,
sans toucher {'adversaire

Avec ballon:

— Passes aI'arrét ou en mouvement {sans
«marcher»}

— Tirs en foulée, en respectant la régle des
2 temps

— Tirs & mi-distance, en position arrétée

— Reprise du rebond en défense, pour
adresser immédiatement une passe pré-
cise de contre-attaque a un partenairg

~ Reprise du rebond en attaque, pour
continuer |'attaque

— Feintes pour tromper ["adversaire ou
s'en libérer

B. Eléments tactiques

En défense:

— Défense individuelle (homme & homme)
attentive et inlassable dans le camp de
défense

— Position de défense en triangle, aprés
une tentative de tir adverse

En attaque:
— Position d’attaque en fer a cheval autour
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de la raquette avec pénétrations vers le
panier adverse

— Sil'attaque échoue, ressortir le ballon de
la raquette vers les espaces libres et le
faire tourner a nouveau rapidement pour
provaquer une rupture dans la défense
adverse

C. Regles
Voir p. 34
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— Exercices supplémentaires pour occu-
per fes éléves attendant leur tour de
lancer: marquer une distance de 20 m.
Qui exécute le moins de sauts ou de sau-
tillements sur une jambe ou sur les deux
jambes pour franchir cette distance ?

— Matériel: 2 chevilléres, 12 sardines,
2 lattes de saut en hauteur ou 2 piquets
pour marquer la ligne de lancer, un
ruban métrique, une balle pour chaque
éléve

Condition physique générale

Idée directrice

" ;Mafrre
_ AT
Dg - \‘J ~J I
i }
Rl N
e SR
- 2k 3x 40 m

Course d’endurance

L'éleve doit apprendre & doser son rythme de course, de telle maniére qu'il puisse le main-
tenir régulitrement pendant 12 minutes. En améliorant par 'entrainement le fonctionne-
ment du systéme cardio-vasculaire, il est possible d'stteindre une cadence trés élevée

A. Installations possibles

. Terrain de jeu: marquer un parcours avec
des fanions ou des piquets

Etablir un parcours dans I'enceinte de
I'école: le subdiviser en trongons de 100 m
environ, marqués par des fanions

. En terrain tégérement accidenté, sur des
chemins de campagne permettant d’établir
un circuit fermé. Placer un fanion tous les
100 m environ

. En forét: tracer un circuit sur des chemins

forestiers ou 3 travers des obstacles natu-
rels ou des points de repére bien visibles
dans le terrain (ruisseau, buissons, haies,
etc}. Up fanion tous les 100 m environ

162

B. Progression

Alterner la course et la marche pendant
12 minutes

Course Marche
1 legon 300 m 100 m
2° et 3% legons | 600 m 100 m
4° et 5° lecons | 1200 m 100 m
6° legon courir pendant

12 minutes

233 km

Les éléves courront par groupes homoge-
nes, formés d'aprés les capacités de per-
formance, par couples ou individuelle-
ment. Les départs seront donnés 3 de
courts intervalles
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Formes de jeu

A. Le jeu d"attaque par vagues
successives

— La classe est subdivisée en équipes de
5 joueurs (4 4 6 selon les circonstances).
Chague égquipe porte un sautoir de cou-
leur différente

— L'équipe A joue en défense, les équipes
B, C, D, E, etc. prennent place dans
I"'autre moitié de la salle

— L'équipe B franchit la ligne médiane et
attaque. Aussitdt chaque joueur de
I'équipe A choisit de marquer un adver-
saire déterming, dont il crie le nomoule
numéro a ses coéquipiers
L'attaque est interrompue:

— Lors d'un tir au panier réussi

-~ Lorsque les défenseurs interceptent le
ballon

— Lorsqu’un défenseur commet une faute
quelconque. Le ballon est alors remis en
ieu par I’équipe B, sur le cdté du terrain,
a la hauteur ol la faute a été commise

— Lorsque I'équipe qui attague commet
une faute guelconque

— Lorsqueléquipe Baterminé son attaque
(tir au panier réussi ou perte du ballon),
I"équipe A sort du terrain {avec le ballon}
et va rejoindre les équipes qui attendent
dans "autre moitié de la salle

— L’équipe B prend sa place en défanse et
attend I'atteque de V'équipe C

— Chaque équipe passe 2 tour de role,
plusieurs fois

Maniere de procéder

— Le jeu est expliqué et introduit & I'aide
de croquis au tableau noir

— Les vagues d'attague se succédent sur
un signe du maitre

— Le rythme du jeu et I'intensité de l'effort
seront augmentés progressivement,
mais lentement

— Ces exercices peuvent finalement se
dérouler sous forme de concours |ors-
qu’ils ont &é introduits avec soin et
qu’ils sont bien assimités et maitrisés
par les éléves
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Variantes

— Quelle &quipe obtient le plus de points
(2 points par panier réussi) aprés 5 pas-
sages?

— CQuelle équipe obtient ta premigre
10 points?

B. Le jeu d’'attaque par vagues
successives sur deux cotés

— L’équipe A {en possession du ballon)
attaque contre |'équipe B
{Appliquer les m&mes régles que pour
la forme de jeu décrite sous A}

— Lorsque l'attaque est terminée (tir au
panier réussi ou perte du ballon),
I"équipe A se place derrigre I'équipe D et
I"équipe B attaque contre I'équipe C

~ Les équipes se succédent selon le prin-
cipe de la course d’estafette navette

Maniére de procéder
Comme pour laforme de jeu décrite sous A
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6° année Hiver Théme1 0§

D. Exercices supplémsntaires — 3

Saut o6carté a l'extramité des barres

De la station transversale a I'intérieur des
barres, prises des meins aux extrémités:
sauter & I'appui, élancer en avant, élancer
en arriére a la station accroupie écartée
derrigdre les prises (1 pied sur chaque
barre), sauter latéralement & la station par- .
dessus la barre droite ou la barre gauche LT

Sauter a I'appui, élancer en avant, &lancer
en arriére et saut écarté en avant par-
dessus une barre

Sauter a I'appui, élancer en avant, élancer
en arriére et saut écarté en avant a la
station & |'extrémité des barres (corps
penché en avant, hanches levées)

Exercice mathodique et progressif facili-
tant ’étude du saut écarté i I'extrémité des
barres:

—~ Baut écarté a 'extrémité du caisson —— —_— e

Condition physique générale Foothall

Idée directrice

Le sens du jeu ne peut étre développé gu’en travaillant par petits groupes. Afin que le

systdme cardio-vasculaire soit néanmoins mis & contribution de fagon intensive et

répeétée, i faut:

— fixer des temps de jeu courts

— organiser rationnellement les permutations des équipes (voir sous A}

— occuper éventuellement les équipes gui attendent par des exercices supplémentaires
{voir sous B}

A. Football sur 2 terrains, en travers,
dans la salle

— Comme buts, nous utiliserons des élé-
ments de caisson posés sur les longs =3 =
cdtés T

— Placer les buts 4 3 m du mur

— Les buts peuvent étre marqués de
I'avant et de l'arriére

— Pas de gardien de but

Organisation: = 1 |

Former 4 équipes de 6 joueurs {ou B}. Trois

joueurs de chague équipe jouent, les

3 auires attendent dans un coin. Las

joueurs permutent toutes les 3 minutes,

sans interruption du jeu
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Mise en train Jeux de course

Idée directrice
En considération de la partie principale de la legon, la mise en train sera raccourcie.

Voir au thame n® 1, G, 6° année, hiver, la description détaillée des diverses formes
de jeux:

Poursuite hpitat
Poursuite en chaines
Poursuite «clouge»

La chasse aux «scalps»

Partie principale Barres asymeétriques
Education du mouvemant

But
Maitriser avec sQireté quelques « entrées» et «sorties», 5'établir en avant 4 Fappui. Insérer
ces divers éléments dans des enchainements d’exercices.

Idée directrice

Acedegré, nous utiliserons les barres paralléles scolaires hebituelfes, dont la hauteur variera
entre 100 et 160 cm. Comme suspension et appui se présentent en alternance, cet agrés
convient particuligrement bien sux filles. Mais les gargons peuvent sans autre exécuter
les mémes exercices.

A. Entrées

Station transversale 2 [Fextrémité des
barres: élancer en avant au siége trans-
versal sur la barre basse. (Deux é&léves
travaillent simuftanément a4 chague extré-
mité des barres; les petites éléves pren-
nent leur élan sur un couvercle de caisson)

Elan oblique, prise mixte, main droite pal- };‘

maire, a la barre haute: saut dorsal avec //

i j - r

ciseau des _]‘ambes par-dessus la barre )VI uﬁ____//
basse, au siege transversal sur la barre : !

basse P

Station transversale & |'extrémité des
barres: élancer en avant i la station latérale
sur la barre basse avec prise des mains a
la barre haute
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Condition physique générale

Idée directrice

Balle briilée

La forme de jeu suivante exige d'excellentes aptitudes & la course et une grande com-

préhension tactique du jeu.

Idée de base du jeu: voir thedme n® 3, G+ F, 5° année, été.

Jeu avec 2 refuges de permutation

{2 ballons lourds placés au centre du
terrain, 83 m I'un de I'sutre, et gardés par
un joueur de I'équipe des frappeurs}

Equipe des frappeurs

Un chef d'équipe désigné fixe combien de

joueurs doivent frapper avant de courir et

combien peuvent courir avant de frapper. Il

décide également I'ordre dans lequel ses

équipiers devront frapper ou courir. Cette

succession est maintenue pour toute la

durée du jeu et le responsable veille & ce

que son équipe compte toujours suffi-

samment de frappeurs. Un joueur de

I'équipe garde les 2 ballons lourds afin

d'empécher une permutation selon les

indications ci-aprés

Des points sont attribués au parti des

frappeurs-coureurs;

— Un point par course termingée

— Trois points pour un parcours complet,
effectué en une seule fois, sans arrét sur
I'un des refuges

— Un point pour un frapper long, retom-
bant dans la zone au-defa de la ligne de
fond du terrain

Equipa des receveurs

Elle peut supprimer le droit de courir des

frappeurs, lorsque |la balle est posée parun

de ses joueurs, dans le cercle prévu a cet
effet {un seul pas est permis balle en mains)

Des pecints sont attribués au parti des

receveurs:

— Un point pour chaque balle rattrapée
au vol

— Un point pour I'élimination d'un coureur
adverse «brolé»

- Trois points pourun changement de role
provoqué par épuisement de I'équipe
des frappeurs {il n'y a plus de frappeurs
a disposition} ou comme décrit ci-aprés

Une permutation des equipes peut égale-

ment avoir lieu lorsque les receveurs ame-
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nent rapidement la balle 4 proximité des
ballons lourds st peuvent la poser sur I'un
d‘eux en la tenant & deux mains. Le joueur
del’équipe des frappeurstente d’empécher
le changement de réle en touchant le
receveur qui est en possession de [a balle,
avantgu’il nela posesurun ballon lourd. La
permutation ne peut se faire que st des
frappeurs sont en train de courir entre les
refuges

Les receveurs doivent laisser libre le cou-
loir de course d’un refuge & I'autre. |l va de
soi gu’ils peuvent le traverser pour aller
rechercher la balle, mais sans géner les
coureurs {nombreux coureurs = danger
d’accident)

La direction du jeu et l'attribution des
points exige une grande concentration de
la part du maitre qui notera immédiate-
ment les résultats intermédiaires au fur et &
mesure que la partie se déroule

Balle:
Un ballon de volleyball, léger, pas trop dur,
convient parfaitement pour ce jeu
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Station 5

Ballon de volley ou de handball, un banc

suédois placé transversalement & 45 m

du mur:

— Debout derrigre le banc suédois, lancer
le ballon contre la paroi et reprendre
le rebond

— Chaque rebond repris directement =
1 point

Station 8

Perches verticales ou obliques:

— Grimper le plus possible de fois consé-
cutivement, jusqu’a la marque des 4 m
oubsm

— Chaque matre grimpé = 1 point

B. Exécution

Sous forme de concours par groupes:

— Former 6 groupes de force sensiblement
egale et désigner un chef de groupe

— Répartir les groupes & chacune des
6 stations

— Chaque groupe travaille simultanément,
4 cheque station, pendant 30 a 40
secondes

— Chaque éléve compte personnellement
ses points

— Le chef de groupe additionne les résul-
tats individuels et indique au maitre le
total des points obtenus par son groupe

~ Les groupes passent d'une station 2
I"autre dans un ordre donné

- Quel groupe réalise le plus de points
aprés un passage 4 toutes les stations?

— Reépéter 1-2 fois le circuit

. Sous forme de concours avec partenaire:

— Former des couples d'é¢léves dont les
capacités de performance sont sensible-
ment égales
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Mise en train Avec bancs suédois

ldée directrice

Afin de ne pas nuire au déroulement de la legon par une organisation trop poussée et des
explications superflues, |les exercices des groupes A et B sont congus selon le principe:
démontrer — imiter. Nous choisirons avant tout ceux pour lesquels |a disposition des agrés
n'offre pas de différence fondamentale. Ainsi ne serons-nous pas obligés de déplacer les
bancs suédois durant la mise en train.

A. Course et sauts {autour et
par-dessus les bancs suédois)

Organisation ;

— Répartir librement les bancs dans toute
la salle, de maniére a disposer du plus
large espace possible pour évoluer entre
eux

— iIndiguer la direction de course par-

. ’ e
dessus les bancs en fixant un sautoir & 4 3_ R ’/)
— Les éléves restent toujours en mouve- / B
ment. Le maitre démontre les exercices N> ,

les uns aprés les autres, sans explica-

tio . \ 2
ions \ 5 (1 \
Courir en contournant les bancs suédois [ /\_"

Marcher sur les bancs suédois {en lon-
gueur)

Franchir les bancs suédois en courant {en
travers}

Courir et sauter 2 fois par-dessus les bancs
suédois {en aller-retour immeédiat)

Ramper sous tes bancs suédois

Saut avec appui: poser toujours les mains
en appui avant de sauter

B. Course et sauts rythmés. Agilité

Organisation;
— Disposerréguliérement 4 bancs suédois, [

légérement en éventait, de maniére a ce )‘ T
. . . = s
que petits et grands éléves puissent -
courir selon leurs aptitudes J'L //
— Laisser d'abord les &léves trouver eux- N T

mémes différents rythmes de course et
de saut

— Imposer ensuite un choix de rythrmes a
tous. Par exemple:
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Debout, face au banc suédois, un pied sur P >

le banc, jambe tendue: S e

— Fléchir le torse en avant avec deux mou- t\\
vements de ressort pour toucher le banc s
avec les paumes {(1-3) 1A

— Redresser le torse {4)

Station transversale & ¢6té du banc sué-

dois, un pied sur le bane, jambe tendue,

mains croisées derriére la nuque, coudes

tirés en arriére:

— Fléchir le torse latéralement du cHté du
banc, avec mouvement de ressort {1-2)

— Rotation du torse de l'autre coHté avec
mouvement de ressort {3-4}
{Aprés 16 temps, demi-tour et répéter
inversement}

Combinaison des exercices n® 3etn° 4
Position couchée ventrale transversale sur

e banc suédois:
— Redresser le torse en levant simultané-

ment les jambes tendues et serrées (1-3)
— Abaisser le torse et les jambes {4)

T
. Appui facial, mains sur le banc suédois, \//\-\,‘ /d
pieds au sol: ;:;“ Y
- Fléchir et tendre plusieurs fois les ﬁ ~' /_j\f

bras {1-2) r//-= —-l—* M%\ﬁ
‘ o

— Le corps reste tendu _

Partie principale Barre fixe

But
Répétition et mafltrise d’éléments connus, inclus dans des enchainements simples
d’exercices. *

ldée directrice

Une fagon simple de procéder, mais répétée et techniquement correcte, de bonnes correc-
tions judicieuses et nécessaires, conduisent plus siirement au but recherché qu’une trés
habile construction méthodique. Les éléves sont aussi aptes & motiver une amélioration de
leur tenue. L'organisation doit &tre telle qu’elle permette le plus possible de répétitions des
différentes parties d'exercices choisies.

A. S'abaisser en arriére en suspension
par le jarret. En suspension par le
jarvet, s’établir au sidge sur la
cuisse

Attention
— S’abaisser lentement & la suspension
par le jarret
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Mise en train Basketball

Idée directrice

La partie principale ne comportant pas de jeu, la mise en train devra donc combler cette
lacune en offrant tout de méme al’éldve la possibilité de jouer. Par legon, nous entrainerons
2 3 3 exercices du test.

A. Jeu

Jeu sous sa forme la plus simple. Quatre
équipes jouent simultanément, deux 2
deux, en travers de la salle

Par exemple: la lutte pour le ballon, le
ballon derriére la ligne ou le ballon au mur,
eventuellement  basketball (premiére
forme de jeu: voir theme n® 5, G+F,
5® année, été)

B. Test

{Description des exercices: voir théme
n® 5, G+F, 5* année, été)

Cing stations. Temps de travail & chaque
station: 30 secondes

Exercice 1
Tir au panier
1 panier réussi=2 points

Exercice 2
Passe contre la paroi (distance 4 m)
1 passe=1T point

Exercice 3

Dribble en slalom allgr-retour entre 2 pi-
quets {en 8)

Le B complet=2 points

Demi-parcours=1 point

Exercice 4
Dribble et tir en foulée
1 panier réussi =2 points

Exercice 5

Démarrage et jeu de jambes
1 aller simple =1 point

1 aller-retour=2 points

Estimation du test

Trés bien = 55 points et plus Feuille de contrdle
Bien = 46-54 points Le modele figure dans le classeur des
Suffisant = 3545 points documents didactiques
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Partie principale Enchainement d’exercices avec
balle élastique

Education du mouvement

But
Affiner I"habileté & saisir la balle et développer ta coordination des mouvements,

Idée directrice

La suite d'exercices est limitée aux variantes suivantes: dribbler avec la balle et la rouler.
Pour atteindre le but fixé, les 4 parties seront travaillées parallélement. ll est possible
d’'introduire immédiatement I"accompagnement musical.

Musique d’accompagnement: bande magnétique n° 1

Premier élément

A. Exsrcices méthodiques et
progressifs
Poser la balle sur le sol: la frapper evec
la main pour la faire rebondir et dribbler le -

plus bas possible, & un rythme régulier. ' .
- O

=

{Accompagner le mouvement de la balle
en la poussant souplement avec la main,
sans la frapper)

,..-‘-'\.—ﬂ""

Par couples, face & face: se passer la balle Musique 7

en la faisant rebondir. {La balle doit rebon- |{
dir obliquement} — AN

Dribbler, alternativement de la main
gauche et de la main droite, & hauteur du
visage. Accompagner le mouvement en Q
fléchissant et tendant lég&rement les hed

——
enoux, en rythme LR TN
g ryt O \ [

Dribbler de la main gauche, a gauche \q
devant le corps, faire passerla balle dansla ) % A
main droite en la faisant rebondir obligue- Musique 1: 10 X 8 temps A .
ment, dribbler de la main droite, & droite .\/ k\
devantle corps. Le changement de main se -
fait en rythme. Par exemple :

— Gauche, gauche, gauche, changement >
de main {1-4) _ Ay
— Droite, droite, droite, changement de \.‘rﬁ-(;t/ =
main {5-8) \J'\-N'__q? .
Comme n° 4, mais en faisant passer la b \)

balle vers [a droite, lancer la jambe droite
en cercle intérieur par-dessus la balle qui
rebondit. Répéter inversement

Musique 7: 710 %X 8 temps
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Position assise, jambes tendues, serrées: N
rouler la balle latéralement derrigre le ﬁ*
corps, d'une main dans l'autre o
. = \-f 7
Musique 5: 24 X 6’A (‘5.'@3}_.__
B. Forme finale Musigue 5: 6 X & temps

Position assise, jambes tendues, setrées:
— Rouler la balle avec la main droite, fe
long des jambes tendues, jusqu‘aux
pieds, et la ramener en arriére (1-2)
Rouler la balle latéralement derridre le
corps, de la main droite dans la main

gauche (3)
~ Ramener la balle vers soi en la roulant
de la main gauche {4)

Répéter tout 'exercice inversement (5-8)

Quatriéme élément

A. Exercices méthodiques
et progressifs

. Position a genoux, assise sur les talons:
dribbler des deux mains (bras souples,
mouverments de ressort avec le corps).

Varier le rythme Musique 6

. Position assise, jambes écartées: dribbler
a deux mains, entre les jambes. (Bras sou-
ples et décontractés)

£0
Musique 6 %

. Position assise, jambes tendues, serrées: ' -
dribbler d'une main & coté des jambes. ) W
Alterner gauche et droite Musique 6 '
B. Forme finale Musique 7: 4 x 18 termps

— Paosition assise, jambes écartées:
dribbler entre les jambes, 4x.
Aprésla 4 fois, ramenerla jambe
droite prés de la jambe gauche,
par-desscus la balle qui rebondit {14}

— Dribbler 4 x a droite a cb1t¢ des
jambes. Aprés la 4 fois, écarter
a nouveau les jambes {58}

— Répéter I'exercice inversement  (9-16)

Enchainement des mouvements Musique 8: 2 x 70 temps + passages
Premier élément:

— Forme finale (1-16} 1 x {1-186)

Deuxieéme élément:

— Forme finale {1-16) 1 x {1-16}
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Possibilité d'exécution
Premiére legon:

Gymnastigue au sol / Anneaux
Démontrer — exercer — corriger

Deuxiéme legon;

Barres paralléles (barres asymétriques) /
barre fixe

Démontrer — exercer — carriger

Les bons éldves qui, aprés une ou deux
legons déja, obtiennent 6 points, fonction-
nent comme responsables de groupes dés
les legons suivantes. lls seront particulié-
rement initiés 4 aider, assurer et corriger
leurs camarades

Troisieme legon:

Exercer 4 tous les agrés

Le maiire seconde les chefs de groupes en
surveillant et en complétant au bescin leur
activite

Quatrigme 3 sixiéme legons:

Exercer a tous les agrés

Apprécier et estimer simultanément l'exé-
cution de tous les exercices du test

Remarque

— Unmodegle de |a feuitle de contrdle, ainsi
gque les croquis décomposant chaque
exercice du test, figurent dans le clas-
seur des documents didactiques

— Les affiches représentant le déroule-
ment de chagque exercice du test seront
placées a proximité de |"agrés concerné

A. Gymnastique au sol

Appui renversé avec 'aide d'un camarade,
abaisser les jambes 4 |la position accroupie,
culbute en avant, saut en extension avec
demi-tour, rouler en arrigre en levant les
jambes ala position de chandelle, rouler en
avant et saut en extension

Appui renversé contre la paroi ou avec
I'aide d’un camarade, abaisser lesjambes &
la position accroupie, culbute en arriére,
saut en extension avec demi-tour, culbute
en avant, saut en extension, &lan et roue
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Trois pas d’'élan, appel pieds joints et saut
roulé en avant, saut en extension avec
demi-taur, culbute en arriére & la station
sur une jambe, demi-taur, élan et roue

B. Barre fixe

Sauter 2 I'appui, passer!a jambe droite par-
dessus la barre, s'abaisser en arridre en
suspension par le jarret, s'établir 3 nou-
veau au siége sur la cuisse, passer la
jambe gauche par-dessusla barre et sauter
a la station avec un guart de tour 4 droite,
sauter en avant par-dessous la barre

S'établiren avant al’appui, passerlajambe
droite par-dessus la barre, s'abaisser en
arrigre en suspension par le jarret, s'établir
a nouveau au siége sur la cuisse, passer la
jambe gauche par-dessus la barre et sauter
a la station avec un quarl de tour a droite,
sauter en avant par-dessous la barre

S'établir en avant & l'appui, tourner en
arriére & 'appui (tour d’appui), élancer en
arrigre et sauter en arriére a la station,
sauter en avant par-dessous la barre avec
demi-tour & gauche ou a droite

C. Anneaux
Filles

Au 3® balancer en avant, demi-tour, ba-
lancer en avant, demi-tour, balancer en
avant, balancer en arriére, sauter en arriere
alastation {éventuellementcourir en avant
en lachant les anneaux)

Au 3¢ balancer en avant, demi-tour, balan-
cer en avant, demi-tour, balancer en avant,
balancer en arriére, demi-tour, balancer en
arrigre, demi-tour, balancer en arriére,
sauter en arrigre 4 la station

Au 3° balancer en avant, s’élever 4 la sus-
pension fléchie, balancer en arriére en sus-
pension fléchie, tendre les bras, balancer
en avant, demi-tour, balancer en avant,
demi-tour, balancer en avant, balancer en
arriére, sauter en arriére & la station

Gargons

Au 3° balancer en avant, demi-tour, balan-
cer en avant, demi-tour, balancer en avant,
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Petite station latérale écartée, haltére tenu

d’une main, bras fléchi a I'épaule:

— Elever I’haltére verticalement a bout de
bras tendu

— Aprés 3 & 6 extensions, changer ['haltére
de main en position bras fléchi

Station latérale écartée, haltére tenu 2
deux mains par les boules, bras fléchis,
mains aux épaules:

— Fléchir le torse en avant vers le pied
droit, avec mouvements de ressort {des-
cendre I'haltére le long du corps, jus-
qu’au pied)

— Seredresser en passant|’haltére prés du
corps pour I'élever 3 bout de bras tendus
au-dessus de la téte

— Répéter inversement

. Station normale, pieds joints, haltére dans

la main drojte:

—~ Fléchir le torse & gauche en fiéchissant
le bras droit pour amener I'haltére dans
le creux de Faisselle

— Répéter quelques fois, et méme exercice
inversement

Partie principale Football
Education du mouvement

But
Passe précise au ras du sol et contrdle du ballon (blocage)

Idée directrice

Tous les buts fixés sous le th&éme «Football» seront atteints, si possible, au moyen
d'exercices sous forme de jeux, de petits concours, de tournois qui intéressent les éléves et
apportent une émulation certaine dans la legon. Quand cela n'est yraiment pas possible,
nous travaillerons d'abord les rudiments technigques sous une forme élémentaire et géné-
rale. Chague legon doit en principe se terminer par 15 4 20 minutes de jeu.

Conseil

Par mauvals temps, et avec des classes de
plus de 20 éléves, le théme «football » doit
étre interrompu

Avec des classes comptant jusqu’a 20 él&-
ves, la plupart des exercices et des jeux,
légérement modifiés, peuvent également
se dérouler en salle
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I'augmenter progressivement jusqu’a
10 métres. Quel couple réussit le plus de
passes valables en 1, 2, 3 minutes?

. «L"accordéon»

Comme n® 3, mais aprés chaque passe, le
joueurtaitun pas en arriére, jusqu'a ce que
la distance entre les deux partenaires
s'éleve a dix matres. Ensuite, aprés chaque
passe, un pas en avant, pour réduire la dis-
tance jusqu’a 3 métres

. Contrdile, amorti et blocage du ballon, de
I'intérieur du pied

Passe de lintérieur du pied: distance
3 métres

Attention

— Lajambe d’appui estiégérement fléchie,
la pointe du pied dirigée vers le ballon
qui roule en direction du joueur prét ale
réceptionner

— Le pied qui contrble et arréte le ballon est
dirigé vers I'extérieur

— La jambe fléchie va & la rencontre du
ballon, prend doucement contact avec
lui de l'intérieur du pied, I'accompagne
pour l'amortir, le contrdle en souplesse
et I'immobilise

Do 7Y
i
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. Comme n® 5, mais en augmentant la dis-
tance de la passe jusqu’a 10 métres

Condition physique générale

C. Formes de jeux

. «Rollmops-Football » {le ballon visé}
Appliquer les régles usuelles, mais avec

1 & 5 rollmops {ballons lourds)

Attention: les ballons lourds immobiles

sont bien sGr plus faciles & atteindre que

ceux qui roulent

. Le jeu des couloirs

Organisation:

5 4 7 éléves par équipe. Chaque équipe
occupe un terrain

Terrain:

Cercle d’'un diameétre de 8 a 12 meétres,
avec & l'intérieur, 3 & 5 piquets disposés
irréguligrement. (Au lieu de piquets, nous
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Football: Concours
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. Entrainement de la passe sous forme

de circuit

Organisation:

— 3 stations avec 2 emplacements de jeu

— 4 3 5 éléves par équipe

— Démontrer d’abord les exercices séparé-
ment a chaque station

— Temps de passage & chaque station:
2 2 3 minutes

— Permutation: 1 minute

Station 1: Les touchés dans le cercle

— Diamétre du cercle: 83 12 m

Dans le cercle, quelgues ballons lourds
ou quelgues piquets {fanions) disposés
irreguligrement

— Les joueurs se tiennent & 'extérieur du
cercle et se passent le ballon

Chague touché {ballon lourd ou piquet)
donne un point

!

Station 2: Les touchés contre un banc

suédois renverse et posé au sol, planche

verticate, face aux joueurs

— Les joueurs se tiennent & 4-6 métres du
banc suédois

— Chaque ballon qui touche le banc et
rebondit derriére fa ligne d'ou la passe
est faite, donne un point

Station 3: Passe et changement de cOté

en suivant sa passe

— Deux colonnes, face & face, 4 10 m de
distance I'une de l'autre

— A passe & B et suit sa passe pour aller
se placer en queue de la colonne B.
Puis B redonne directement 3 A’ qui
passe a B, etc. ({La passe faite, changer
de cdté en courant)

Attention

— Le ballon ne doit &tre joué que de I'in-
térieur du pied

— Le bon joueur peut reprendre directe-
ment le ballon

— Le joueur plus faible doit d'abord le
contrdler et l'arréter avant de le re-
donner
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Mise en train

idée directrice

Avec balle élastique

Les exercices de mise en train avec balle élastique font aussi partie du chapitre « Education
du mouvement». lls le complétent et I'enrichissent de fagon remarquable, permettant
I'éléve de s'habituer & la balle et de développer son agilité.

lls peuvent aussi s'intercaler séparément comme décontraction et détente entre d’autres

exercices d'éducation du mouvement.

Parmi le choix suivant, nous retiendrons 1 a 3 exercices par legon.

. Tir au panier dans toutes les corbeilles sus-
pendues dans {a salle. Récupérer |a balle et
revenir a son point de départ. Qui est la
plus rapide?

Lancer la balle contre la paroi et exécuter
un saut jambes écartées par-dessus le
rebond au sol

. Comme n® 2, mais par-dessus la balle qui
rebondit aprés avoir été lancée verticale-
ment en ['air

. Frapperla balle avec force surle sol pourla
faire rebondir trés haut. Passer et repasser
{ou ramper) sous la baile 4 chacun de ses
rebonds successifs

Qui réussit 5 fois I'exercice sans toucher |a
balle?

. Lancer Iz balle verticalement jusqu’au pla-
fond, s’asseoir aussitdt et la reprendre en
position assise pour la lancer & nouveau
verticalement en I'air & deux mains; se
relever & la station et reprendre la balle des
deux mains

Qui, la premikre, réussit 10 x {20) I"exercice
sans laisser échapper la balle?

. Parcouples: Adribble sans interruption de
ia main gauche ou de lamain droite. B tente
de lui enlever |a balle. Changer les rbles

. Parcouples: Adribble simultanément avec
2 balles et compte les rebonds réussis
pendant que B accomplit en courant un
parcours déterminé

(Exemple: B va toucher une fois chaque
coin de la salle avant de revenir & son peint
de départ, prés de sa partenaire). Changer
les roles
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. Par couples:

Se rouler la balle au sol {avec 1 ou
2 balles)

Se lancer la balle {passe 4 1 ou 2 mains)
Se passer la balle avec un rebond

— Combinaisons: par exemple A lance 4 B
et simultanément Broulela balle vers A,
etc.

!
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hauteur du visage et la recevoir souple-
ment avec une l|égére flexion des
genoux {5-8)
{Le 3° rebond doit &tre exécuté avec plus
de force, et la balle est reprise avec une
bonne extension du corps)

Deuxieme &lément

A. Exercices méthodiques et
progresasifs

. Jongler avec la balle sur la main droite,
sur la main gauche, devant le corps, en
changeant de main. {Aussi bras tendus de
coté.) La balle roule sur les doigts et revient
dans la main

Poids du corps sur la jambe droite, jambe
gauche posée de cdté, balle dans la main
droite tendue de c6té, corps incliné du caté
de la balle:

— Déplacer le poids du corps sur la jambe
gauche en balancgant le bras droit de
cdié en haut, jusqu’d I'extension maxi-
male du corps, lancer la balle de la main
droite dans la main gauche par-dessus
la téte, recevoir la balle dans la main
gauche tendue de cdté, en agcompa-
gnant le mouvement vers le bas avec
une inclinaison du corps et un mouve-
ment de ressort {1-2)

— Hépéter inversement {3—4)

Méme position de départ gue pour 'exer-

cice n® 2;

— Déplacer le poids du corps sur la jambe
gauche en balangant la balle en arc de
cercle par le bas devant le corps avec le
bras droit et la reprendre dans la main
gauche avec mouvement de ressort

— Repéter inversement

Combiner les exercices n® 2 et n° 3, en

alternance:

— Parle haut et par le bas {chaque mouve-
ment deux fois de suite}

— Par le haut et par le bas {chaque mouve-
ment une fois) (1-4)

Dribbler d’'une main:

— 4fois de la main droite, 4 fois de la main
gauche
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Musique 6: 8 X4 termps

Musique 7: B X8 temps

Musique 5 8 x4 ternps
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Comme n® 2, mais en dribblant 1 fois tous
les 2 pas courus

En dribblant sur place, courir en avant en
décrivant un cercle autour de ta balle gui
rebondit

B. Forme finale

— Dribbler 6 fois sur place de la main
dreite, tout en accomplissant 12 pas
courus en avant, en fournant autour de la
baile qui rebondit {1-6}

— Faire rebondir la balle une fois forte-
ment (7}

— Reprendre la balle en extension maxi-
male du corps a la station {8}

Enchainement des mouvements

Premier élément:

— Forme finale {8 temps) 2 X {1—16)

— Au 18° temps, élan & droite de coté

Deuxieme élément:

— Forme finale (16 temps} 1 x {1-18)

— Au 15° temps, faire rebondir {a balle au
sol

— Au 16 temps, la reprendre et élancer en
arriére

Troisiégme &lément :

— Forme finale {4 temps) 2 x {1-8)
Quatriéme élément:
— Forme finale (B temps) 1 x {1-8)

Répéter a nouveau tout I'ensemble {1-48)

Condition physique générale

Idée directrice

Musigue 11: 6 X8 temps

Musique 12: 2 X 48 temps

Conseil

En exergant les divers mouvements, nous
enchalnerons d’abord les &éléments 1 et 2,
puis 2 et 3, puis 3 et 4, etc. pour arriver
progressivement a la synthése des 4 élé-
ments

Danse

Comme pour la plupart des danses, les différentes parties seront intreduites séparément
et exercées méthodiguement et continuellement.

Par exemple

Partie A:

Trois pas chassés de cidté et saut a la
station pieds joints. Répéter en sens
inverse

Comme n® 1, mais en exécutant d’abord
2 piqués-pointés (talon — pointe}

Partie B:

Pas marchés sautillés en avant. Au
4® temps, sauter a la station pieds joints
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A. Formas diverses de jeux

« Le lidgvre pourchaasén

— 2 eéquipes, 40 balles de tennis ou
mousse, 1 bouclier pour se protéger
{petit tremplin ou tapis léger), 2 cais-
sons, 2—4 bancs suédois

- Equipe A: estafette-navette en courant,
en aller-retour en largeur au fond de la
salle. Les éléves se succeédent un a un,
a tour de rdle, en se transmettant le
bouclier

— Equipe B: tirs nourris et groupés sur les
lidvres qui se déplacent en portant le
bouclier. Compter fes touchés. La ligne
de lancer est marquée par des bancs
suédois

— Les éqguipes permutent aprgs un pas-
sage de tous les lidvres. L'équipe qui
réalise le plus de touchés est gagnante

Tirs de précision

— 2 groupes, 40 balles de tennis ou
mousse, & cerceaux (suspendus aux
anneaux remontés)

— Le premier groupe lance a travers les
cercealx

— Le deuxigme groupe renvoie les balles
en les roulant

— Quel groupe, en 1 minute, réussit le plus
de tirs précis & travers les cerceaux?
Distance: 83 12 m

— Qui, ayant réussi a traverser le cercesu,
parvient encore a toucher la paroi au
fond de la salle? {Précision et puis-
sancel} :

B. Introduction aux 5 pas d'élan

Répétition du lancer & la station

— Deux & deux, les éléves se lancent la
balle. Distance: 20 8 30 m

— Veiller a ce que les éléves lancent avec
une bonne extension du corps {position
cambrée) '

— Avec la balle de 200 g, le lancer ne sera
exécuté que dans une seule direction

Répétition du lancer avec 3 pas d'élan

— Qrganisation: voir sous 1

— Velller a ce que le dernier pas conduise
au blocage du mouvement en avant.
(L'éléve ne doit pas simplement conti-
nuer & caurirl)

210

L
'Db .q__*_.,e.____,____j_qq
MRS )
b o q
KR
| “p O q
] } |
H
g YV v v vr—;v A
L]
! | do-Fo m
| |
; |
] ?
A A A A Ay aaf
]
o ok -y
- - e e






7% année Eté Théme 2 G+F

Tabelle d’estimation du lancer de la balle

Gargons 80 g 200 g Filles 80 g 200 g
Trés bien 47 m 42 m _Trés bien 34 m 32m
Bien 37m 34 m Bien 28 m 24 m
Suffisant 28 m 25m ) Suffisant 21m 15 m N

D. introduction & I"étude du
départ accroupi

Courses poursuites
— Deuxéquipes, surunrang, I'une derriégre

Fautre, & environ 2 m de distance. Les » D - F
éléves du 2° rang tentent de rejoindre » D
ceux du premier. Qui rattrape son parte- > D
naire? {Départ debout) > b
— Comme ci-dessus, mais au coup de » b
sifflst, chaque éléve se baisse pour tou- » b - =
cher le sol sur sa ligne de depart, avant > b
de démarrer P

— Comme ci-dessus, mais les deux ran-
gées d’'éléves partent en position cou-
chée ventrale, en se repoussant sur les
mains en appui au sol, de chaque cété du
corps, 4 hauteur de poitrine

. Technigque: le départ accroupi

{explication du déroulement du mouve-

ment)

« A vos marques !»:

— Pieds: le pied de la jambe la plus forte
(jambe d'appel ou de poussée) est placé
a une longueur de tibia en arriere de la
ligne de départ et & 20-25 cm devant
I"autre pied

- Mains: en appui juste derridre la ligne,
les pouces et les index tendus formant

N
une voflte d'appui 4](1
— Bras: tendus - 3
— Poilds du corps: en avant, épaules a peu L AT l
prés a la verticale des mains. Genou - |, *
de la jambe arrigre au sol

wPrétls

1 fongueur a8 f!ongueur de tibia

— Bassin: & hauteur des épaules ou légé- ;tf;ggqeur
rement plus haut e
P de pied

— Poids du corps: en avant, soutenu par
les bras tendus, les mains et la jambe
de poussée [jambe avant}
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Qui transmet e témoin et 4 qui le trans-
met-il ?

Ncus établirons ensuite un circuit trés
varié, mais sans danger, qui restera fixé
pour tout I'été

Tous les éléves accompliront d'abord
une fois le parcours complet, puis le
discuteront pour le modifier au besoin
La premiére course donnera le temps
de base pourtoutes les estafettes futures
{noter ce temps!)

Il sera aussi possible d’organiser un
championnat scolaire en plus des con-
cours dans le cadre des classes. Le meil-
leur temps de chaque équipe et de
chaque classe figurera sur un tableau
d'affichage et constituera trés certaine-
ment un encouragement, une stimula-

214

tion pourtous les éléves. Nous pourrons
bien sOr former une équipe avec les
meilleurs coureurs de chaque classe

— Afin que cette forme de course d'esta-

fettes présente un intérét égal pour tous
les éléyes, le maitre accordera aux
groupeﬁ plus faibles, un avantage de
20 a b0 'm, choisi de telle maniére qu’il
exige, pour &tre comblé, un engagement
total des coureurs les plus rapides

Consoeil

Par mauvais temps, en lieu et place de
I"américaine, nous organiserons queiques
concours ave¢ des exercices pour déve-
lopper |la force (exercices de musculation),
d'aprés le théme n°® 3, G, 7° année, été
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Conduire le ballon en décrivant un 8;

Du pied droit; de I'extérieur du cou-de-
pied, dans le sens des aiguilles d'une
montre; de l'intérieur du pied, dans le sens
contraire des aiguilles d’une montre

Du pied gauche: de l'intérieur du pied,
dans le sens des aiguilles d'une montre : de
I'extérieur du cou-de-pied, dans le sens
contraire des aiguilles d’'une montre

10. Conduire le ballon du cou-de-pied:

Course rapide; vigoureuse, en poussant
chaquefois le ballon de 5 3 10 m devant soi
Attention; effacer la pointe du pied qui
frappe le ballon!

Dx -
. p }/
{),, D.o M : ~/
Do Da e T e V
> 0
N
D -
11.Cemme n° 10, mais en ne poussant le
ballon qu’d 2-3 m devant soi
o . . > Do
12.Comme n° 11, mais au coup de sifflet: °
bloquer le ballon sous le pied (avec la Pe D
semelle} en letirant a soi, faire demi-tour et D »
continuer & conduire le ballon en sens . P >,
opposé

73. Combinaison des exercices 3-12:
Grandeur du terrain: au début 30 m X
30 m; plus tard 10 m x 10 m (en salle:
pas plus de 15 éléves). Chaque joueur
conduit le balfon & volonté, du pied gauche
ou du pied drait, de I'intérieur du pied, du
cou-de-pied, de |'extérieur du cou-de-pied.
Qui peut exécuter I'exercice sans perdre le
contrble du ballon, sans perturber le jeu
des autres et sans entrer en collision avec
eux?

14. Comme n° 13, mais au coup de sifflet:
bloquer le ballon sous le pied (avec la
semelle) en le tirant & soi, faire demi-tour et
continuer de conduire le ballon en direc-
tion opposée
Le coup de sifflet peut &tre rempiacé par un
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C. Concours de saut

Sauts avec atterrissage précis {voir théme
n° 2, G, 6° année, &té)

Concours individuef ;

— 3 installations de saut: 75 cm, 90 ¢m,
110 em, au début

Chaque éleve a drait 4 six sauts

— La hauteur ne deit jamais &tre abaissée,
rmais augmentée

L'éléve qui manque deux essais consé-
cutifs est éliminé

. Troisinstallations de saut & hauteurs fixes:

— 75 ecm=1 ‘point; 95 cm=2 points;
110 em =3 points

— Qui, dans un temps donné {10 minutes),
exécute le plus desauts et obtientle plus
de points?

— Les essais manqués sont sanctionnés
par une déduction de points correspon-
dant a fa hauteur

Condition physique générale

Idée directrice

Tabelle d'estimation pour le saut en
hauteur, gargons

Trés bien 1,30 m
Bien 1,20 m
Suffisant 1,05 m

Exercices pour développer
la force {(musculation)

Les joutes suivantes peuvent donner lieu & un petit concours portant sur plusieurs legons.
Le choix des exercices et le dosage de 'effort sant laissés a |a libre appréciation du maitre.
Il suffit d’exiger une participation intensive des éléves. De préférence, nous fermerons
5 équipes (les plus petits éléves peuvent choisir leurs partenaires)

. Traction a la corde

— Corde tendue perpendiculairement 3
une ligne tracée sur le sol

— Au départ: milieu de la corde au-dessus
de cette ligne

— Deux équipes égales tirent pendant
30 secondes ou jusqu’a ce qu’une extré-
mité de la corde ait franchi |a ligne fixée
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Condition physique générale Concours de grimper

Idée directrice

Ces formes diverses de concours permettent aux éldves d'exercer intensément e grimper.
Dans chaque legon, le maitre choisira un des exercices suivants. Il e placera, soit dans le
cours de la legon, pour varier son programme, soit aprés ['étude du saut en hauteur.

. Grimper avec attribution de points 2. Grimper — Course d'estafettes

-~ & A 8 élaves grimpent ensemble (par comparaison)

— Chaque éléve a droit a 5 essais. Celle qui, — Deux &quipes (A/B}
en un temps donné, atteint la marque — L'équipe A court une estafette havette
des 4 m, obtient des points. (Perches {en slalom)
obliques: 1 point, perches verticales: — Pendantcetermnps, 'équipe B, subdivisée
2 points) en groupes de 3 éléves, grimpe aux

— Grimper jusqu’au coup de sifflet: en 10, perches obliques. Elle essaie, pendant
8, 6, 5, 4 secondes la durée de la course d’estafettes de

réaliser le plus possible de grimpers
jusqu’'ad une hauteur de 4 m

— Une seule éléve de chaque groupe
grimpe & la fois. La suivante attend
gu’elle ait atteint la marque des 4 m ou
qu'elle abandonne

— La permutation des équipes a lieu & lafin
de la course d'estafettes

3.

« Chiens et chats »

— Les «chiens» sont couchés 3 plat ventre
4 10-156 m des perches

— Les «chats» sont au pied des perches,
préts a grimper

— «Chiens» et achats» partent en méme
temps, au coup de sifflet. Les « chiens»s
courent vers les perches et tentent de
toucher les «chats» avant qu’ils n’aient
grimpé hors de portée {Les «chiens» ne
grimpent pas, mais peuvent sauter pour
toucher les « chats»)
{Voir théme n® 1, G+ F, 6° année, &ta)
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— Les buts, face a face, & 10 m de distance,
sont marqués par des piquets ou des

i
fanions. Largeur: 5 m. Hauteur: celle X X
des piquets [D‘ e
— Apose le ballon sur sa ligne de but et tire - v
avec le cou-de-pied. B, gardien dans le x X
but en face, tente de retenir le tir S ; Ji8
— Changer les rdles aprés chaque tir A 51 T
— Qui gagne ce concours a deux? )f x )
] } AL -k zﬁﬂl
Attention | '
k.S X o

— Jambe d'appui légérement fléchie, pied
a proximité du ballon, pointe dirigée
dans la direction de tir

— La jambe qui joue le ballon est balancée
souplement, décontractée, la pointe du
pied est effacée vers le bas

— Le haut du corps est légérement incliné
en avant, au-dessus du ballon

N S

s AN J 3

/::57

7.

\Q P ‘Q
s 7
_ o O

. Organisation: comme sous n° 1, mais

I'éléve conduit le ballon avant de tirer

au but

— A conduit le ballon en direction des buts
de B. | tire avec le cou-de-pied, de sa
propre fligne de but {10 m)

— B est gardien et tente de retenir le tir

— Changer les réles aprés chaque tir

. Comme n® 1 et n® 2, mais tirer au but avec
Fextérieur du cou-de-pied

Attention

— Jambe d’appui légérement fléchie, pied
posé 4 chHté du ballon

— Lajambe qui joue le ballon est balancée

souplement, décontractée. La pointe du ey
pied est effacée vers le bas et tournée 3V M
vers |'intérieur (SN
— Poids du corps entiérement sur la jambe L]
d'appui y \1
< 7
(o
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Mise en train

Idée directrice

La danse « Troika» se compose uniquement de pas courus. Avant de la danser dans saforme
finale, nous travaillerons systématiquement la course normale libre. Cela peut trés bien se
faire en utiiisant la musique de la danse, ou mieux encore, avec accompagnement d’'une

autre musique similaire (Tempo: 160—168/min.)

Nous subdiviserons de préférence ia classe en deux ou trois groupes, afin d’alterner

rapidement les phases de travail et de récupération.

Organisation en 3 groupes

{Voir croguis)

— Chacun des 3 groupes se place dans un
coin de la salle

~ Le groupe A traverse la salle en diago-
nale, vers le coin opposé libre, en exécu-
tant I'exercice indigué par le maitre

— Simultanément, le groupe B va {au pas}
occuper le coin guitté par A, libérant du
méme coup le coin opposé 4 C

— Ason tour, le groupe € se dirige en dia-
gonale, en exécutant I'exercice indiqué,
vers e coin primitivement occupé par le
groupe B

— En méme temps, le groupe A vient, au
pas, occuper le coin lihéré par C. Etc. etc.
en synchronisant les évolutions

— Diagonale: travail. Petit caté de la salle:
récupération {au pas}

— Le mditre se tient sur un grand cdté
(milieu). Bonne vue d'ensemble pour
régler les évolutions et indiquer les cor-
rections

A. Exercices méthodigues et

et progreassifs
. Courir a grands pas, en déroulant le pied,
spécialement sur le bord extérieur

- Courir en levant les genoux trés haut

. Courir en ramenant la jambe piige haut en
arrigre

. Courir vigoureusement en levant légére-
ment |e genou en avant et en ramenant
souplement la jambe pliée en arrigre en
haut

. Courir en variant les évolutions a travers

'espace: décrire de petits ou de grands
cercles, des courbes, des spirales ou des B.
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Mise en train

Idée directrice

Balle au chasseur

Une bréve partie de balte au chasseur, avec un ballon de volleyball |éger et tendre, peut

trés bien servir d’introduction a la legon.

Tous contre tous

Celui qui est touché exécute aussitdt un

des exercices suivants pour se gqualifier a

nouveau:

— Position assise, jambes fléchies: tendre
et flechir 6 x les jambes (sans poser les
pieds par terre)

— Grimper aux perches: 4 m (filles: 3 m}

— Appui facial: fléchir et tendre 4 X les
bras (filles: position & genoux, avec
appui des mains sur le sol)

— Suspension dorsale a |'échefon supé-
rieur des espaliers: tirer 5 X les gencux
sur la poitrine

— Perches obliques: rester pendant
5 secondes en suspension fléchie &
2 perches

Conseil
Pour animer et intensifier le jeu, nous
jouerons avec deux ballons

Chasse a courre

— Deux équipes: Af(ligvres)contre B (chas-
seurs). Aprés deux minutes, les roles
sont inversés. Laquelle des 2 équipes
réussit le plus de touchés dans le temps
donné?

— Le méme ligdvre ne peut étre touché
2 fois consécutivement

— Le lizvre touché 2 fois est &liminé

Partie principale
Education du mouvement

But

3. Toucher le gibier balle en main

— Comme n°® 2, mais en petites équipes
sur de petits terrains

— Le chasseur doit toucher le gibier balle
en main :

— Il ne peut faire qu'un pas lorsqu’il est
en possession de la balle

(ﬁ/\‘
; s T 44
i 3:3 L 404

Changement de role aprés un tir

mangué

— Comme n® 2, mais les équipes changent
de rble lorsqu'un chasseur a mangqué
son tir

— Temps de jeu: 2 x 4 minutes

Saut en longueur

Mise au point et maitrise de |a technique du saut en longueur {élan et appel).

Idée directrice

Pour obtenir les meilleures chances de succes, il faut accorder une importance primordiale
4 I'etude générale préparatoire au saut. Les bases techniques travaillées précédamment
seront brisvement répétées, reprises meéthodiquement et progressivement dans des
CONcours variés,
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7° annge Eté Thémeb G+F

— Lors de la répétition de la course d’esta-
fettes, I'ordre des coureurs est modifié:
le n® 4 commence, puis le n® 3, et ainsi
de suite

Poursuite a trois

— Former plusieurs groupes de 3 éléves
de force sensiblement égale

— Grandeur du terrain: 30 m X 30 m

— Pendant 30 secondes, A tente d'attraper
B: ¢'il n’y parvient pas, il regoit un point
de pénalisation

— Aprés un repos de 30 secondes, B tente
d’attraper C, puis C tente d'attraper A,
et ainsi de suite (Poursuite : 30 secondes.
Repos: 30 secondes}

— L'éléve qui a 4 points de pénalisation
est éliminé

— lLes intervalles de 30 secondes sont indi-
qués par coups de sifflet

— Plusieurs groupes de 3 éléves jouent
simultanément

Course par &limination

— Former 4 équipes

— Chacune d’elles prend le départ dans un
angle d’un carré de 30 m x 30 m

— Au coup de sififet, les 4 équipes par-
courent la longueur d’un cdté du carré,
dans un temps donné

— Les éléves qui arrivent trop tdt dans
I"autre coin du carré doivent attendre le
prochain coup de sifflet prés du piquet
d'angle

— Les él&éves rejoints par ceux du groupe
suivant sont éliminés

— Aprés chagque tour complet (4 parcours),
les temps sont raccourcis |

— Par exemple: 4 x 10 sec., 4 X 9 sec.,
4 x B sec., etc. jusqu‘a 4 X 5 sec.

. Course au temps

— Les éléves courent pendant 10 minutes,
sans interruption, sur un circuit de 250
4400 m

— Chaque éléve choisit lui-méme son
rythme, mais tente de couvrir la plus
grande distance possible en 10 minutes,
selon ses aptitudes

— Qui couvre 2000 m?
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Poasition assise, jambes écartées (a
cheval sur le banc) T

Bras fléchis, mains jointes derrigre la \%
nugue:

~ Rotation du torse & gauche, avec oy
mouvement de ressort {1-2)

— Rotation du torse 4 droite, avec B -
mouvement de ressort (34

Position & genoux sur le scl, avec

appui des mains sur Je banc {distance

jusqu’au banc la plus grande possible)

— Trois mouvements de ressort
dans les &paules en exécutant un
balancement vertical du torse, e
tout en s'asseyant presque sur /_’/-
les tafons (1-3) W ‘—T‘ -7

— Déplacer le poids du corps en N S .
avant pour revenir a la position a J

genouX et décontracter les épaules (4}

(les bras restent tendus pendant A&?’ﬁ‘

tout I'exercice) [
Coursea

Courir librement autour et par-dessus les
bancs, mais toujours en mesure

Partie principale Gymnastique au sol / Minitrampolin
Education du mouvement

But

1. Gymnastique au so!: appui renversé, rouler en avant, sans l'aide d'un partenaire.

2. Minitrampolin : application et combinaisons des sauts fondamentaux avec des exercices
au sol.

Idée directrice

L'introduction etl'étude de |'appui renversé et rouler en avant, seront toujours entrecoupées
réguliérement par |a reprise d'exercices variés, composés d’éiéments connus,

La gymnastique au sel etie minitrampolin peuvent, selon " effectif de la classe et le matériel
a disposition, &tre entrainés simultanément ou succassivement au cours de la méme legon,
ou en alternance toutes les deux legons.

fs

Gymnastique au sof
A. Appui renversé, rouler en avant

o
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7° année Hiver Théme 1 G+F

6. Saut en extension sur le caisson en fon-
gueur thauteur: 100-120 cm), un pas en
avant, saut en extension du caisson sur les
tapis en fléchissant les jambes a fond a la
réception

7. Saut en extension sur le caisson en fon-
gueur, réception sur la jambe droite, pas
gauche en avant et saut en extension du
caisson sur les tapis, en fléchissant les
jambes & fond & la réception

D. Combinaison: Minitrampolin -
Gymnastique au sol

1. Sauts fondamentaux C 1 4 4, avec:
— Culbute en avant, saut en extension avec
demi-tour, culbute en arriére
— Saut roulé en avant, saut en extension,
réception sur la jambe droite, roue &
gauche

2. Saut en extension avec demi-tour:
—~ Culbute en arridre, saut en extension
avec demi-tour, saut roulé en avant
— Cufbute en arridre & la station sur une
jambe, demi-tour et roue

Condition physique générale

Idée directrice

Consail

Les sauts a la station seront toujours exé-
cutés sur des tapis irés épais et avec une
flexion & fond des jambes

Estafettes avec balles
ou ballons

Des équipes de 4 a 6 éléves, formées définitivement pour un certain temps, disputent
successivement plusieurs courses d'estafettes. Un classement final est établi par addition
des points obtenus séparément dans chague course qui peut &tre répétée plusieurs fois en
employant différentes sortes de balles {de la petite balle au ballon lourd).
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La course aux 3 balles

- Former plusieurs colonnes de 4 a
6 éléves

— Devant chaque colonne se trouve un
cerceau avec, & l'intérieur, 3 petites
balles

— A 10, 15 et 20 m en avant de chaque
groupe, se& trouvent 3 autres cerceaux
posés au sol

— Au signal, le premier éléve de chaque
colonne saisit une balle et, en courant,
va la déposer dans le premier cerceau
a 10 m. il revient ensuite cherchar la
deuxiéme balle qu'il va déposer dans le
deuxiéme cerceau & 15 m, etc.

— Le deuxiéme éldve va rechercher les
3 balles, une a une, et les rapporte dans
le cerceau devant sa colonne

— Le 3¢ &léve les reporte, une & une, dans
les cerceaux disposés & 10, 15 et 20 m
en avant des groupes, etc.

— Chague éléve accomplit 2 & 3 parcours

Estafette aller-retour avee ballon
— Le premier éléve de chaque groupe va
contourner en courant un piquet placé
4 une dizaine de métres en avant de sa
colonne, puis revient faire le tour de son
groupe et transmet fe ballon par der-
rigre au deuxiéme ét&ve, gqui accomplit
le méme parcours
— Chaque éléve court b fois
— Variantes:
a) en dribblant continuellement sur tout
le parcours
b} en roulant le ballon
¢} en conduisant le ballon du pied
d} comme variante b) mais en roulant
deux ballons simultanément
e} en marchant & 4 pattes, tout en pous-
santun ballon {ourd de la téte, devant
soi
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Comme n® 3, mais en serpentant et en se
croisant librement dans toute la salle (évi-
ter les collisions 1}

Course d'estafettes en dribblant; contour-
ner des fanions, des piquets, des tapis, des
partenaires, eic., en deux groupes face 3
face

¢ ¥ 9

@gﬁk

Dribbler tout en sautilfant: par exemple,
sur placs, surlajambe gauche, surla jambe
droite, en écartant et fermant les jambes,
en tournant sur soi-méme, en décrivantun
cercle, en position accroupie

=

Conssil technique: position de dribble
Pied gauche en avant, corps en position
basse, épaule gauche effacée vers I'avant, T
bras gauche protégeant le ballon, regard
dirigé en avant: repousser souplement le

ballon de la main droite {(ne pas le frapper 6/ ™

ou le «gifter»} en le faisant rebondir a

proximité du pled gauche, Jusqu’a hauteur

des hanches (position inverse pour drib- /Z

bler de la main gauche) :

Partie principale Handball

Education du mouvement

But
Apprendre a lancer et receveoir te ballon avec aisance et sQireté, en variant la distance
et 1a hauteur,

Idée directrice

A cdté des diverses formes de mouvements citées précédemment, la précision du lancer
et I'habileté a réceptionner le ballon, sont d'une imporiance primordiale. En plus de la
technique pour lancer et recevoir, nous enseignerons simultanément le jeu de position
simple (savoir tenir sa place), en défense et en attaque. D’aprés les dimensions d'une salle
de gymnastique normale, il est indiqué de former des équipes de 5 joueurs et un gardien.
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B. Par groupes de 6 éléves
Les équipes formées resteront constituées
pour tout le trimestre

Passes rapides, tendues, en variant la
distance {aussi de la main la plusfaible). Un
ballon par groupe

Comme n° 1, avec changement de place
aprés chaque passe. Sitdt la passe sffec-
tuée, le joueur va prendre la place de celui
a gui il a passé le balion, ete. (Exception :
le n® 6 court avec le ballon, & la place du
n° 1, et le cycle recommence)

Le ballen chassé dans le cercle (2 ballons) :
numeérotés par 2, les éléves se disposent
en cercle. Distance entre chacun: 183 m.
Un éléve n® 1 et un éléve n® 2 sant en
possession d'un ballon. Au signal, les
ballons sont passés en cercle entre joueurs
de méme numeéro, jusqu'a ce que l'un
ratirape l'autre

Avec 2 ballons: un éléve au centre passe
un ballon successivement a chacun de ses
camarades formant le cercle. Simultané-
ment le 2° ballon Iui est redonné. Les
2 ballons sont donc passés en méme
temps, |'un de I'intérieur vers l'extérieur,
l'autre de l'extérieur vers I'intérieur. {Le
joueur central regarde toujours dans la
direction du bailon qui revient vers lui}

Comme n® 3 ou n° 4, mais les éléves du
cercle se déplacent et tournent en mar-
chant ou en courant légé&rement

C. Défense

«Défense zone» a 5 joueurs. Les 2 défen-
seurs extérieurs n'abandonnent jamais la
ligne des 6 meétres. Les 3 joueurs intérieurs
se meuvent dans leurzone, jusqu‘alaligne
des lancers franes {2 m), a la rencontre du
ballon {dessiner lgs zones sur le sol)

Joueur extérieur «—A—»

Joueur intérieur +—A—»

Défense individuelle (homme a homme):
systéme extrédmement efficace pouvant
s'exercer aumoyen du jeu connu : « La lutte
pour le ballon»
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7° année Hiver Théme 2 G

Condition physique générale

Idée directrice

Circuit-training

Le circuit-training permet un renforcement systdmatique et intensif du corps tout entier

dans un temps ralativement court.

A chacune des 5 & B stations, les €léves exécutent un exercice simple, & but bien précis.
La série complite d'exercices doit &tre composée de maniére a entrainer tous les groupes
musculaires. Les exercices seront introduits avec soin, car une mauvaise exécution peut

amoindrir considérablement leur effet.

Organisation

Les &léves sont répartis en groupes égaux
& chacune des 6 stations. Au signal, tous
commencent simultanément les exercices.
Pendant 40 secondes, ils essaient d'at-
teindre I'un des 4 degrés de performance
fixés pour chaque exercice & chaque sta-
tion. Pendant les 20 secondes suivantes,
les groupes permutent dans un ordre
donné. Les 20 secondes égoulées, tous les
groupes commencent simuttanément le
nouvel exercice 4 la nouvelle station. lls
cessent au bout de 40 secondes et les
20 secondes suivantes sont a nouveau
utilisées pour les permutations. Il est
recommandé d’enregistrer le signal du
début des 40 secondes et des 20 secondes
sur bande magnétique, pour toute la durée
du circuit, afin que le maitre puisse se
consacrer entiérement alasurveillance des
éléves

Stations

Position couchée ventrale, pieds fixés

sous le dernier &chelon de I'espalier, bras

tendus de ¢dté, une balle éiastigue dans la

main droite, un sautoir posé sur le sol, a

hauteur du menton:

— Redresser |e torse et rouler la balle élas-
tique d'une main dans l‘autre, mais
toujours derrigre le sautoir posé au sol

— Compter chaque passage de |2 balle
sous le corps

— 16,20, 24, 28 x

Corda & sauter

— Sautiller librement (il n'est pas parmis
de courir)

— Compter le nombre des tours de corde
(chaque fois que [a corde passe sous
les pieds)

— B0, 60, 70, B8O x
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En régle générale, chaque groupe passe
deux fois & chaque station. L'éléve choisit
lui-mé&me la meilleure perfermance qu’il
désire atteindre, selon ses ¢apacités et sa
condition physiqua du moment. Pourtant,
le maitre veillera & ca que chacun tante en
principe de réaliser le plus grand nombre
possible de répétitions dans le temps
donné







Mise en train Education du mouvement et de la tenue

Idée directrice

Avant une lecon de jeu, les él&ves seront également préparées brigvement, mais systéma-
tiguement a I'effort. Les exercices suivants se démontrent et s’exécutent directement,

en musigue.

Musigque d’accompagnement
Bande magnétigue n® 2. Durée : 8 minutes

Sautillement

— Ecart — fermé

— D’'une jambe sur l'autre {en avant, en
arriére, de cdté, avec ou sans mouve-
ment de ressort)

Course

— Vigoureuse, rapide

— Lorsque le maitre frappe dans ses
mains: courir en se frappant le derrigre
avec les talons

Station normale
Frapper dans ses mains:
— Prés du sol, & droite & cHté des pieds
(position accroupie & fond} {1)
— Prés du sol, & gauche 2 cdté des
pieds {position accroupie 3 fond) {2)
— Derrigre le dos (4 la station) (3)
— Bras levés verticalement au-des-
sus de la taéte (extension compléte} (4)

Position assise, jambas écartéea
— Fléchir le torse en avant vers la
jambe gauche, pour toucher le
pied gauche des deux mains, et
mouvement de ressort {trés lent} (1-2)
— Brastendus de coté : petits cercles
des épaules {en arrigre) {3—4)
— Répéter inversement

. Sautillement (mains sur les hanches}

— Doubte sautillement sur la jambe
gauche en langant la jambe droite
de coté (2 fois)

— Sautillement rapide, alternatif, d’une
jambe sur f'autre, en langant la jambe
libre de coté {4 fois}
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Contre la paroi:

En sautant, lancer le ballon contre le mur
en le poussant et en I'accompagnant d’un
fouetté souple et décontracté des poignets
et des mains

Comme n° 1, mais face au panier (a4 2 ou
3 meétres de distance)

Attention - -
Le ballon deit &tre lancé directemment dans
le panier (Ne pas utiliser le panneau!)

A passe a B et court en direction de la

raquette, B redonne & A qui s’arréte en un Y

ou deux temps, saute verticalement trés 4B
haut pour exécuter un tir en suspension
{lacher le ballon au point culminant du
saut)

A DD . 'FT_____
vec un passeur: D e
Nihag

En position devant la paroi {environ 10 m):
dribbler de la main droite, s'arréter en
2 temps {gauche — droite). Tir en suspen-
sion contre la paroi

Méme exercice en dribblant de la main
gauche: s'arréter en 2 temps (droite —
gauche)

Comme n® 4, mais avec tir en suspension
dans le panier

Condition physique générale Tournoi de basketball

Idée directrice

Un tournoi de basket convient parfaitement pour exercer et répéter & I'infinj [es gestes
techniques nouveaux et difficiles appris, et dont la réussite dans le jeu sera récompensée
par I'applicaticn de régles spéciales valables seulement pour la circonstance, dans le cadre
de la legon.

Exemples: — Un tir en suspension réussi: 3 points
— Un tir réussi sur rebond offensif {poussette}: 4 points

Les éléves au repos comptent les réussites techniques ou tactigues.
Exemples: — Combien de fois une &quipe réussit-elle un criss-cross parfait en déployant
ses attaques?

— Quelle éléve réussit le mieux le tir en suspension?

Organisation du tournoi: voir théme n° 4, F, 7° année, été.
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B. Exercices avec chambree a air
élastiques

Petite station latérale écartée:

Chambre 4 air passée sous les pieds, une
extrémité dans chaque main: lever alter-
nativement le bras gauche, puis le bras
droit en avant en haut ou de cdté en haut.
{Méme exercice en levant simultanément
les deux bras)

Position assise:

Jambes serrées, genoux ramenés contre la
poitrine, chambre & air passée sous les
pieds, une extrémité dans chaque main:
tendre les jambes en amenant simuftané-
ment les bras fléchis aux clavicules en
écartanteten levantlégérement les coudes
(ramer)

Petite station latérale écartée:

Chambre 4 air simple ou pliée en 2, tenue &
deux mains, derrigre 1a nuque, bras fléchis,
mains aux épaules; tendre les bras latéra-
lement en firant sur la chamkbre a air

Partie principale Barres paralléles / Sauts avec appui
Education du mouvement

But

1. Barres basses: élargissement et approfondissement des exercices étudiés antérieu-
rement.

2. Sauts avec appui: étude de I'élan et de I'appel.

Idée directrice

La répétition de I'é!ancer sous diverses formes variées et I'introduction d'un nouvel élément
{A-C} doivent s'interpénétrer et &tre menées de front. Le saut avec appui, avec appel sur le
tremplin élastique, sera étudié systématiquement au cours de legons spéciales ou travaillé
par groupes.

Barres parallales

A. Appui renversé sur les épaules
L'élave se place en position & genoux sur Lo d
un tapis posé sur les barres basses. Prise & g -
chaque barre: s'élever a I'appui renversé
sur les épaules en position groupée,
s’abaisser ¥ la position & genoux sur le
tapis
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Mise en train

idée directrice

Avec quilles

Quelques exercices récréatifs d’agilité ou sous forme de jeux avec les quilles peuvent
apporter une joyeuse animation dés le début de chaque legon. Tous les exercices suivants
conviennent parfaitement comme décontraction dans le cadre de I'éducation du mou-

vement.

Exercices

Disposer toutes les quilles dans |la salle:

— Courir librement autour des quiiles dres-
sées (laisser les éieves trouver elles-
mémes ieur cheminement dans l'es-
pace, en evitant d'entrer en collision
avec leurs camarades ou de bousculer
les quilles)

— Méme exercice, en petits groupes

— Méme exercice, en sautillant autour des
quilles ou en sautant par-dessus les
quilles

Tenir la quille en équilibre, tdte en bas, sur

la main:

— En restant pratiquement sur place

— Qui peut traversertoute la salle en tenant
[a quille en équilibre sur la main?

Petite course d'estafettes:

— Former des groupes de 5 éleves qui se
placent en colonne 3 quelque distance
des quilles alignées

— La premiare éléve du groupe court le
long de la rangée de quilles et les abat
I'une aprés I'autre au passage, puis vient
frapper dans la main de la suivante qui
court a son tour et redresse les quilles,
etc.

— Chague éléve court 3 3 5 fois

Position assise, jambes fléchies, quille

tenue entre les pieds:

— Rouleren arrigre et dresser la quille avec
soin sur le sol, derrigre la t&te, sans
s'aider des mains {précaution: se proté-
ger le visage avec les mains)

Jongler:

— Lancer une ocu deux quilles en I'air et les
rattraper

— Méme exercice en les faisant tourner sur
eltes-mémes en |'air {un demi-tour ou
un tour complet)
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Pas marchés sautillés en avant:

— 3 pas marchés sautillés, saut & la station
pieds joints

— 3 pas marchés sautillés, saut & la station
pieds joints avec demi-tour

B. Forme finale
Deux quilles posées sur le sol, & 40 cm
environ 'une de l'autre, devant chague
éléve:
— Sautiller deux fois sur la jambe
gauche en lang¢ant la jambe droite
en cercle extérieur par-dessus
la quiile de draite {1-2)
— Répéter inversement {3-4)
— 3 pas marchés sautillés en avani,
en passant entre les quilles
{gauche - droite - gauche} et saut
alastation pieds joints avec demi-
tour {68}

Deuxidme élément

A. Exorcices méthodiques et
progressifs

Une quille dans chaque main, tenue «au

ventre », téte contre sai:

— Elan des bras en avant, balancer en
arriére, en avant, en fliéchissant et ten-
dant légérement et souplement les ge-
noux, tout en «laissant agir» le poids
des quilles

Comme n® 1, mais lors du balancement en
avant, fléchir les jambes & fond «en tirant»
sur les quilles {les talons restent au soli)

Elan des bras en avant, balancer les bras en
arritre en fléchissant les jambes & fond
{talons au sol), balancer les bras en avant
en fléchissant les jambes & fond, se
redresser et frapper les quilles une fois
I'une contre I'autre, devant le corps {3
temps)

276

Musique 2

Musique 3: 16 X 8 temps

= p
G =
‘Iﬂ?a e ) /
0l 7
/} ,
K ( Musique 4
e (-. 5,
Musigue 5
Musigue 6













7° année Hiver Thémed4 G

Mise en train Entrainement de la condition physique

Idée directrice
Une classe de gargons du méme age peut &tre extraordinairement hétérogéne surle plan du
développement général. L'entrainement systématique des aptitudes motrices est condi-
tionné par certains facteurs particuliers et personnels, qui obligent peu & peu & indi-
vidualiser le plus possible I'enseignement, ce que permet relativement bien le présent
programme d'entrainement de la condition physique.

Afind’en tirer largement profit, les exercices seront d'abord introduits progressivementdans
la matiere d’enseignement et corrigés en détail. Ensuite, nous augmenterons régulié-
rement le nombre des répétitions d'aprés les capacités de performance des groupes.
Toute la série peut &tre recommandée comme entrainement & domicile pour les éléves plus
faibles. {Cette liste d’exercices figure dans les documents didactiques et peut &tre distribuée
aux éléves)

Station latérale écartée:
— Lever les bras en avant en haut,

mouvement de ressort {1-2)
— Fléchir le torse en avant, mouve-
ment de ressort {3—4)

- 8,10,12,14, 16 x

Position couchée ventrale, mains jointes —
sous le front:
— Relever [égérement le haut du

corps : (1

— Tourner le torse & gauche en po- F:_‘,::rll
sant le coude droit au sol, puis a F, j
droite en posant le coude gauche Py - )
au sol {2—3} et =

— S'sbaisser a la position couchée {7
ventrale {4) ) e g‘

~ 8,10, 12, 14,16 x Sl

derriére la nuque, genoux fléchis a angle

droit:

— Se redresser a la position assise et é ?\\
toucher le genou gauche avec le coude f i \J___
droit (et l'inverse alternativement)

— Revenir & la position couchée dorsale &5\&
- 8,10,12, 14, 16 x -

Positicn couchée dorsale, mains jointes . **\

(Q-‘.._/
Appui facial, corps tendu {entre les mains /_:‘_/_f_,,_‘ﬁ
en appui = largeur des épaules): (..(;‘ (
— Fléchir les bras {le menton doit - a —
toucher le sol) (1) N
— Tendre les bras {2} v(b
— 8,10, 12, 14, 16 x i s 4 S
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Tir d’'une main, par le haut, sur un but fixé,
sous forme de concours par groupes:
Des zones numérotées sont dessinées i |a
magnésie sur tous las tapis. Elles donnent
des points lorsqu’elles sonttouchées. Fixer
avec preécision la distance de tir, le nombre
des tirs et le temps pendant lequel chaque
équipe peut tirer sur le but {additionner les
points)

B. Tir d'une main, par le haut, an
sautant

En groupes, sans balion:

Exercer le mouvement en sautant d’un
banc suédois sur un tapis {le mouvement
d'élan du bras en arriére en haut et I'appel
surle banc se fontsimultanérment et atter-
rissage a lieu sur ia jambe d’appel}
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A. Dribble

Formation libre. Un ballon pour chaque
éléve:

Dribbler de la main droite, saisir le ballon
de la main droite, le passer derriére le dos
dans la main gauche et dribbler de 1a main
gauche

Méme exercice en changeant continuelle-
ment de main, en passant le ballon derriére
fe dos aprés chaque dribble. Augmenter
progressivement la vitesse d'exécution

Course en zig-zag:

Déplacement vers la gauche = dribble de
la main droite

Déplacement vers la droite = dribble de
la main gauche

Changement au coup de sifflet du maitre. A
chague changement: passer le ballon
derriére le dos

Dribhkle et lutte pour le ballon:

Les éléves dribblent librement dans tous
les sens, dans la salle. Tout en dribblant,
chacune tente, tout en protégeant son
propre ballon, d’enlever celui de ses cama-
rades. Celle qui perd le contrdle de son
ballon s'assied {ou s"attribue un point de
pénalisation}

B. Dribble, pivot et passe

4 colonnes orientées vers le centre de la
salle, comme les rayons d'une roue, deux
ballons (A et C)

A et C dribblent simultanément de la main
gauche en avangant|'une versl'autre. Ellas
s'arrétent en 1 temps, & environ 1 m de
distance, exécutent un pivot en arriére sur
la jambe droite. A passe 2 B et va se placer
en queue de la colonne B. C passe 3 D et
va se placer en queue de la colonne D.

Attention
Les mouvements des 2 &léves doivent étre
synchronisés le plus possible

Comme n® 1, mais en dribblant de fa main
droite. Exécuter un pivot en arriere sur le
pied gauche et passer & la colonne sui-
vante.
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F. Jeu: 3 contre 3

La salle est subdivisée en 6 terrains dans
chacun desquels jouent deux éguipes de
3 éléves. Répétition de tous les éléments
et de toutes les combinaisons connus et
&tudiés, en appliquant le principe du mar-
quage individuel {homme a4 homme}

Condition physique générale

idée directrice

Tournoi de basketball

Chaque legon doit en principe se terminer par une partie de basketball exigeant une parti-
cipation intense des éleves. En organisant un petit tournoi sur une assez longue période
{2 a 5semaines) et en établissant chaque fois un classement de_s équipes, nous renforcerons

encore I'engagement et I'intérét des éléves.

Organisation du tournoi: voir thdme n° 4,
F, 7¢ année, &t

Conseils tactiques

— Les schémas de contre-attaque doivent
étre connus, pour permettre d’attaquer
en surnombre (2: 1/3: 1}

-~ Dans le jeu, nous chercherons toujours
a créer la situation finale de |'attaque:
passe et démarrage vers le panier
adverse pour réaliser le tir

Attention

— Lors de discussions tactiques du jeu,
nous utiliserons le plus souvent possible
et avec profit le croquis au tableau noir

— Le but principal du jeu consiste bien sir
a réaliser des paniers, mais seul le jeu
collectif permet d'atteindre ce but et
conduit au succes
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D. Combinaisons: barre fixe —
gymnastique au sol

. Sauter en avant par-dessous la barre,
culbute en avant, saut en extension avec
demi-tour, culbute en avant

. Sauter en avant par-dessous la barre avec
demi-tour, culbute en arrigre, saut en
extension avec demi-tour, culbute en avant
ou saut roulé en avant

. S'établir en avant & I'appui, élancer en
arriére & I'appui libre et sauter en arriére &
la station, sauter en avant par-dessous la
barre, saut roulé en avant, saut en exten-
sien & la station sur la jambe droite, ren-
versement latéral {roue} a gauche

. Fusée, saut roulé en avant, saut en exten-
sion 2 la station sur la jambe droite, ren-
versement fatéral {roue) & gauche

. Fusée avec demi-tour, culbute en arriére 3
la station sur la jambe droite, demi-tour a
gauche et renversement latéral (roue) a
pauche, ou demi-tour & gauche, appui
renverse, rouler en avant

Condition physique générale

Idéea directrice

Exercices supplamentaires
{2 exécuter entre deux passages a la barre
fixe)}

Banc suédois:

. Sautiller latéralement de part et d’autre

sur les deux pieds, par-dessus le banc
(20 fois)

. Saut facial groupé de part et d'autre par-

dessus le banc {20 fois}

. Station latérale écartée, un pied de chaque

cOHté du banc suédois: sauter alternative-
ment & la station sur le banc et 4 la station
latérale écartée, un pied de chaque cdté
{20 fois)

Handball

Se demarquer habilement constitue un élément tactique trés important. Le jeu « la futte pour
la ballon» convient particulidrement pour exercer le démarquage. Avant chague partie de
handball, nous choisirons donc encore une des diverses formes de ce jeu.

A. La lutte pour le ballon

Attention

— L'équipe en possession du ballon doiten
conserver le controle le plus longtemps
possible

— Sous forme de concours: combien de
fois une équipe perd-t-elle le contréle du
ballon en 30 s, 60 s? _

— Seul I'éléve démarqué {(qui se lib2re de
son adversaire et scllicite la passe) peut
réceptionner le ballon
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Mise en train

Idée directrice

Danse

Le pas chass& de cdté et le pas changé seront d’abord exercés en de multiples variations,
avant d'&tre réunis dans « Galopp-Polka», une joyeuse danse par couples.

A. Exercices
Formation:en essaim (avec une bonne dis-
tance entre chaque éléve)

. Sept pas chassés de cdté, saut & |a station
pieds joints, en aller-retour, continuelle-
ment

. Comme n® 1, mais avec demi-tour apras le
4° pas chassé de coté

. Trois pas chassés de cité, saut 2 |3 station
pieds joints. M&me exercice en sens in-
verse. Aiterner réguliérement avec l'exer-
cicen®loun®2

B. Description de la danse

Musique d'accompagnement: bande
magnétique n® 5 (ou « Galopp-Polka» Edi-
tions Kégler SP 23061}

Formation: par couples, librement dis-
posés dans l'espace. Prise de danse
ouverte, mains intérieures jointes & hau-
teur d’'épaule

1 partie
— Pas changé en avant (en com-
mengant du pied extérieur). (1-2)
— Poser le pied de la jambe inté-
rieure libre en avant et en arrig-
re du pied de la jambe d'appui
{pigué - pointé) et demi-tour,
‘une vers l‘autre. Changer Ia

prise des mains (34}
— Comme 1-4, mais en sens in-

verse {58}
— Deux pas changés en avant {912}

— Quatre pas marchés en avanten
s’éloignant I'une de l'autre eten
décrivant un petit cercle

— Répéter 1-16

{13-16)
{17-32}
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4. Comme n®* 12 3, mais en deux groupes qui

se relaient alternativement, I'un sautillant
pendant que Fautre rythme les pas en frap-
pant dans les mains

Pas changé en avant (2 temps), alterné avec
un piqué-pointé {2 temps). Le pied de la
jambe libre se pose rapidement en avant
{pose du talon) et en arriére {pose de la
paointe) du pled de la jambe d’appui

. Comme n® 5, mais en posant pour la 4° fois

la pointe du pied de la jambe libre en ar-
riere du pied d'appui, exécuter un demi-
tour

2° partie

— Eiéve A: trois pas chassés de
chté (dans la direction de la
danse), saut & la station pieds

joints {1-4)
puis revenir de méme au point
de départ {5-8}

Eléve B: rythme les pas en frap-
pant dans ses mains
— Changer les roles (9-16)
— Prise des mains de cdté: 16 pas
chassés de cbté. Tous les 4 pas
chassés, executer un demi-tour
{alternativement en s’éloignant
'une de i"'autre et en se rappro-
chant 'une de "autre) {(17-32}
Attention
Lors de la rotation, les bras, tendus au
départ dans 1a direction de fa danse, sont
balancés en bas de I'autre cdté, sans lacher
la prise des mains intérieures. La main
extérieure reste libre
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Attention

A la fin du balancer en arrigre, ne pas
g'abaisser passivement a la suspension
tendue, mais exécuter un mMouvement
d’élan actif en arrigre, et balancer en avant

Comme n® 3, mais en répétant I'exercice
2 ou 3 fois I'une aprés I'autre

. Aprésle 3° balancer en atrigre, s'élever 3 |a
suspension fléchie pour balancer en avant
en suspension fléchie. Qui réussit I'exer-
cice?

B. Rotations

Balancer en avant, balancer en arritre et
sauter en arriére & la station

Balancer en avant, demi-tour, balancer en
avant, ...

Balancer en avant, balancer en arrigre,
demi-tour, balancer en airiére, ...

Balancer en avant, 3/a de tour & droite ou
4 gauche, balancer latéralement, 3/s de
tour en sens inverse, balancer en avant, ...
Balancer en avant, demi-tour & gauche,
balancer en avant, demi-tour & gauche,
balancer en avant, tour complet & droite,
balancer en arriére, ...

Balancer en avant, demi-tour & gauche,
balancer en avant, demi-tour 3 droite,
balancer en avant, 3/1 de tour & gauche,
balancer latéralement, 3/2 de tour a droite,
balancer en avant, demi-tour 2 gauche,
balancer en avant, demi-tour a gauche,
balancer en avant, tour complet a droite,
balancer en arriére, demi-tour 4 gauche,
balancer en arriére, demi-tour & gauche,
balancer en arrigre, tour compiet a droite,
balancer en avant et courir en avant en
lachant les anneaux
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C. Enchainements d’exercices

Au 3® balancer en avant, demi-tour a droite,
balancer en avant, /4« de tour a droite,
balancer latéralement en aller-retour,
/2 de tour & droite, balancer en avant, tour
complet & gauche, balancer en arriére,
sauter en arriére & la station

Al 3° balancer en avant, s'glever a |z sus-
pension fléchie pour balancer en arrigre en
suspension fléchie, s"abaisser en arrigre 3
{a suspension tendue, balancer en avant,
demi-tour & gauche, balancer en avant,
demi-tour & droite, balancer en avant,
balancer en arriére, sauter en arriére & la
station

Au 3° balancer en arritre, s’élever 3 la
suspension fléchie pour balancer en avant
en suspension fléchie, s'abaisser en avant
a fa suspension tendue, balancer en ar-
riére, balancer en avant, 34 de tour &
gauche, balancer latéralement, 3/a de tour
a droite, balancer en avant, demi-tour 2
gauche, balancer en avant, demi-tour a
droite, balancer en arriére, sauter en arridre
4 la station
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Laisser tomber le ballon sur e sol, repren- =

dre le rebond sur le cou-de-pied et jouer le q @ C

ballon verticalernent en I'air, de maniére & S B -
pouvoir le reprendre des deux mains. Qui ' & ? :
réussit le plus de fois I'exercice en 1, 2, A ‘ - ri“ W @
I minutes? if ; _ —. ’ 1\

. Laisser tomber le ballon sur la cuisse et (/

.
J

reprendre le rebond des deux mains A\ £ / .

. i . . —_ —— # .
Qui réussit a faire rebondir verticalement le AN Y
ballon 2 fois, 3 fois, 5 fois avant de le “

reprendre des deux mains?

Jongler avec le pied
— Jouer le hallon verticalement avec le
pied, puis le laisser rebondir une fois sur
le sol. Le rejouer avec le pied, et ainsi de
suite
— Qui réussit le plus de fols I'exercice en
1, 2, 3 minutes?
{Compter les fols que le ballon est joug
avec |le pied)
6. Jongler avec le pied et la cuisse

. Jongler avec le pied et la cuisse — Sile ballon tombe sur le sal, le joueur le
— Qui, en alternant rebond sur le pied et reprend des mains et recommence
rebend sur la cuisse, conserve le balfon I'exercice en le laissant tomber sur le
le plus longtemps en l"air? pied pour continuer & jongler
— Qui, le premier, réussit 5, 10, 15, 20 re- — Qui, en 1 minute, réussit le plus grand
bonds alternés, sansqueie ballon tombe nombre de rebonds alternés, sur le pied
sur le sol? et sur la cuisse?
Partie principale Foothall

Education du mouvement

But
Passe latérale (centre en retrait de |"aile}
Controle d’une passe (blocage) et remise en jeu par-dessus la téte

Idée directrice

Courses sur l'aile — balles plongeantes vers le centre — reprise directe ou contrdle
{blocage) du bhallon pour tirer au but, constituent les caractéristiques d’un football moderne,
dynamique et agressif. Nous enseignerons ces 2 éléments: la passe latérale et son
contrdle, & l'aide des quelques exercices décrits ci-aprés. Dans I'exécution des exercices
préparataires simples, le ballon doit étre lancé ou passé avec le plus de précision possible, de
fagon & ce que I'éléve qui s’entraine puisse se concentrer pleinement sur son contrdle
(blocage). La succession des exercices doit étre absoclument maintenue, &tant donné qu’ils
sont classés par ordre de difficulté croissante.
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. Comme n®2, mais sous forme de concours:
Cui, en 53 10minutes de jeu, réussitle plus
de passes |latétales?

{Le ballon doit passer par-dessus la corde
et toucher le sol devant {a ligne de fond du
partenaire placé en face)

1. Passe latérale dans une zone précise

— Longueur du terrain de jeu: 40 4 50 m

— Deszones délimitées{® 3a5m,2x2m
a4 %X 4 m) sont marquées au milieu du
terrain par des chevilléres ou des sau-
toirs de couleur

— Deux équipes se placent face 4 face, de
part et d'autre du terrain, derriére les
lignes de fond

— Un ballon pour deux éléves qui se font
face

— Idéedujeu: le ballon est joué de derrigre
la ligne de fond, directement dans une
des zones rmarquées au centre du terrain

— UUne passe précise qui retombe directe-
ment dans une des zones donne 1, 2,
3 points, selon la grandeur de la zene

Passe latarala devant un but

— Former des groupes de 5 éléves

— Buts: largeur: 5 m; hauteur: celle des
piquets; 1 gardien

— Au centre du terrain; 3 attaquants. Un
ailler qui centre

— Les 3 attaguants tirent au but en repre-
nant directement les passes latérales
de l'ailier qui centre., Chaque atta-
guant va rechercher lui-mé&mae le ballon
qu’il a repris de volée et le redonne &
I'ailier

— Changement toutes les deux minutes: le
gardien devient ailier, I'ailier dewvient
attaguant, I'attaquantde gauche rempla-
ce le gardien

. Contrile du ballon en e bloquant sous

le pied (blocage avec la semelle)

— Un ballon pour deux éléves face a face, a
2 m de distance

— Augmenter progressivement la distance
jusqua 10 m

— Alanceieballon a B quile blogue sousle
pied, le ramasse et lance a A, etc.
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Remise en jou de la position a genoux )

— Un ballon par éléve -

— Lancer au commandement: chacun va :
rechercher son ballon

— Concours: qui lance le balion le plus
loin?

Remisa en jeu par-dessus la téte —

blocage du ballon avec I'intérieur du

pied ou avec la semelle — conduite du

ballon — remise en jou par-dessus la

tote

— Un ballon pour deux éléves, debout face
a face. Distance: 54 10 m

— Alance & B en remise en jeu par-dessus > <
la téte, B contrdle, bloque le ballon sous
le pied ou avec I'intérieur du pied, puis > <]

conduit le balloen en contournant A pour
revenir a son point de départ

- B ramasse le ballon et le lance a A en S pm T T T R
remise en jeu par-dessus la téte, A R
controle, etc. A 5

— Concours: quel groupe de partenaires
répete le plus de fois I'exercice en 2,
3, 4 minutes?

Condition physique générale Tournci de football

Idée directrice
Un petit tournoi de football s’échelonnant sur 5 & 6 legons devra permettre aux éléves
d’appfiquer, d'expérimenter et de maitriser dans le jeu, ce qu‘ils ont appris jusqu’a présent.

Organisation

— Deux terrains de jeu de 20 mx40 m

— Buts: buts de handball en salle ou
bancs suédois

— Equipes: b a 7 joueurs (avec des noms
de fantaisie)

— Les éléves tiennent eux-mémes un
contréle des résultats et établissent le
classement

— Durée du jeu: 2 x5 minutes

Plan da jeu

Former 4 ¢quipes et organiser un tournoi
avec maiches aller et retour. {Chaque
équipe joue deux fois contre chacune des

autres)

Premiére legon: A-B C-D Quatridme legon: B-A C-D
Deuxiéme legon: A-C B-D Cinquiéme legon BC AD
Troisigme legon: A-D B-C Sixieme legon: B-D AC
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de cdté, sauter souplement 3 I'ex-

terieur du cerceau e “n
Eventuellement: double sautille- v e
{ entue oub _ -..‘-ng-.::—-/.:.“}' h
ment pour entrer et sortir du cer- ,’{
ceau} \ o
B
Tt
Musigue 6: 8 x4 temps JyoT— =
—L —_

B. Forme finale Musique 6. 8 X4 temps
Elan comme pour I'exercice A 1:
— Balancer le cerceau en bas, sauter

souplement a l'intérieur et le saij-

sir de la main gauche {1)
— Sauter souplement hors du cer-

ceau (2)
— Balancer le cerceau en dedans

devant le corps, le saisir de la

main droite en le lachant de la

main gauche et le balancer en

dehors de coté {34)
Enchainement des mouvements Musique 7: 2 X84 temps

Premier élément:
— Forme finale {4 temps) 4 x {1-16)
— Au 16° temps, saisir le cerceau
dans son diamétre et élancer
obliguement & droite en bas,
poser le pied gauche de cdté,
poids du corps sur la jambe droite
Deuxiéme élément:

— Forme finale (8 temps} 2 x {1-16)
— Au 16° temps, élan & droite de
coté
Troisiéme élément:
— Forme finale {4 temps} 4 x {1-16)

— Au 16° temps, fermer le pied
gauche, {acher le cerceau de la
main gauche et élan A droite
de coté (le cerceau change de
plan)
Quatridme élément:
— Forme finale (4 temps) 4 x {1-16)
— Au 16° temps {au lieu de balancer
le cerceau a droite en dehors}:
saisir le cerceau devant le corps
pour revenir a ta position de dé-
. part de I'élément 1
Repéter tout l'enchainement des
mouvements (1-64)
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B. Degcription de la danse

Musique d'accompagnement: bande
magnétique n°® 5 (ou «Jiffy-Mixer»: Edi-
tions Kagler SP 23 100 a}

Formation

Par couples, en cercle de flanc & gauche
{la danseuse intérieure commence tou-
jours du pied gauche, la danseuse exté-
rieure commence toujours du pied droit)

Partie A:
— B pas courus en avant (1-8)
— Pas sauté, obliguement en avant

{en s'écartant I'une de I'autre),

avec mouvement de ressort {910}
— Comme 8-10, mais en se rappro-

chant 'une de I'autre {1112}
— 4 pas caourus sur place en se frap-

pant le derriére avec les talons,

tout en accomplissant un tour

complet sur soi-méme etvers|'ex-

térieur {(13—18)
— Répéter la partie A de la danse {17-32)
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Partie B:
— 4 pas sautés rasants et longs en
avant, avec mouvement de res-
sort {sauter d’abord sur le pied
extérieur) {1-8)
— Mouvement de ressort en avant,
en arriére, en avant, en arriére
(déplacement du poids du corps

d’une jambe sur 'autre)} {9—12)
— Piaffer 3 x sur place {13—-16)
— Pause {16}

— Répéter la partie B de la danse (17-28)
Alafin:
Danseuse extérieure: piaffer

3 X sur place et pause {29-32)
Danseuse intérieure; 4 pas
courus en avant jusqu’'a le
partenaire suivante {29-32)

— Recommencer toute la danse, dés
le début, avec la nouvelle parte-
naire
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une rotation du corps déclenchée en éle-
vant et tirant vigoureusement le genou de
la jambe d'élan en direction de I'épaule
opposée. |l atterrit sur le dos, dans le caoin
droit des tapis mousse [voir ci-dessous:
attention)}

Comme n° 5, mais avec 3 pas d'élan en arc
de cercle {Rayon: 4 & 5 métres)

Introduction aux 7 pas d'élan en arc de
cercle: le point de départ de I'élan se situe
a environ 9 pas marchés, mesurés dans
I'axe central {bord antérieur) des tapis
mousse

Saut avec 7 pas d'élan. La hauteur sera
fixée en fonction des capacités techniques
des éléves. Aussitdt qu'une faute apparait
dans le déroulement du mouvement, nous
reprendrons immédiatement I'exercice
d’initiation permettant de la corriger

Concours de saut

Nous n‘estimerons que la technique, sans
tenir compte de la hauteur choisie libre-
ment par le sauteur. Constituer éventuelle-
ment un jury d'éléves (Notes 1, 2, 3}

Attention

— L’élan s’accomplit en foulées énergi-
ques, rapides

— Le pied d'appel se pose exactementdans
la direction de course (sans déviation
vers l'extérieur}

— Le genou de la jambe d'élan est leveé et
tiré énergiguement en direction de
'épaule opposée (cdté de la jambe
d’'appel)

— Lors de l'appel et pendant I'envol, le
menton est maintenu sur la poitrine. En
position de passage sur la latte, la téte
n'est pas renversée en arriére

— La positian de passage sur la latte, reins
cembrés, doit &tre maintenue le plus
longtemps possible

— Les tibias pendent verticalement jus-
qu’au moment od les hanches ont
franchi la latte, puis sont ramenés éner-
giquement vers le haut

— L'atterrissage a lieu sur le dos, jambes
tendues ievées verticalement
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Tabelle d'estimation du saut en hau-
teur (Fosbury), garcons

Trés bien 1.35m ]
Bien 1,25 m
Suffisant 1,10 m

Tabelle d'estimation du saut en hau-
taur {Fasbury), filles

Trés bien 1,25 m
Bien 1,15 m
Suffisant 1,00 m
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vement conseillé: saut avec rotation
{demi-tour) & la position de départ
accroupi)

— Estafette navette pendant untempsfixé:
Temps: 3 minutes
Parcours: 20 m
Equipe: 7 coureurs
Quelle équipe accomplit [e plus de par-
cours en 3 minutes? Chagque équipe
tient un conirdle et le maiire &tablit un
classement {noter le meilleur résultat)

Tabelle d’estimation pour la course
80 meétres, gargons

Tabella d’estimation pour la courss
B0 métres, fillas

Treés hien 114s Trés bien 11,9s
Bien 12,0 s Bien 12,5s
Suffisant 13,0 s Suffisant 13t s

Condition physique générale

Idée directrice

Concours: exercices pour
développer la force

Alafinde chaguelegon, nous organiserons quelques exercices permettant de tester laforce.
L'éléve pourra ainsi se rendre compte par lui-méme, s'il est suffisamment développé dans
ce domaine ou s'll doit encore travailler durant son temps libre, pour compenser ses

faiblesses {Devoirs & domicile !}

Organisation

Les exercices 1 4 4 sont exécutés par tous
les éléves ensemble, sous la direction du
maitre. Le déroulement du 5° dépendra du
nombre de cordes ou de perches & dispo-
sition ({faire travailler le plus possible
d’'éldves & la fois). Toute la série sera
répétée aprés une pause de 3 minutes.
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Nous augmenterons légérement et pro-
gressivement les exigences de legon en
legon. Aprés chague exercice, nous accor-
derons une petite pause pour reprendre
haleine. Yoici les exigences minimales a
atteindre au cours des b premigres legons:






Mise en train Le ballon par-dessus la corde

Idée directrice

Ce petit jeu convient fort bien comme introduction 4 une legon de lancer. Il développe la
précision dans le geste et la slreté dans la réception du ballon. li constitue donc une bonne
préparation pour le handball, le basketball gt surtout le volleyball que les filles commen-
ceront & travailler systématiquement au semestre d'hiver.

Idée du jeu

Deux équipes, face & face de part et d’autre
d'unecorde tendue 4 2,3-2,5 m de hauteur,
tentent de lancer le ballon dans le camp
adverse demaniére 3 ce qu'il ne puisse étre
repris et tombe sur le sol. Tout ballon qui
ne passe pas par-dessus la corde ou qui
touche celle-ci, qui n'est pas regu directe-
ment ou qui est lancé hors des limites du
terrain, constitue une faute. Il nest pas
permis non plus d’'empiéter sur le camp

adverse
Matériel
Une corde tendue & 2,3-2,5 m de hauteur r—— t [ W
Un ballon de volleybsll ou de handball { - ‘ ‘
. . . A
Il est aussi possible de jouer de temps en |
temps avec une petite balle {reprise et ‘ v
lancée d’'une main) . _
Equipes - A ‘
Deux & quatre joueurs par équipe. Nous 4 |
pouvons trés bien installer quatre ter- |l .

rains de feu en tendant une corde pour
partager la salle en deux dans [e sens de [a

longueur {d'un panneau de basket &
Fautre)

Raglas spéciales

. Le lancer se fait sans élan; interdiction de
marcher ou de courir ballon en main. Le
joueur lance de I'endroit ol il a regu ou
ramassé le ballon. La passe 4 un partenaire
plus proche de la corde n'est pas permise

. L'engagement se fait dans le coin arriére
droit de la zone de chaque équipe. Si, dans
le cours du jeu, le balton scrt des limites, il
estremis en jeu a I'endroit ol il a franchila
ligne. L'éleve qui a re¢u un ballon doit le
relancer lui-méme. Le ballon qui n'a pas été
regu est remis en jeu par ['éléve le plus
proche ou I'éléve gui occupe le coin arrigre
droit
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. Tirs de précision dans I'espace entre
deux perches

Les perches entre lesquelles les éléves
doivent tirer sont marquées d’un sautoir.
Chaque éléve lance 5 balles, de 10 m envi-
ron. Augmenter ensuite progressiverment
la distance. Qui est sacré roi du tir? {en
salle}

. Répétition du lancer avec 3 et 5 pas

d’élan (en salle}

— Avec 3 pas d’élan: la balle est ramenée
en arriére, & bout de bras tendu, mais
souple, au deuxiéme pas

— Avec 5 pas d’élan: la balle est ramenée
en arriére, 8 bout de bras tendu, mais
souple, au deuxiéme pas

Prolongation de I'élan de 5 & 7 pas

{en salle}

— Deux pas marchés, cing pas courus,
pendant lesquels la balle est ramenée en
arridre, & bout de bras tendu, mais
souple, lors du deuxiéme pas couru

— Plus tard, les deux pas marchés seront
également accomplis en pas courus

Attentjon

- Le bras est ramené en arriére, tendu
mais souple {le poignet reste décon-
tracté)

— Lors du dernier pas {pas de lancer), le
poids du corps ne doit pas passer immé-
diatement sur la jambe de blocage, mais
rester sur la jambe arrigre jusqu’au mo-
ment du lancer & I'extension

— Le regard est toujours dirigé en avanten
haut pour suivre Iz trajectoire de la balle

— L'angle de lancer le plus favorable en
salle se situe aux alentours de 30°

5. Pour déterminer et réaliser la meilleure
performance individuelle, voir exercices
et organisation au théme n® 4, G + F,
6° année, été

Tabelle d’estimation pour le lancer de
la balle, gargons

80 g 200 g
Trés bien 50 m 48 m
Bien 40 m 38 m
Suffisant 30m 28 m |

Tabelle d*estimation pour le lancer de
la balle, filles

80g 200 g
Trés bien 36m 3Em
Bien 30 m 26m
Suffisant 22 m 17 m

T A
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. Le ballon-chateau Av
— Un ballon de football par emplacement ST T
- Terrain de jeu: un cercle {3 15 m), a / ~
l'intérieur duquel sont placés 3 bhallons
lourds /’:‘, VQ N
— A l'extérieur du cercle: 5 a 6 attaquants t\\ O <
— A lintérieur du cercle: 2 défenseurs LN
{gardiens du chateau) AN
— Idée du jeu: N
Attaquants: tirs sur les ballons lourds g& 2

Défenseurs: interception des tirs

— Quel groupe de défenseurs intercepte le
plus de tirs ou ne permet qu’un nombre
minimum de tirs pendant 2, 3, 4 minu-
tes?

— Quel groupe d’attaquants réussit le plus
de tirs sur les ballons lourds en 2, 3,
4 minutes?

Attention

— Par des passes précises et rapides, les
attaquants essaient de mettre les défen-
seurs hors de position

— lIs ne doivent tenter ie tir que lorsqu’ils
sont pratiguement certains d’atteindre
un balion lourd

- Ws peuvent controler ou jouer directe-
ment le ballon

Remise en jeu par-dessus la téte — ¥ 444 7
controle du ballon [blocage) — tir au T \\\\
but : \,‘1

— Buts: marqués par des piquets. Largeur: i
5 m. Hauteur: celle des piquets x !
— Distance de tir: 8 m i Gardien \P"?
~ Qui peut contrdler, bloquer le ballen et K -
tirer au but dans un espace de 3 métres?

e A—

D> Vg
& 5,“:’—";‘:’, /'/ q
k\* %
. e
Attention [
— Un lancer précis facilite le contrdle (blo- ;l

cage} du ballon avec la semelle ou avec !

I'intérieur du pied

. Tir au but de volée (le ballon est repris

directement en |’air)

— Un ballon pour deux éléves, face aface, &
3 m de distance I'un de "'autre

— Laisser tomber le ballon des mains et le
reprendre directement en lair avec le
cou-de-pied, pour le passer au parte-
naire. Par la suite, laisser rebondir le
ballon de 1 & 3 fois sur le sol
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Condition physique générale

Idée directrice

Tournoi de basketball

A cedegréd age, il est souhaitable que les &léves puissent erganiser elles-mémes un tournoi
de basketball dans le cadre de leur classe. Le maitre se limiters a les conseiller si elles le
désirent, ou si cela s’avére nécessaire, dans les domaines suivants:

— La formation des équipes
Le choix du chef d'équipe
— La forme du tournoi

Les temps de jeu

Les problémes d’arbitrage

I

Les écoligres doivent étre capables d’assumer |'organisation générale d’un tournoi de ce
genre dans le cadre de la classe. Dans le jeu méme, le maitre veillera & "application des

principes suivants:

En défense

La défense individuelle impose & chaque

éléve la responsabilité de marguer une

adversaire déterminée. L'efficacité de la

défense sera encore renforcée par le mar-

quage de 'adversaire sur toute la surface

du terrain {= pressing)

Principe:

— Les défenseurs se placent en dermi-
cercle, toujours entre 'attaquant et le
panier {dans l'axe attaquant-panier}

En attaque

Aprés une tentative adverse de tir au

panier, I'équipe se place immédiatement

pour récupérer le rebond et déclencher une

attaque par les ailes en sortant de son

camp de défense. Nous exigerons égale-

ment cette réaction lors d'un tir au panier

réussi, afin de préparer aussitdt la contre-

attaque correspondante

Principe :

— La passe est toujours plus rapide que le
dribble

— Une contre-attaque rapide permet de se
présenter en surnombre face a I'adver-
saire

— Lorsque défenseurs et attaquants sont
en nombre égal, I'attaque se construit
tranguillement, sans précipitation
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Possibilités tactiques

Principe:

— 5i une attaque échoue sur un cbie, elle
sera tentée par ['autre (faire tourner le
balion 1)

— Aprés une tentative manquée de tir au
panier, I'équipe se place immédiatement
pour essayer de récupérer le rebond ou
bien elle se replie en position de défense
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. Estafette: Conduite du ballon — passe

de l'intérieur du pied — conduite du

ballon

— Equipes de 2 & 3 joueurs

— Dix parcours, face 4 5 bancs suédois
renversés, disposés perpendiculaire-
ment, planche verticale

— Départderriere une ligne de fond, ballon
posé sur la ligne, & l'intérieur d'un
cerceau

— Conduire le ballon jusqu'd une ligne
située a environ 3—4 m en avant du banc

— De cette ligne, effectuer une passe
contre la planche verticale du banc
suédois

— Reprendre le rebond en arriére de la
ligne, conduire & nouveau fe ballon jus-
qu'au point de départ et l'immobiliser
dans |le cerceau ol il est repris par le
joueur suivant

— 8i, lors de la passe contre le banc, le
ballon ne rebondit pas en arriére jusqu’a
la ligne de démarcation, le joueur va le
rechercher et répete la passe contre le
banc

— Quelte équipe réussit le plus de parcours
en 2, 3, 4 minutes?

. Comme n® 4, mais le joueur exécute un tir
au but au ras de terre avec le cou-de-pied,
contre le banc suédois (Distance de tir:
5 m}

. Changements de place dans le cercle

— Terrain de jeu: cercle (& 10 4 15 m)

— Une équipe de 5 & 7 joueurs par cercle

— Passer le ballon de I'autre cété du cercle
etsprinter sans ballon pour aller prendre
la place du destinataire de la passe. Ce
dernier réceptionne, redonne aussitdt le
ballon & travers le cercle, 4 un autre
partenaire et suit sa passe, etc.

— Quelle éguipe réussitle plus de passes et
de permutations en 2, 3, 4 minutes?

Attention

— D'abord en bloquant préalablement le
ballon

— Plus tard: jeu direct
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Partie principale Athlétisme: concours par équipes

Education du mouvement
Condition physique générala

But:
Répétition générale des disciplines de base de I'athlétisme, sous forme d’un concours par
equipes

Idée générale

Les techniques é&tudiées jusqu’a ce jour doivent éire répétées et mises en application.
Pour cela, nous formerons des équipes de 7 éléves qui tenteront de réaliser le plus possible
de points. Nous pourrons éventuellement conserver les équipes de jeu déja constituées pour
les tournois précédents. Six éléves prennent part a chaque discipline, le septiéme fonctionne
comme juge et secrétaire danslesconcours. Les 2 ou 3 premiéres fe¢ons seront consacrées &
un entrainement intensif, au cours duquel les bons éléves aideront ies plus faibles en leur
démontrant les exercices et en les conseillant. Le eonceurs par équipes doit en effet déve-
lopper le sens de la collaboration au sein d'un groupe. Cette forme de travail collectif peut
stimuler les éléves mieux que la recherche exclusive de la performance individuelie.

Programme

Course de vitesse B0 m

Saut en hauteur

Lancer {longueur et précision)
Grimper 5 m {gargons}, 4 m (filles}
Estafette navette

!

|

Disciplines de concours (exigences)

Course de vitesse: 4. Grimper:
BO m, 2 essais, tous deux comptent 3 essais, tous comptent
Gargons: perches verticales b m
Saut en hauteur: Filles: perches obliques 4 m
6 essais, tous comptent
3 hauteurs possibles: 5. Estafette navette:
Gargons: 100, 115, 130 cm 6 x40 m, 2 essais, tous deux comptent
Filles: 80, 105, 120 cm

Lancer {longueur et précision):
6 essais {balle de 80 g), tous comptent

3 buts: G: Distance 2b m Organisation des concours

Grandeur du but 3 X3 m 1'¢ & 3° legon:
Distance 35 m Chague équipe est responsable de sa pré-
Grandeur du but4 x4 m paration pour le concours. Elle exerce
Distance 45 m intensément les diverses disciplines en se
Grandeur du but 5 X 5 m concentrant sur les principales difficultés

F: 15, 25, 35 m avec mémes di- techniques: départ accroupi, saut en hau-
mensions du but que pour les teur, passage du témein, lancer, grimper
gargons {4 brasses)
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Tir d'une main, par le haut, en sautant, par-
dessus des obstacles hauts de 1,60 a
2,20 m, par exemple: filet de volleyball,
corde ou élastique tendus entre deux mon-
tants de saut en hauteur, barres asymé-
triques avec épais tapis de saut en hauteur
dressé devant la barre haute, etc. |l faut
tirer par-dessus |'obstacle, sur des buts
précis, en utilisant aussiletir arebond dans
un cerceau pasé sur le sol & 1 m environ
devant le but. Avec un gardien

C. Tir, avec rotation et en sautant

Répétition des exercices du théme n® 4,
G, 7° année, hiver

Attention

— Pour exercer le tir en sautant, nous évi-
terons d’utiiiser des obstacles durs, car
I"'éléve, emporté par son élan, risque de
se blesser

— Les exercices avec un gardien dans les
buts peuvent &ire exécutés sous forme
de concours, afin d’en augmenter I'in-
tensité et I'intérét

— Chaque éléve, dans le cadre de son
groupe, joue une fois comme gardien
et tous ses camarades lui adressent un
certain nombre de tirs
Qui retient le plus de tirs?
Uui marque le plus de buts?

— Comme hbuts, il est préférable d’utiliser
des tapis dressés contre las murs, plutdt
que les buts normaux de handball
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1.

Mise en train

Idée directrice

Formes diverses de jeux

Dans ce theme d’enseignement, nous commencerons |'étude méthodique et progressive du
volleyball. Les diverses formes de jeux suivantes permettent d'accoutumer les éléves aux
rudiments du velleyball, tout en les préparant physiquement & ce jeu.

A. Formes diverses de courses
d'estafettes

— Estafettes navettes dans le sens longitu-
dinal de la salle

— Former 4 & € équipes (2 a 2, face & face)

— Tendre une corde en travers de |a salle,
a deux matres de hauteur environ, au-
dessus de la ligne médiane

- Courir avec le ballon dans les mains

— Lancer le ballon par-dessus la corde et
le reprendre de |'autre cdté

— Passer ala partenaire de "équipe en face
et aller se placer en queue de colonne

— Courir en dribblant

— Lancer le ballon par-dessus la corde et
le reprendre de |'autre coté

-~ Courir en dribblant, donner & la parte-
naire de I’équipe en face et aller se placer
en queue de colonne

— Courir avec le ballon dans les mains

— Lancer ile ballon en I'air devant la corde
et le jouer en passe de volleyball, {voir
partie principale A}, par-dessus la corde,
pour le reprendre de I'autre cdie

— Passer a la partenaire de I'équipe en
face et aller se placer en queue de
colonne

B. Formes diverses de joux

Le ballon par-dessus la corde

— Une corde tendue dans le sens langitu-
dinal partage la salle en deux

~ Former 4 4 B équipes de 3 ou 4 joususes
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— Le jeu se déroule en travers de la salle,

dans le sens de la largeur, les équipes
étant face & face, de part et d"autre de
la corde

— Toutes lgs fagons de lancer le ballon

sont permises

— Avant de passer le ballon par-dessus la

corde, les équipes le jouent deux fois
dans leur propre camp

Volleyball-tennis

— Une corde tendue dans |e sens longitu-

dinal partage la salle en deux

— Le jeu se déroule en travers de la salie,

dans le sens de la largeur, les équipes
étant face a face, de part et d'autre de
la corde

— Former 4 & 8 équipes de 3 ou 4 joueuses
— L'engagement se fait au moyen d’un

service bas {voir partie principale C 1}

— Le ballon est joué par-dessus la corde

en passe haute de volleyball (voir partie
principale A) ou en manchette {voir
partie principale B)

— Chaque équipe peut jouer 3 fois le ballon

dans son propre camp, avant de faire la
passe par-dessus la corde

— La passe par-dessus la corde peut se

faire par une reprise directe en I'air ou
aprés avoir laissé rebondir le ballon une
fois sur le sol

— L'adversaire peut aussi reprendre direc-

tement {a passe en |"air ou alors laisser
rebandir le ballon une fois sur le sol
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— Le frapper du ballon avec les extrémités
internes des doigls est accompagné
d'une extension compléte de tout le
corps

Régles

— Le ballon doit &tre frappé, et non pas
tenu, poussé, accompagné ou porté

— La méme joueuse n'a pas le droit de
toucher le ballon deux fois consécutive-
ment

Exercices méthodiques et progressifs

— Ballon au sol: démonstration de la
touche de balle, mains en forme de
« petite corbeille»

— Prendre le ballon en mains et se placer
en position de jeu, mains en forme de
« petite corbeille» fléchies en arriére,
juste au-dessus du front, bras fléchis,
coudes en dehors: laisser rouler le
ballon hors des mains

— Controler la position correcte des mains
en forme de « petite corbeille»

. — A en position assise, jambes tendues,
bras etmains en position pour reprendre
le ballon en passe haute

— B laisse tomber le ballon avec précision
dans les mains de A

— A redonne le ballon a B en passe haute

. — Lancer le ballon en I'air ou le faire reban-

dir trés haut en le frappant sur le sol

— Courir se placer sous le ballon, ie re-
prendre sur les extrémités internes des
doigts

— Contrdler la position des mains en forme
de «petite corbeille», juste au-dessus
du front

Comme n°® 3, mais:

— Jouer le baflon une fois verticalement
en l'air avant de le reprendre sur les
extrémités internes des doigts

— Contrdler la position des mains en forme
de « petite corbeille», juste au-dessus
du front
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— Les bras sont tendus en avant, les mains
jointes dirigées vers le bas pour rappro-
cher les avant-bras et fermer le plus
possible les coudes

— Le ballon est repris sur les avant-bras
{au-dessus du poignet), les deux mains
I'une dans l'autre étant rabattues en
avant en bas pour accentuer I'extension
des brasetle rapprochement des coudes

— Tout ie mouvement est accompagné
d’'une extension compléte du corps
{pieds, jambes, hanches, épaules, bras),
permettant de relever le ballon dans la
direction désirée

Ragles

— Soulever le ballon, le reprendre sur les
paumes dirigées vers le haut {comme
sur une pelle}, le pousser et le porter,
sont des procédés non admis et sifflés
comme fautes

Exercices méthodiques et progressifs
Démonstration de la manchette, sans
ballon {mouverment souple, coulé, se
déroulant a travers tout le corps)

En position correcte ; jambes fortement fl&-
chies en large station latérale écartée, un
pied légérement en avant de |'autre, jouer
le ballon en manchette, souplement, sans
le lancer trop haut {reprendre fe ballon en
position accroupie)

Face & la paroi: lancer le balfon en I'air,
le reprendre en manchette pour le jouer
contre la paroi et saisir le rebond des deux
mains

Face & la paroi: jouer le ballon en passe
haute contre la paroi, reprendre le rebond
en manchette verticale haute et saisir le
ballon des deux mains
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. Qui réussit dix passes hautes correctes
contre la paroi?

. Quel groupe réussit le premier dix passes
hautes précises dans un panier de basket-
ball?

. Quel groupe peut conserver le plus long-
temps le ballon en I"air, en jouant, selon les
circonstances, la passe haute ou la man-
chette?

. Quel groupe, en 30 secondes, réussit le

plus de services corrects par-dessus le

filet ou une corde?

— Chaque service manqué: un point en
moins

— Chaque service tennis réussi: 2 points

E. Jeu

Géenéralités

— Dés les premiéres legons, les éléves doi-
vent avoir la possikilité de jouer

— Au début, le jeu libre, par-dessus la
corde ou le filet (2:2, 3:3, 4:4), entre
seul en ligne de compte

— |l est préférable de ne pas jouer, encore
pour I’instant, & 6 contre B, sur un terrain
normal

— La grandeur des terrains sera adaptée
aux dimensions de la salle et & I'effectif
de la classe

— Nous tendrons le filet ou la corde &
2 m - 2,6 m de hauteur, selon la taille et
les aptitudes des éléves

— Il est recommandé de laisser jouer les
écoliéres avec des ballons tégers {ballon
de plage} dont le temps de vol est
prolongé {les hallons de volleyball sont
encore trop lourds pour des débutantes)
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Le ballon par-dessus la corde
Equipes: 1 4 3 éléves

Terrain: sa grandeur est adaptée aux
dimensions de la salle et & I'effectif de la
classe. La corde esttendue 32 m—2,5m
de hauteur environ et partage la salle en
deux, longitudinalement

Exécution:

Le ballon est lancé par-dessus la corde.
L'adversaire |le réceptionne avant gu’il ne
tombe au sol et le redonne par-dessus la
corde

Regles:

— Le ballon doit étre relancé de I'endroit ot
il a été réceptionné

— Les passes au sein de ["équipe sont
permises

— Il y a faute lorsque le ballon ou une
joueuse touche la corde

— Le ballon doit passer par-dessus la corde

— Les balions qui retombent a I'extérieur
du terrain comptent comme faute pour
I'équipe qui les a lancés




































Mise en train

Idée directrice

Danse

«Swanee River» estune danse composée exclusivement de pas marchés. Les combinaisons
de pas peuvent éire exercées séparément avec une autre musique du méme genre et de

méme rythme.

A. Construction méthodique
(en musique}

. Marcher scuplement et librement dans
toute [a halle

. Comme n° 1, mais au signal, s'associer &
une partenaire quelconque, se saisir réci-
proguement |les deux mains et tourner en
cercle. Lacher ensuite les prises et dis-
socier les couples

. Comme n° 2, mais tourner & droite en se
tenant seulement par la main droite

. Comme n® 3, mais en alternant 8 pas
marchés, librement dans la salle, avec
B pas marchés en cercle en tenant par la
main une partenaire rencontrée au hasard.
{Changer chaque fois de partenaire pour
tourner en cercle en se tenant par {a main)

B. Description de la danse

Musique d'accompagnement: bande
magnétique n° 5 {ou Swanee River, Edi-
tions Calig 17 731)

Formation

Deuxcercles: les éléves sontdisposées par
couples, face & face, & environ 3 m de
distance, Vune dans le cercle intérieur,
I'autre dans le cercle extérieur

Partio A
— 3 pas marchés en avant, fermer

le pas et frapper dans les mains

de la partenaire {1-4)
— 3 pas marchés en arriére, fer-

mer le pas et frapper dans ses

propres mains {5-8)
— 4 pas marchés en avant {9-12)
— Saisirla main droite de la parte-

naire et 4 pas en avant en cercle

en se tenant par la main {sens

des aiguilles d'une montre) {13-186)
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Partie B
Prise de danse ouverte {la main gauche de
la danseuse extérieure saisit la main droite
de la danseuse intérieurg}
~ 4 pas marchés en avant dans le
sens contraire des aiguilles
d‘une montre {1-4)
— Demi-tour, changer la prise des
mains, 4 pas marchés en arriére
en continuant dans la méme
direction {5-8)
— 4 pas marches en avant dans le
sens des aiguilles d'une montre {9-12)
— Lacher la prise, exécuter un
quart de tour {la danseuse inté-
—~ rieure vers l'extérieur, la dan-
seuse extédrieure wvers l'inté-
rieur), 3 pas marchés en arriére,
fermer le pas et frapper dans
ses mains {(13-16)
Canseil
Il est possible de combiner les pas diffé-
remment. L'imagination permet de varier
les combinaisons
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. Comme n® 6, mais en accentuant le mouve-
ment jusqu'a la course sautée {au moyen
d'une forte poussée du pied)

. Combinaisons: par exemple

— Course sautée {4 sauts), puis, sur place,
mouvements de ressort {4 x) sur les
deux pieds (extension de la cheville)

— Course sautée (4 sauts}, puis sur place,
deux sauts en extension avec mouve-
ment de ressort (sautillement intermé-
diaire}

— Course sautée (4 sauts) et saut en exten-
sion avec /s de tour ou /2 tour

B. Pas de galop sauté {(Résslisprung)

Attention

~ Lors du saut, les deux genoux sont levés
en avant en haut

— Le haut du corps reste toujours droit

. Examples (en variant le rythmae)

- Pas gauche, pas droit, pas de galop
gauche

— Pasdegalop gauche, pas gauche, pas de
galop droit, pas droit

- Pas gauche, droit, gauche, pas de gaiop
droit, pas droit, gauche, droit, pas de
galop gauche

. Exercices correctifs

Par couples: les éleves se corrigent mu-

tuellement & tour de role

- A la position assise, jambes tendues,
serrées: amener un genau vers le front,
la téte étant légérement inclinée en
avant, le dos reste droit, le torse vertical

— A la position assise, jambes tendues,
serrées: amener ie genou droit, puis |e
genou gauche vers le front en touchant
légeérement le sol avec les orteils {un
pied aprés Fautre, dans le rythme du
pas de galop, position du corps comme
ci-dessus)

C. Saut avec ciseau des jambes

— Pas de galop en conservant les jambes
tendues: lancer les jambes tendues en
avant en haut, I'une aprés l'autre

— Dans le saut, le centre de gravité (han-
ches} doit aussi s'élever, pas seulement
les jambes

— Le haut du corps reste droit {comme
pour ie pas de galop)
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Musique 2

Musigue 3

Musigue 4

Musique 5
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Partie A
— 4 pas changés en avant avec
légére rotation du corps vers
I'extérieur et vers l'intérieur {1-8)
— 2 pas marchés en avant {9-10)
— Danseuse extérieure: 2 pas
marchés en exécutant une ro-
tation compléte sous le bras de
sa partenaire dont elle tient la
main
— Simultanément la danseuse in-
térieure exécute deux pas mar-
chés en avant {11-12)
— Quart de tour pour arriver face
a face, deux pas de cbHté en
ramenant chaque fois le pied
linéré du poids du corps, en
commengant dans le sens
contraire des aiguilles d'une
montre (Balance} (13-16)

Partie B

Position «Butterfly» {Par couples, face a

face, bras mi-fléchis en avant a hauteur

d'épaules, paumes appuyées contre celles
de la partenaire)

— Se repousser doucement de la
parlenaire et 4 pas en arriére en
s'éloignant 'une de l'autre {(1-4)

— 4 pas marchés obliguement

vers la droite en avant en direc-
tion d'une nouvelle partenaire {58}
— Répéter 1 a 8 jusqu’au 2° chan-
gement de partenaire {9-16)
Recommencer toute la danse des
le début avec la nouvelle per-
tenaire {1-32)
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B. Exercices avec partenaire

. A en position assise, jambes tendues écar-
tées, légerement au-dessus du sol, B
debout entre les jambes de A: B sautille
continuellement et alternativernent a {a
station normale et a la station latérale
ecartée pendant que A ouvre et ferme
alternativement les jambes, coordonnant
ses mouvements avec les sautillements
de B

. Aen position couchée dorsale, bras tendus
de cété maintenus au sol par B agenouillé 3
sa téte : lever les jambes tendues serrées
verticalement, les hanches restant au sol,
puis les abaisser alternativement & gauche
et a droite de coté

. A et B en position assise, face a face,
jambes tendues écartées, pieds contre
pieds, prise des mains: grand meuvement
d’oscillation du torse, alternativement en
avant et en arriére, rythmé, mais non sac-
cadé. Celui qui se penche en arrigre tire
fortement sur les bras de son partenaire
pour accentuer sa flexion en avant {garder
les jambes tendues)

. Ladansecosaque: parcouples, face a face, = ‘:?
prise des mains, jambe droite fiéchie a B
fond, jambe gauche tendue horizontale- ')r‘
ment en avant ou de cdté, inverser la posi- (

tion des jambes en sautillant continuelle-

- & =
ment et de plus en plus vite —_— Z—— )“‘ -

. A et B en position assise, face & face,

jambes tendues levées obliquemsnt, A

jambes tendues serrées enire les jambes (Q:, j \

tendues écarlées de B: A et B exécutent un - ( [ j‘ S
mouvement de rotation (cercles exté- // "\/)! &
rieurs}) des jambes en les ouvrant et les 4 \\/;;_/‘P»L\ //‘1
fermant alternativement, sans se toucher iy F TN \\‘\.ﬂ -
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Balancer en avant, ¥/4 de tour & droite ou a
gauche, balancer latéralement, /2 de tour
a gauche ou a droite, balancer en avant

Balancer en avant, tour complet d droite ou
a gauche, balancer en arriére, tour complet
a gauche ou & droite

Sauter a la suspension fléchie et s’y main-
tenir pendant 15 secondes

Sauter 2 la suspension fléchie et balancer
en suspension fléchie, poussé par un par-
tenaire (5 fois)

Balancer en avant, s’élever i la suspension
ftéchie et balancer en arriére dans cette
position. A la fin du belancer en arriére,
s'abaisser rapidement & la suspension
tendue, balancer en avanti, etc. {Attention :
pour passer de la suspension fléchie a la
suspension tendue, exécuter le mouve-
ment trés rapidement a la fin du balancer
en arriére, au point mort}

Balancer en arriére, s'élever 3 la suspen-
sion fléchie pour balancer en avant dans
cette position, s'abaisser rapidement 3 la
suspension tendue, balancer en arriére

Balancer en arriére, s'élever & la suspen-
sion fléchie pour balancer en avant dans
cette position, s'abaisser rapidement a la
suspension tendue, demi-tour a droite,
balancer en avant, demi-tour a gauche,

balancer en avant, balancer en arriégre
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1.

2.

C. Enchainements d'exercices

A la fin du 3° balancer en avant, ¥/+ de tour
a4 gauche, balancer latéralement, 3/s de
tour & droite, balancer en avant, demi-tour
a gauche, balancer en avant, demi-tour a
gauche, balancer en avant, tour complet a
droite, balancer en arriére et sauter en
arriére a la station

Alafin du 3° balancer en avant, s'élever &la
suspension fléchie pourbalanceren arrigre
dans cefte position, s’abaisser rapidement
& |a suspension tendue, balancer en avant,
demi-tour a gauche, balancer en avant,
demi-tour & gauche, balancer en avant,
tour complet 4 droite, balancer en arriére et
sauter en arriére a la station

Alafin du 3® balancer en avant,s'élever ala
suspensicon fléchie pour balancer en arriére
dans ceite position, s'abaisser rapidement
ala suspension tendue, balancer en avant,
demi-tour a4 gauche, balancer en avant,
demi-tour & droite, s'élever ala suspension
renversée accroupie pour balancer a la
suspension renversée, revenir & la sus-
pension tendue, balancer en arriere et
sauter en arriére & la station






8% année Hiver Théme 3 G+F

«La dalivrance » )

— Deux équipes sont disséminées sur le
terrain

— Aussitdt qu'une équipe entre en posses-
sion du balion, ses Joueurs deviennent
gutomatiguement chasseurs

— Seul le joueur qui a recu directement le
ballon d'un partenaire {sans rebond au
50l), a le droit de tirer sur un ligvre

— Le ligvre touché est éliminé et va s'as-
seoir sur le banc réservé a son équipe

— Le joueur qui réussit un tir délivre simul-
tanément un de ses partenaires assis sur
le banc

- L’équipe dont tous les joueurs sont
éliminés a perdu la partie

Variante
Chague tir manqué délivre un joueur de
I'équipe adverse

«La fuite en équipe»

— Former deux équipes

— L'équipe des chasseurs est répartie sur
tout le terrain

- L'equipe des ligvres est assise au fond
de la salle, sur un petit coté

— Au coup de sifflet, I'équipe des ligvres
traverse tout le terrain pour aller toucher
le mur opposé avant de revenir & son
point de départ. Chague ligvre accom-
plit ainsi 4 parcours aller-retour

— Pendant que les liévres traversent le
terrain, les chasseurs tentent de les tou-
cher le plus souvent possible. Chaque
tidvre peut &tre ainsi touché plusieurs
fois

— Leligvre qui a accompli 4 parcours aller-
retour s’assied & nouveau au fond de la
salle

— CQuelle équipe réussit le plus grand
nombre de touchés?

Conseil

Lorsque I'équipe compte plus de B ligvres,
gile est partagée en deux groupes gui
courent dtourderéle. Le 2° groupe partdés
que le dernier ligvre du premier groupe
a accompli ses 4 parcours aller-retour et
s'est assis

«Chasse & courre»
Voir theme n° §, G+F, 7° annee, &té
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Position a genoux, assise sur les
talons {torse fléchi sur les cuisses, bras
tendus en avant, mains en appui sur le sol)
— Glisser lentement le torse en
avant, an fléchissant les bras etan
creusant les reins, le menton prés
du sol. Relever le torse en appui
sur les bras tendus et marquer
I'extension du corps (les mains et
les genoux restent toujours sur
place) (1-4)
—~ En appuisur fes bras tendus, cuis-
ses verticales, faire le «gros dos»
comme |e chat et revenir & la posi-
tion de départ au siége sur les
talons, tarse fléchi sur les cuisses,
front prés des genoux, pour re-
commencer le mouvement d'on-
dulation continu ' {58}

En position accroupie a la station
— Rouler en arriere en levant les
jambes tendues a [a position de
chandelle {1-2)
— Abaisser les jambes en arriére en
les écartant, pour toucher le sol
avec les pieds derriére |a téte, les
genoux restant tendus le plus
possible (3-4}
— Rouler en avant et se relever 3 la
station (sans s'aider des mains!} {5-6}
— Lever les bras obliguement en
haut {bonne extension du corps} [7-8)

Sautillements

— Sautiller sur place, en variant les sautil-
lements, mais toujours [égérement et
sgupiement

Construction méthodique

Apprendre avet soin et exécuter correcte-
ment les exercices n° 2 4 5, en répétant
plusieurs fois consécutivement le méme
exercice {10 & 15 fois)

Exécuter les exercices n°* 2 4 6 en les liant

les uns aux autres {attention au nombre de
répétitions fixé !}
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3. Forme finale:

— Exercice n® 1

— Exécuter deux fois les exercices n®* 2
4 b, chacun d'eux étant répété 4 fois
consecutivement

— Exercice n° 6

Attention

Il est possible de doubler la cadence d'exé-
cution des exercices n® 2 et 4, afin de les
repeéter 8 fois consécutivement
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Condition physique générale Tournoi de handball

Idée directrice

Jusqu'a présent, nous avons toujours eu soin de former des équipes de force sensiblement
égale. Cette fois, nous pourrons organiser ce teurnoi en divisant la classe en deux catégories
de joueurs (Groupes A &t B).

Organisation

Le groupe A comprendra les meilleurs joueurs, le graupe B, les autres

Au sein de chaque groupe, nous formerons deux ou plusieurs équipes.

Dans le cadre de chague groupe, toutes les équipes joueront I'une contre 'autre.
Le vainqueur du graupe A jouera ensuite contre le vainqueur du groupe B.
Temps de jeu recommandé: & minutes.

Conseil
A la fin du programme proposé dans le présent théme, nous pourrons également organiser
le test | de handball. Nous consacrerons une ou deux lecons a I'exécution de ce test.

Handball: Test |

Ce test s'exécute sous forme de concours par groupes (équipes de jeu). Chaque €léve joue
une fois comme gardien et chacun de ses camarades lui adresse deux tirs. Cette régle
est valable pour les 4 stations..

Stations

Penalties (tir d'une main par le haut)

Le but est constitué par deux montants de
saut en hauteur distants de 3 m, et une
corde tendue a 2 m de hauteur

Distance de tir: 7 m. Le pied gauche reste
au sal jusqu’au maoment du tir

Tir avec rotation, et en sautant {a l'orée
de la zone de but}:

De cdté, 4 3 m de la ligne latérale, de la
main gauche ou de la main droite, selon
le coté d'ou I'an tire (but de handball en
salle)

Tir en sautant {en pleine course}:
A Vorée de la zone des 8 m, par-dessus
les barres asymétriques, contre lesquelles
on aura dressé un épais tapis de saut en
hauteur {but de handball en salle)
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Mise en train Entrainement de la condition physique

Vaoir théme n° 4, G, 8° annéa, hiver

Partie principale Volleyball

Education du mouvement
Condition physique générale

But
Etude technique, mise au point et maitrise du smash et du contre {block}.

Idée directrice

La passe, la manchette, le service, 'estimation exacte de la trajectoire du ballon, le mouve-
ment pour se placer sous le ballon, la position correcte pour le reprendre en passe haute
ou en manchette, tels sont toujours les principaux éléments techniques qui constituent
I'essentiel de notre étude. Pourtant, le smash et le contre {(block} sont si attrayants, si
spectaculaires et si connus par des images du championnat ou de la télévision, que nous
n"hésiterons pas & en inculquer les rudiments le plus 16t possible 3 nos &léves.

A. Le smash

Ganéralités

— Le smash estI'arme d’attaque par excel-
lence du volleyball. Les deux premiers
touchés {reprise et passe) ont paur but
essentiel de préparer la position du
ballon pour le smash

— Les 3 touchés successifs {passes en
triangle} au sein d'une méme equipe,
constituent les bases tactiques élémen-
taires

— La hauteur du filet doit &tre adaptée &
Vage et aux capacités des éléves

Technique

— Par le geste qu’'il implique, le smash
s’apparente un peu au service utilisé en
tennis

— S’y ajoutent: I'élan, la détente verticale
avec appel surlesdeux ° dsetlaphase
de suspension et de fr...er

— C’est un mouvement trés complexe
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Une éléve lance le ballon en I'air, paralia-
fement au filet et & environ 30-E0 cm en
avant:; a tour de role, les camarades
smashent avec élan

B. Le contre {block)

Géanéralités

— Le contre constitue la parade la plus
efficace pour neutraliser le smash

— Il peut étre exécuté parune, deux ou trois
joueuses

— Il ne se justifie que pour neutraliser un
smash adverse

Technique

— La joueuse qui contre saute au bon
moment (pas trop tbt, mais anticipe tout
demémele smash}, juste derrigre le filet,
a partir d'une petite station latérale écar-
tée, avec appel sur les deux pieds

— Lors de ladétente, les bras sontbalancés
énergiquement en avant en haut et
tendus, mains ouvertas, pour former au-
dessus du filet, une sorte d’écran, un
éventail, contre tequel le ballon viendra
se heurter pour retomber ensuite dansie
camp adverse

— Sitdt le contre réussi, les mains sont
retirées, afin d'éviter de toucher le filet

Régles

- lLars ducontre, il est permis de dépasser
le filet avec les mains, mais le ballon ne
peut étre touché gu’aprés le smash de
I'adversaire

— Toutes les joususes qui smashent psu-
vent &tre contrées

- Chague joueuse ayant contré et touché
le ballon lors du contre, a le droit de
toucher le ballon une secande fois,
immeédiatement aprés le contre
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C. Exercices a répéter raguliégrement
Passa

Par couples:

A lance le ballon verticalement au-dessus
d’elle et |le donne en passe haute 4 B qui le
regoit sur les extrémités internes des
doigts écartés, mains au-dessus du front,
pouces dirigés I'un vers 'autre {mains for-
mant une «petite corbeillen), et contrdle
simultanément sa position sous le ballon,
jambes fléchies, coudes en dehors, mains
renversées en arriére

. Commen® 1, mais de temps & autre, B retire
ses mains au dernier moment. Le ballon
doit tomber exactement sur son front!

Par couples: .

A joue le ballon en passe haute (trajectoire

en cloche}. B le laisse retomber une fois sur

le sol, puis se place immédiatement en

position correcte sous le rebond

— Breprendd’abordle ballon comme dans
I'exercice n° 1

— B redonne ensuite directement 3 sa
partenaire, en passe haute

. Comme n® 3, mais de fagon ininterrompue

Manchette

. Tous les exercices ci-dessus {passe), peu-
vent également &tre exécutés =n man-
chette (veiller particuliérement au bon
écarternent des jambes)

. Par couples:

A lance le ballon a B, avec précision

B reprend le balion en manchette pour le
relever verticalement et le saisir ensuite
des deux mains

. Comme n® 2, mais aprés la manchette, B
doit pouvoir reprendre le ballon des deux
mains, sans se déplacer

. Comme n°® 2, mais au lieu de saisir le ballon
des deux mains aprés|’avoir relevé vertica-
lement en manchette, B le redonne direc-
tement en passe haute 4 sa partenaire
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D. Formes diverses de jeux et de
CONGOUrs

. Quelcoupleréussit 10, 20, 30 passes consé-
cutives correctes, en ne laissant tomber le
balton gu’une fois sur le sol?

. Qui, ayant relevé le ballon en manchetie,
réussit a le reprendre des deux mains sans
avoir & se déplacer d'un seul pas? (Répéter
10, 20, 30 fois 'exercice)

. Qui peut jongler le ballon le plus longtemps
en passe haute?

E. Jeu

Volleyball-tennis

Equipe: 1 & 2 joueuses

Terrain de jeu: il sera adapté & la grandeur

de la salle et 3 |I"effectif de la classe

Tendre une corde dans I'axe longitudinal

de la salle {d'un panier de basket & ['autre},

le plus haut possible, selon la taille et les

capacités des éléves

Exécution : laisser retomber le ballon une

fois sur le sol, se placer sous le rebond en

position correcte et redonner ie ballon en

passe haute par-dessus lg corde {éventuel-

lement filet)

Régles:

— Seule la passe haute est permise

Variantes:

— Seule la manchette gst permise

— La passe haute et la manchette sont
permises

Les 3 touchés du hallon dans la méme
équipe

Eguipe: 3 a 6 joususes

Terrain de jeu: il sera adapté & la grandeur
de la salle et a I'effectif de la classe. Ce jeu
peut également se dérouter sur un terrain
normal de volleyball
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4. Qui peut jongler le ballon le plus longtemps

en manchette?

. Quel groupe, en deux minutes, réussit le

plus de services précis dans les zones de
superficies variables disposées dans le
terrain opposé?

- Modifier la superficie des zones

-~ Varier I'endrgit d'ou se fait le service

Exécution: le jeu débute par un service.
Les équipes essaient de se renvoyer le bal-
lon par-dessus la corde {ou le filet} aprés
I"avoir touché 3 fois dans leur propre camp
{deux passes préparatoires avant de re-
donner {3® touché} dans le camp adverse)}
Regles: les fautes techniques seront
comptées en fonction des capacités des
joueuses. Nous pourrons par la suite, attri-
buer 1 point & I'équipe qui redonne le bal-
lon dans le camp adverse aprés |"avoir
touché 3 fois dans son propre camp.
L'équipe réussissant la premiére 15 points
est gagnante {2 points de différence au
moins)
Variantes:
- Seule la passe haute est permise
— Leservice peut se fairede n'importe quel
endroit & I'intérieur du terrain
— Le service se fait dans la zone réservée,
dans le coin droit du terrain, derrigre la
ligne de fond
— Si le 3° touché est un smash, il vaut
2 points






a}

b}

aj
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B. Formes diverses de jeux

La lutte pour le ballon

A Jcontre 2 sur un terrasin de 7 X 7 m
envirgn ‘

A 3 contre 3 dans 1/4 de salle /-’—‘\\ 4 '/ -

Le ballon tiré dans le cercle

— Former des équipes de b a 6 joueurs

— Terrain de jeu: la moitié de la salle

— Un ballon lourd posé sur un caisson au
centre du terrain sert de cible (varier la
hauteur du caisson)

— Autour du caisson, tracer un cercle de
3 8 6 m de diamétre, dans lequel les
joueurs n'ont pas le droit de pénétrer

— Par des passes rapides et précises,
I’équipe en possession du ballon tente
de placer un de ses jousurs en bonneg
position pour tirer sur le ballon lourd.
L"autre equipe essaie d'empécher le tir
et d’intercepier les passes pour s’empa-
rer du ballon et tirer & son tour sur la

cible /
Comme ci-dessus, maisle balloniourdetle o l g P
caisson sont remplacés par un élément de il 2l
caisson dressé verticalement sur son long -
cO1é, el au travers duguel les joueurs ajus- o
tent leurs tirs (Entrainement au tir bas)

2
e
A
4
ON|
\\‘__/
Q b

Partie principale Test aux agres

Education du mouvement

But

Introduction des éléments appris dans des enchainements d'exercices. Estimation, critique
personnelle et objective, par I'éléve lui-méme, de ses propres capacités. Aide, conseil et
assistance spontanée et désintéressée aux camarades de classe.

Idée directrice

Nous soumettrons les éléves a un test aux agrés afin d'apprecier la gualité de I'exécution
finale des divers exercices. Chague éléve mentionnera lui-méme, sur une feuille de contrdle
personnelle, les exercices qu’il est capable d'exécuter deux fois consécutivement, sans
aucune aide et avec aisance. Grice a ce test, maitre et éléves obliendront ainsi une bonne
vision d’ensemble du niveau général de la classe, en gymnastique aux agrés. Les exercices
marqués d'un astérisque correspondent aux exigences requises a l'examen d’aptitudes
physiques de fin de scolarité et ne font pas partie du test.

400






B® année Hiver Thémeb G

position de balance faciale sur lz barre
basse, élancer pour sauterfacialement par-
dessus la barre basse

De la station faciale latérale devant |a barre
basse: sauter a I'appui et changer la prise
droite a la barre haute en passant la jambe
droite avec un quart de tour a gauche par-
dessus la barre basse au siege transversal
extérieur, lever obliquement les jambes
tendues et serrées, s'élever ala position de
balance faciale sur |la barre basse, élancer
pour sauter facialement par-dessus la
barre haute, quart de tour, sauter a la sus-
pension fléchie avec appui d’un pied surla
barre basse, s'étatlir en avant a I'appui sur
la barre haute, élancer en arriére pour
sauter en arriére & la station

C. Barre fixe a hauteur de téte
{gargons et filles)

Sauter al'appui, passer lajambe droite par-
dessus la barre, s'abaisser en arriére en
suspension par le jarret droit, s'établir au
siege sur la cuisse droite, passer la jambe
gauche par-dessus la barre et sauter en
avant & la station avec un guart de tour a
droite

S'établir en avant & I'appui, élancer en
arriére pour sauter en arriére a la station,
sauter en avant par-dessous ia barre

S'établir en avant al’appui, tour d’appui en
arriere, demi-tour au siége transversal,
s'abaisser en arriére en suspension parles
deux jarrets, poser les mains en appui sur
le sol, abaisser les jambes & la position
accroupie

S'établir en avant a 'appui, tourner en
arriére a I'appui {tour d’appui en arriére),
€lancer en arrigre pour sauter en arriére ala
station, sauter en avant par-dessous la
barre avec demi-tour

Gargons

S’établiren avant &1 appui, passer lajambe
droite par-dessus la barre, s'abaisser en
arritre en suspension par le jarret droit,
s’établir au siege sur la cuisse droite, demi-
tour 4 gauche en ramenant la jambe
gauche par-dessus la barre, tourner en
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arriere a i'appui {tour d'appui en arriere),
sauter directement en avant par-dessousla
barre ou dlancer gn arridre pour sauter en
arriére & la station, sauter en avant par-
dessous la barre

Filles

S'établiren avant al’appui, passerlajambe
droite par-dessus la barre, s"abaisser en
arriére en suspension par le jarret droit,
s'établir au siége sur la cuisse droite, ra-
mener fa jambe droite par-dessus la barre
ou demi-tour & gauche, ramener |a jambe
gauche par-dessus la harre, élancer en
arriere pour sauter en arriére a la station,
sauter en avant par-dessous la barre

D. Gymnastique au sol
{garcons et filles)

Culbute en avant, saut en extension, culbu-
te en arriére, saut en extension

Trois pas d'élan, appe! pieds joints, saut
roulé en avant, saut en extension, élan et
roue

Appui renversé sur les mains, rouler en
avant, saut en extension

Trois pas d'élan, appel pieds joints et saut
avec demi-tour & la position accroupie,
culbute en arriére a la station sur la jambe
droite, un quart de tour a gauche et roue a

gauche

Gargons

Trois pas d'élan, appel pieds joints, saut
roulé en avant, saut en extension avec
demi-tour, culbute en arriére a la station
sur une jambe, demi-tour, un pas en avant,
appui renverseé sur les mains, rouler en
avant, saut en extension, élan et roue

Filtes

Deux ou trois pas d'élan, pas de galop
{droite, gauche), pas droit et saut avec
ciseau des jambes 3 la station avec demi-
four a droite & la position accroupie,
culbute en arriére & la station sur Ja jambe
droite, demi-tour & gauche, pas gauche et
saut avec ciseau des jambes a la station,
sautroulé en avant, saut en extension, élan
et roue
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Partie principale Test aux agrés

Education du mouvement
Voir théme n° 5, G, 8° année, hiver.

Feuille de contrale
Le modéle figure dans le classeur des
documents didactiques

Conaseil

— Les croquis indiquant le déroulement de
tous les exercices du test se trouvent
dans le ciasseur des documents didacti-
ques

— lls peuvent &tre affichés dans la salfe
auprés de chaque agrés

— Leur utilisation facilite considérable-
ment la tiche du maitre
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Mise en train Pas de danse

Idée directrice

Le présent theme nous permetira d'étudier deux nouvelles danses américaines. Dans
la mise en frain, nous préparerons, en les variant sans cesse, les différents pas de danse
qu'elles contiennent. Comme musique d'accompagnement, nous recommandans les
mélodies concernées ou les autres mélodies du méme disque.

Organisation

~ Marcher librement en musique

— Au signal, les éléves se groupent par couples ou forment un cercle (sans prise des mains)

— Au signal suivant, elles exécutent un pas de danse connu et impose, jusqu’au moment ol
le maftre indique une autre forme de pas, etc.

Musique d’accompagnemant: bande magnétique n® 5
— «The Saints»
- «Salty Dog Rag»

A. Formes simples

. Alterner:

— Marcher librement

— Former un grand cercle de flanc, mar-
cher en avant

— Quart de tour vers le centre du cercle,
quatre pas en avant, quatre pas en
arriére

. Alterner:

— Marcher librement

- S'associer par couples, prise des mains
ouverte, « promenade» (= marcher en
avant par couples)

Comme n°® 2, mais avec B pas en avant,
demi-tour pour se trouver face a face,
changer la prise des mains, 8 pasen arrigre
dans la méme direction, dissocier les
couples en lachant les prises

Marcher librement, s"associer par couples,
prise de la main droite 4 hauteur d'&paule;
marcher en décrivant un petit cercle A
droite. Exercer aussi en tournant 4 gauche

B. Pas contenus dans les deux
nouvelles danses

Paa de swing

Par couples, face aface, de la main gauche,
saisir la main gauche de la partenaire,
poser la main droite sur son épaule droite,
pieds droits posés I'un prés de I'autre, sur
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En cercle de front, prise des mains:
— 4 pas en avant, 4 pas en arrigre {14}
— Piquer talon/pointe {voir ci-

dessus) (14}
Alterner:
— Marcher librement 16 pas {1-8})
— Par couples, prise des mains croi-

sées devant le corps, 16 pas (1-8)
— Piquer talan/pointe (2 X) {1-8}

Pas rompu sautille
— Pas droit de c6té [1* temps), sau-

tiller sur le pied droit et ramenerle

pied gauche {2® temps) {pas sau-

tilfé rasant sur le pied droit) {(1-2}
— Répéter inversement {3-4)

Par cauples, cdte & cdie, en cercle de
flanc & gauche, prise des mains
croisée:
— Pas rompu sautillé droit, gauche {1-4)
— Pas en avant et pas sautillé rasant

4 =) {5-8)

Partie principale
Education du mouvement

But

9. Par couples, face & face, sans prise

des mains:

— Pas rompu sautillé droit, gauche
{en s'éioignant — en se rappro-
chant I'une de I'autre} (1-4)
- Tourner ddroiteensetenant parla
main droite en 4 pas marchés sau-

titles

(58]

10. Par couples, face a face, sans prise

des mains:

— Pasrompu sautillé droit (en s'éloi-
ghant 'une de I'autre) (1-2)
— Trois pas 4 gauche de cbté avecun
tour complet 2 gauche, ramener le
pied droit pour fermer le pas a ta
station et frapper dans ses mains
{en se rapprochant l'une de

I'autre) (3-4)
— Tourner a droite ensetenantparla

main droite en 4 pas marchés sau-

tillés {5—8)

Balle élastique

Etude systématique d’une suite de mouvements exécutés en groupe, avec balle élastique.

Idée directrice

L'expérience prouve que la balle élastique est I'agrés préféré des filles. C'est pourquoi nous
proposons a nouveau de utiliser dans le présent théme. L'enchainement des mouvements
exige une concentration intense et une exécution soignée de la part de chaque éléve.
A cette condition seulement, nous atieindrons le résultat désiré au niveau du groupe.

Musique d'accompagnement
Bande magnétique n® 4

Premier 8léement

A. Exercices méthodiques et
progressifs

Batancer la balle latéralement devant le
corps en fa passant chaqgue fois d’'une main
dans I'autre. {La balle, balancée vers I'inté-
rieur, devant le corps, est reprise de |’autre
main, par-dessous, pendant sa chute, les
coudes étant flechis et dirigés vers I'exté-
rieur)
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B. Forme finale

— Balle dans la main droite: mou-
vement d’'élan & droite de cdié,
pas gauche de cdté en déplagant
le poids du corps sur la jambe
gauche et en balangant la balle &
gauche devant le corps, changer
la balle de main et répé&ter inver-

sement a droite {1-2}
— Balancer la balle 4 gauche, der-

rigre le corps {3}
— Répéter inversement {4-6)

— Balancer la bzlle a gauche, la re-
prendre de la main gauche et la
rouler autour de la main {atten-
tion: le changement de main in-
tervient entre le 3° et le 4° temps} (7-8)

— Répéter inversement 19-10)

— Reépéter (7-10) {11-14}

Deuxidme élément

A. Exercices méthodiques et
progressifs

Balle posée sur les deux mains, paumes
vers le haut : lancer légérement la balle en
I"air en I'accompagnant des deux bras, la
laisser rouier hors des paumes, puis la
laisser rouler & nouveau sur les paumes
{mouvement souple et coulé)

Lancer la balle & deux mains en avant en
haut (extension 1), la reprendre en fléchis-
sant et tendant les genoux {feger mouve-
ment de ressort). Laisser rouier doucement
laballe dansles mains, puis |'attirer soien
accompagnant son mouvement vers le
bas.

Comme n® 2, mais sans mouvement de
ressort ou alternativement avec et sans
mouvementde ressort {fléchir et tendreles
genoux)

Dribbler des deux mains a hauteur du
visage, en fléchissant et tendant légere-
ment les genoux {(pousser la balle vers le
bas, ne pas la frapper!)

Dribbler rapidement et bas
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Enchainement des mouvements Musique 8. 4 X 60 ternps
Formation: en cercle, de front

Premier élément:

Forme finale {14 temps), 2 x

Au 14° temps, reprendreia balle des

deux mains, devant le corps (1-28)
Deuxiame élément:

Forme finale {16 temps}, 2 x (1-32)
Conseil

La suite compléte des mouvements peut
étre répétdbe 4 fois consécutivement
d’aprés «Musique 9». Avec des éldves
douées et habiles, nous pourrions, dans le
2° élément, lancer la balle en I'air oblique-
ment vers!a droite ala parienaire de droite,
et reprendre la balle provenant de la voi-
sine de gauche {1-2} et {5-6})

Condition physique générale Danse

Idée directrice

Aussitdt que les pas de danse étudiés séparément dans la mise en train serant connus et
assimilés, nous pourrons commencer de structurer la danse entiére en les associant.

La deuxiéme danse «Salty Dog Rag» exige vraiment de réelles aptitudes et un véritable
effort, de sorte que nous ne I'introduirons qu'en dernier lieu.

Description de la danse: «The
Saintz»

Musique d’accompagnement

Bande magnétique n° 5 {ou «The Saints»,
Edition Kégler SP 23 204)

Fermation : en grand cercle, front vers I'in-
térieur, prise des mains, éléves numéro-
tées par deux

Partie A

— 3 pas en avant vers fe centre du
cercle, fermer le pas a la station  {1-4)

— Chug {4x) en arrigre, pour reve-

nir & la position de départ {5-8}
- Répéter fe tout {9-16)
Partie B

Taoutes les éléves n® 1 font demi-tour 3
droite, toutes les éléves n® 2 font demi-tour
a gauche, en position et prise des mains
pour le pas de swing
— B pas de swing {en tournant 2 x}
dans le sens des aiguilles d’'une
montre {1-8}
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2. Comme n® 1, mais B renvoie lg ballon de
la téte, en position a genoux

3. Jeu de téte, debout a la station
— Un ballon pour 2 éléves
- Distance: 3 métres
-~ Alance le ballon avec précision & B qui,
de |la téte, le renvoie 4 son partenaire

Attention

— Station latérale écartée (largeur des
hanches}

— Frapper le ballon avec le front {& la nais-
sance des cheveux}

— La téte et le cou restent blogués

— Avant de frapper le ballon, exécuter un
mouvement d'élan en fléchissant le
haut du corps en arriére (cambrure =
détente!}

4. Jeu de téte, debout & la station

— Un batlon pour 2 éléves

— Distance: 5, 7, 10 métres

- Les éléves sont debout dans un cerceau

- Le ballon, joué de la téte, doit parvenir
directement au partenaire, sans que
celui-ci soit obligé de quitter son cer-
ceau pour le reprendre {précision!)

— Quel couple reussit le plus de «tétes»
valables en 2, 3, § minutes?

3. Jeu de téte sur un but

— Un batlon pour 3 éléves + 1 gardien

— But: marqué par des piquets. Largsur:
5 metres

— Distance pour le jeu de téte: 5 & 8 meétres

- A lance le ballon alternativement 3 B
et aCquilejouent de la téte en direction
du but gardé

— B et C tentent de reprendre tous les
ballons de la téte, méme s'ils sont lancés
avec plus ou moins de précision {courir
en avant et sauter !}

— Changer les roles en permutant dans
un ordre donné
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— ldée du jeu: I'attaguant en possession
du ballon doit toujours avoir deux possi-
bilités de passer, I'une & sa gauche,
I'autre a sa droite

— Pour chaque intercaption réussie, le
défenseur obtient 1 point

— Durée du jeu: 3 minutes au maximum.
Changer les rdles

Attention

Cette forme de jeu sera introduite métho-

diquement et avec soin:

— A Vaide de croquis au tableau noir ou
au tableau magnétique

— Au pas, avec un défenseur passif

— Au sprint, avec 1 défenseur passif

— Forme finale: le défenseur cherche 2
intercepter les passes

Lutte pour le ballon & 4 contre 2
Etude: se démarquer, solliciter la passe,
la réceptionner et redonner en profondeur
a un partenaire

— & attaquants, 2 défenseurs

Dimensions du terrain de jeu: 20 X
20 métres

Idée du jeu: le joueur en possession du
ballon doit toujours avoir une possibilité
de passer (voir croquis|)

Pour chaque interception réussie, les
défenseurs obtiennent 1 point

Durée du jeu: 3 minutes au maximum.
Changer les roles

!

]

|

Jeu sur 4 buts

— Former 2 équipes de 5 a 6 joueurs

— 2 buts pour chaque eéquipe {piguets,
fanions}), d'une largeur de 2 metres (pas
de gardien)

— Dimensions du terrain de jeu: 20 X
20 meétres

— L'équipe Adéfend les 2 buts A, I'équipe B
défend les 2 buts B {voir croquis)

— Mise en jeusurlaligne de but. Sanscela,
appliquer les régles normales du foot-
ball

— Le déplacement soudain du jeu vers le
2° but crée un instant de surprise qui
embarrasse et déconcerte I'adversaire
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Comme n° 2, mais a la positicn assise en
tailleur ou & la position assise surles talons
en se redressant a la position & genoux

Position couchée wventrale, corde plige
en 4, passée derriere la nuque et tenue a
deux mains, bras vers ["avani: redresser
ta tdte et le haut du corps en s’apposant 4
la traction exercée sur la carde par les bras
tendus en avant

Exercice avec partenaire. M&éme position
de départ que pour I'exercice n® 4, La par-
tenaire maintient au sol les pieds de I'exé-
cutante:

— Redresser légérement |le haut du corps
et les bras en exercant une traction [ate-
rale surlacorde passée derrigrelanugue

— Flexion latérale avec mouvement de
ressort

Position assise, jambes tendues, serrées,

corde pliée en 4, tenue 2 deux mains, bras

tendus en avant:

— Lever obliguement les jambes tendues
et serrées

— Fléchir et tendre alternativement les
jambes en les passant par-dessus et
par-dessous la corde constamment
tendue

Position assise, jambes écartées, corde

pliée en 4, tenue i deux mains, a bout de

bras leves verticalement zu-dessus de la

tate:

- Tourner le torse & gauche et a droite,
avec et sans mouvement de ressort

— Alterner avec: flexion du torse en avant
{toucher les pieds avec les mains, la
corde restant constamment tendue}

— Méme exercice en fléchissant le torse
obliquement en avant

Position & gencux, corde plige en 4, tenue

a4 deux mains, bras tendus en avant:

— S'assenir alternativement i gauche et
a droite a coté des pieds, en se relevant
chaque fois a la position a genoux
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Manchette
Comme n° 1 ci-dessus {passe)

Face & la paroi: jouer le ballon en man-
chette contre la paroi, reprendre le rebond
en manchette pour relever le ballon et le
jouer 2 nouveau en manchette contre la
paroi

Comme n® 2, mais laisser le ballon rebon-
dir 13 3foissurlesol, avant dele rejoueren
manchette contre la paroi

Comme n° 2, mais relever verticalement
le rebond, en manchette, puis reprendre le
ballon en passe haute pour le jouer 4 nou-
veau contre la paroi

B. Répétition

Le service: voir théme n® 1, F, 8% année,
hiver

Le smash: voir théme n°® 4, F, B* année,
hiver

Le contre: voir théme n® 4, F, 8% année,
hiver

C. Formaes diverses de jeux et de
concours

Quel couple réussit le premier 30 passes
par-dessusune corde ou | fiiet, en utilisant
le double touché?

Quel couple réussit le premier 30 passes
par-dessus la corde ou le filet? {L'éléve A
utilise le double touché, B fa passe haute
directe)

Quel couple réussit le premier 10, 20,
30 passes directes par-dessus la corde ou
le filet?

Quel couple réussit le premier 10, 20,
30 passes en utilisant le double touché:
manchette — passe?

Quel groupe place le plus de services dans
une zone précise et bien délimitée? (Sub-
diviser le terrain de volleyball en 2 a 6 par-
ties égales)
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D. Jeu

Volleyball an utilisant le double
touché du ballon

Equipes: 1 & 3 joueuses

Terrain: fixer ses dimensions en fonction
de la grandeur de |a salle et de |'effectif de
la classe

Régle: reprendre chague balion en utili-
sant le double touché

Variantes:

— Le ballon doit &tre passé au moins 1 fois
au sein de la méme équipe

— La mise en jeu se fait d’un point quel-
congue dans le terrain

— La mise en jeu se fait derriére la lighe
de fond

— Chaque passe au sein de le méme
éguipe doit &tre exécutée en utilisant le
double touché, mais la passe par-dessus
le filet ou la corde se fait directement
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Estimation: Remarque: Le modéle de la feuille de
Pour chaque enchainement de passes contrdle pour le test | de volleyball figure
(passe contre la parot + passe & soi-méme dans le classeur des documents didac-
+ passe contre I'autre paroi + passe a s50i- tigques

méme): 1 point

Trois essais: le meilleur compte

: ® @ ®

i
{
|
|
e — 1 — - @
|
|
]

} B En salle I @ @
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Tabelle d'estimation pour la course de
100 m, gargons:

Tabelle d’estimation pour la course de
100 m, filles:

Trés bien 1353 Trés bien 140s
Bien 14,0 s Bien 15,0 s
Suffisant 145 s Suffisant 16,6 s

C. Amaéricaine

«Suivre un camarade comme son ombre »
Associer, autant que possible, 2 éléves de
méme force & la course. A court derriére B,
sans le toucher, le suivant partout, accom-
pagnant toutes ses évolutions. Commen-
cer lentement et augmenter progressive-
ment la vitesse

. Démaonstration du passage du témoin de
Yarrigre

Attention

— Le coureur porteur du témoin ordonne
au camarade qui attend de se préparer
en criant: Main|

— Le coureur qui attend le témoin se pré-
pare a le recevoir, main droite large-
ment ouverte, bras tendu {oin en arriére
{position de départ debout)

— Le coureur gui atiend le témoin ne regar-
de pas en arriére

— Le coureur porteur du témoin tient ce
dernier dans la main gauche et, par un
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balancernent du bras tendu en avant, le
transmet au coureur qui attend en le
ptaguant fortement dans la fourchette
formée par le pouce et les autres doigts
serrés qui se referment aussitdt solide-
ment sur lui

3. Par coupies, en courant légérement, les

4.

éléves s'exercent au passage du témoin
{utiliser un baton, une regle ou tout autre
objet similaire)

B attend A qui sprinte vers lui & toute
vitesse, Aussitdt que A se trouve a 5 m de
{ui, B démarre en sprint. Le passage du
temain se déroule comme indigqué ci-
dessus sous n° 2, Si cela est nécessaire,
cette distance de 5 m sera corrigée et
adaptée 3 la vitesse des deux coureurs

Application du passage du témoin dans
une ameéricaine {Voir theme n® 2, G + F,
7° année, été}






Mise en train

Idée directrice

Danse

L'attrait de cette danse américaine « Steppin’out» réside avant tout dans le fait suivant:
— Au cours de la 1" répétition, les instruments principaux cessent de jouer; seul subsiste

I"'accompagnement rythmique.

— Au cours de Ia 2° répétition, |'accompagnement rythmique disparait 4 son tour, de sorte
que les éléves doivent continuer & danser en s'efforgant de maintenir la bonne cadence.
— Lorsque |la musigue reprend, elles constatent si elles ont ou non conservé le bon rythme.
Cette préoccupation essentielle de rester dans le rythme suscite toujours chez elles un

grand intérét.
Description de la danse

Musique d’accompagnement: bande
magnétique n® &5 f{ou «Steppin‘outs,
Editions Kdgler, SP 23 4009)

Formation

En essaim ouvert, en rangs ou par couples,
en cercle de flanc, avec prise de danse
ouverte. |l est cependant conseillé d’intro-
duire la danse en essaim ouvert, cefte
disposition permettant d’éviter la difficulté
supplémentaire que suscite la présence
d’'une partenaire qui exécute en face des
mouvements contraires

Premiére partie

— Pas gauche de cdié (1), glisser
fe pied droit au sol obligue-
ment vers la gauche en avant
{2}, le ramener en arriére par-
devant le pied gauche (3), puis
de nouveau obliqguement en

avant {4} {1-4)
— 4 pascroisés a droite decdie {en
croisant derriére} {5—8)

-~ Répéter (1-8) en sens inverse  {9—16)
— 4 pas marchés en décrivant un

cercle @ gauche (& chague pas:

poser le pied sur la pointe (1},

appuyer le talon au sol (2} {17-24)
— Répétition des premiers pas
(1-4) {25-28)

— Piaffer 3 x surplace{dr., g., dr.,) {28-32)

Deuxiéme partie
— 4 pas marchés en avant {a cha-
gque pas: poser le pied sur la
pointe (1), appuyer le talon au
sol {2}, balancer asymétrique-
ment |les bras tendus en avant  {1-8}
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C. Exécution

— L'équipe des frappeuses se tient sur un
rang dans l'espace qui lui est réservé.
Atour de réle, chacune d’elles tente, par
un frapper adroit, de permettre a celles
qui courent, de passer d'un refuge a
I"autre

— Les receveuses dispersées dans tout le
terrain, tentent de reprendre le ballon
en manchetie ou en passe haute sur
I'extrémité interne des doigts et de fe
passer |e plus rapidement possible i la
partenaire qui se tient prés du cercle olil
doit dtre déposé

— Sile ballontombe surle sal, lajoueuse la
plus proche le ramasse etle remetenjeu
en passe haute. It est absolument interdit
de le lancer

— Aumoment ol le ballon est déposé dans
le cercle, le maftre siffle ou crie: Brolé 1 ».
Les &léves qul, 4 cetinstant, sonten train
de courir entre deux refuges, sant éli-
minées

— Nous comptons les courses terminées
du parti des frappeuses et les ballons
correctement joués, parvenant & la
partengire qui les dépose dans le cercle
1 course terminée = 1 point pour les
frappeuses
1 ballon amené dans le cercle = 1 paint
pour les receveuses

— L'équipe gagnante sera celle qui aura
obtenu le plus de points au total, aprés
permutation

D. Régles

1. Le service

Les joueuses utilisent le service bas ou le

service tennis. Elles se succédent pour

servir dans un ordre fixé. Si I'une d'elle

est en train de courir, la suivante la

remplace sans autre

Le service n’est pas valable:

— Lorsque lg ballon ne passe pas par-
dessus la corde

— Lorsque le ballon retombe au-dela des
lignes latérales du terrain ou lorsqu’il
touche le plafond

'— Lorsque le ballon n’est pas touché lors
du service. Celui-¢i n’'est pas répété. La
joueuse maladroite a cependant le droit
de courir

440

«Brillé!» {ou coup de sifflet}

— Lecri «Brilé» ou le coup de sifflet reten-
tit au moment ol le ballon parvient 3 la
joueuse placée prés du cercle ou il doit
étre déposé {la joueuse doit avoir au
moins un pied dans le cercle}

. Attribution des points

— Chaque course terminée donne 1 point &
I’équipe des frappeuses-coureuses {Une
caourse effectuée complétement, sans
arrét aux refuges donne 2 points)

— Chague ballon correctement joué en
manchette ou en passe haute et qui par-
vient a4 la partenaire placée prés du
cercle vaut 1 point pour I'équipe des
receveuses. Le ballon ne doit ni tomber
sur le sol, ni toucher le plafond ou les
parois de la salle

. Durée du jeu

— 2 X B minutes

E. Variantes

Les joueuses «brilées» ne sont pas éli-
minées. Elles reviennent simplement dans
le camp des frappeuses, mais leur course
ne campte pas. Elles ont 4 nouveau le droit
de servir lorsque leur tour arrive

Comme n° 1, mais il ne doit jamais y avoir

plus de deux coureuses & chaque refuge

Les joueuses «brllées» retournent a I'en-
droit d'ol elles sont parties pour courir.
Pour chaque joueuse «briilée», I'équipe
des receveuses marque 1 point

Les éléves qui courent entre les refuges
peuvent &tre atteintes par un smash, Si
I'une d’elles est touchée, les équipes per-
mutent (changement de rdle)
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passe dans les zones latérales, 1 point
seulerment. Lorsque le ballon touche le
banc a la limite des zones, nous accor-
derons le nombre de points supérieur.
Les 6 passes se font consecutivement

4° exercice du test:

Remise en jeu par-dessus la téte

— Matériel par emplacement:
1 piquet, 1 ruban métrique, 6 ballons,
1 chevillere

— Exécution:
L'éléve, & genoux derrigre une ligne
marguée sur le sol {chevillére) exécute 6
remises en jeu consécutives. Un parte-
naire lit la distance atteinte {3 1 m prés
environ} sur le ruban métrique déroulé
au sol, perpendiculairement & la ligne de
lancer. Aprés chague remise en jeu,
I'éléve peut se laisser tomber & plat
ventre au-dela de la ligne de lancer

— Estimation:
Le meilleur lancer est seul pris en
considération

5% exercice du test:

Penalties

— Matériel et organisation:
Buts normaux de football (largeur:
7,32 m). Si de tels buts ne sont pas &
disposition, nous installerons des buts
plus petits, mais nous réduirons propor-
tionnellement la distance de tir. Par
exemple:
Largeur des buts: 5§ m. Distance de tir:
8m

— Installation ;
Les buis de football sont divisés en 3
zones d'égale grandeur, & l'aide de
cordes solidement fixées a la transver-
sale et pendant verticalement

— Exécution:
Chaque éléve tire 6 penalties consécuti-
vement. Le ballon doit franchir directe-
ment la lighe de but

— Estimation:
1 tir dans la zone médiane des buts
donne 1 point; 1 tir dens les zones
latérales donne 3 points. Si le tir touche
les cordes délimitant ies zones, nous
accorderons le nombre de points supé-
rieur. Un essai {6 tirs}
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Partie principale Volleyball
Education du mouvement

But
Les 3 passes en triangle {3 touchés au sein de la méme équipe)

Idée directrice
En principe, le ballon n'est jamais renvoyé immédiatement et directement dans le camp
adverse. L'équipe en sa possession a drait & 3 touchés successifs qui constituent le premier
élément tactique du volleyball. La manchette permet généralement de reprendre le service
et de relever le ballon & I'intention de I'une des 3 joueuses au filet. Celle-ci tente alors
d’adresser une passe haute précise a I'une de ses partenaires qui, si possible, smashe par-
dessus le filet.

Les divers exercices a trois exigent plus de place que les exercices par couples et présentent
déja quelques difficultés techniques.

A. La passe

Trois éldves placées en triangle se passent
le ballon en utilisant le double touche

Uneseule ¢éléve du groupe utilise le double

touché; les deux autres passent directe-

ment. Changer les rdles

— Exécuter les passes, toujours dans la
meéme direction

— Passer librement

Jeu en triangle avec permutations:

La joueuse exécute sa passe, suit en
courant, pour aller occuper la place de la
parienaire 3 qui elle a adressé la passe {4
joueuses sont nécessaires pour exécuter
cette forme d’exercice}

Par groupe de 6: voir croquis

— A exécute une passe haute vers B, suit
sa passe en courant et va prendre place
derriére B

— B exécute une passe haute vers C et va
se placer en queue de colenne C

— C exécute une passe haute ou une man-
chette et court se placer derriére A
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En groupes de 6 & 9 éléves disposées en
cercle, avecune éléve au centre. La joueuse

du milieu passe a tour de rdle a chacune de’

ses camarades qui lui redonnent aussitdtle

ballon

— Celle qui ne peut reprendre ou qui
reprend mal le ballon remplace la
joueuse au centre du cercle

— Les éleéves du cercle se déplacent en
tournant autour de la joueuse qui est
au centre. Seule celle qui reprend le
ballon s'arréte une fraction de seconde
et redonne & sa camarade

— Quel groupe conserve le plus longtemps
le ballon en l'air?

Chague groupe est partagé en deux demi-
groupes qui se placent en colonne par une
de part et d"autre du filet. Le ballon est joué
en passe haute par-dessus le filet, L'éléve
qui a fait sa passe court sous le filet et
rejoint la queue de la colonne en face
— Quel groupe réussit le plus de passes?
— L'éléve qui commet une faute doit
accomplir un exercice supplémentaire
(20 passes hautes correctes contre ls
paroi, 10 sauts en contre (block} face a
la parot, etc.) puis regagne son groupe

5. Trois quilles sont dressées au milieu d'un

cerclede 83 10m de diamétreformépar6 a
9 joueuses. A ['intérieur du cercle, se
tiennent deux éléves ayant pour mission
de protéger les quilles. En multipliant les
passes hautes, les éléves du cercle essaient
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de placer 'une des leurs en bonne position
pour tenter d'abattre les quilles au moyen
d'un smash puissant et précis. Les éléves
au centre du cercle s'efforcent de re-
prendre les smashes en manchette, empé-
chant ainsi que les quilles soient abattues
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Football-estafette

Former 5 4 B &quipes de 5 joueurs
Terrain de jeu: toute la salle; buts de
handbail en salle

Le jeu durejusgu’a ce que 'une des deux
équipes en jeu a réalisé un but
L'équipe qui a encaissé le but quitte
immeédiatement le terrain

Le vainqueur joue conire une nouvelle
€quipe qui entre en jeu

Si aucun but n‘est margué en deux
iminutes de jeu au maximum, les 2
équipes sont remplacées

Quelle équipe a disputé le plus de parties
ou margué le plus de but?

Dribbler et empécher de dribbler

UUn ballon par éléve

Chaque éléve conduit son ballon libre-
ment, 4 volonté, dans toute la salle. En
dribblant, chacun tente d’enlever le
balloen & ses camarades, tout en s’effor-
cant de conserver lui-méme le contrdle
de son propre balfon

Chaque ballon perdu donne 1 point de
pénalisation

Durée du jeu: 3 a 5 minutes

Estafette avec obstacles (A)

Former des équipes de 3 éléves

A I'aller et au retour, le ballon ne peut
&tre joué qu’asvec les pieds

Au départ, le ballon est placé dans un
cerceau

Premier ohstacle: un banc suédois re-
tourné. Le ballon doit &tre joué sous la
poutrelle et le joueur franchit le banc
d’un saut

Deuxiéme cbstacle: un élément de cais-
son dressé transversalement et verti-
calement sur le petit c6té. Le ballon doit
étre joué i travers I'élément que le
joueur contourne a gauche ou a droite &
'extérieur

Troisitme obstacie : un piquet. Le joueur
le contourne en ¢ourant, tout en condui-
sant le ballon du pied et revient en sens
inverse

Quatriéme et cinguidme obstacles:
coimme ci-dessus, le second et e pre-
mier

En fin de parcours, le joueur place a
nouveau le ballon a l'intérieur du cer-
ceau; alors seulement, ie suivant peut
partir

Quelle équipe accomplit le plus de
parcours en 2, 3, 4 minutes?
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Organisation

Les exercices seront introduits, répétés et
mémorisés en une ou deux lecons. Le
concours pourra ensuite se dérouler sur
trois ou quatre legons, dans le cadre de
groupes formés librement

Présentation des exercices (contrdle pour
le maitre):

En conclusion de ['étude proposée par le
présent théme, les exercices seront exé-
cutés une nouvelie fois et simultanément
par plusieurs éléves ayant atteint le méme
niveau de performance. Par exemple: 6
éléves «médailies d'or» présentent I'exer-
cice aux anneaux, elc.

Nous consacrerons d'abord deux 2 trois
legons a cette finale aux agrés, puis nous
intercalerons avec profit une legon com-
pléte de jeu, afin de varier I’enseignement
et de renouveler I'intérét

Remargques .

Les croquis indiguant le déroulement de
chague exercice du test se trouvent dans le
classeur des documents didactiques.

lis seront affichés dans la salle auprés de
chaque agrés, facilitant ainsi considérable-
ment la tdche du maitre.

Le modele de fa feuille individuelle de
contrble figure également dans le classeur
des documents didactiques

La finale Il aux agrés, suite du présent
théme, se trouve au théme n® 3, G+F,
9% année, hiver

Exercices
A. Barre fixe

Bronze: S'établir en avant a l'appui, pas-
ser la jambe droite par-dessus la
barre au siége sur la cuisse
droite, s'abaisser en arriére en
suspension par le jarret, s'établir
en avant au siége sur |la cuisse
droite, passer la jambe gauche
par-dessus la barre et sauter
avecunquartde touradroite 3la
station, élancer en avant par-
dessous la barre et sauter en
avant a la station
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Argent: Méme exercice plus: sauter &
I'appui, tourner en arridére 2
I"appui (tour d’appui en arrigre),
élancer en avant par-dessous la
barre et sauter en avant a la
station

Or: Méme exercice plus: é&an, cro-
cher la jambe droite et s’é&tablir
en avant au siége sur la cuisse
droite, ramener la jambe droite
par-dessus la barre & l'appui
facial, élanceren arrigre & I'appui
jambes écartées sur la barre,
élancer en avant par-dessous la
barre et sauter en avant en
joignant les jambes & la station

B. Gymnastique au sol

Bronze: 3 pasd‘élan: appel pieds joints,
saut roulé en avani, saut en
extension avec demi-tour, cul-
bute en arrigre i la station sur
une jambe, demi-tour, un pas en
avant, appui renversg, rouler en
avant, saut en extension, élan
et roue

Argent: Méme exercice plus: appui ren-
versé, rouler en avant, saut roulé
en avant, saut en extension

Or: Méme exercice plus: culbute en
arrigre & l'appui renverse pas-
sager {streul])

C. Mouton

Bronze: 2 moutons en largeur, 90/
120 cm: saut accroupi entre les
bras

Argent: Méme exercice plus: 2 moutons
disposésen T, 90 /120 cm; saut

écarté

Or: Méme exercice plus: 2 moutons
en longueur, 90 /120 cm: saut
écarté
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Argent:

avec un qguart de tour a droite
&lastation, élancer en avant par-
dessous la barre et sauter en
avant a la station

Méme exercice plus; sauter a
I'appui, élancer pour tourner en
arriere a I'appui {tour d’appui en
arrieére), sauter en arrigre a la
station

Méme exercice plus: s'établir
en avani a |'appui, tourner en
arrigre a I'appui (tour d’appui en
arrigre), élancer en avant par-
dessous la barre et sauter en
avant a la station

B. Gymnastique au sol

Bronze:

Argent:

Or:

2 a 3 pas d’élan et pas de galop
(R&yssli, droite, gauche), pas droit
en avant et saut en ciseau a la
station, demi-tour a droite a la
position accroupie, culbute en
arridre & la station sur la jambe
droite, demi-tour a gauche, pas
gauche en avant et saut en
ciseau a la station, saut roulé en
avant, saut en extension, récep-
tion sur la jambe gauche, élan
et roue

Méme exercice plus: appui ren-
versé, rouler en avant, saut en
extension

Méme exercice plus: culbute en
arriere a la station sur une
fambe, quartdetouradreoiteou a
gauche, roue

C. Mouton

Bronze:

Argent:

Or:
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Mouton en iongueur, 110 cm:
saut ¢carte

Méme exercice plus: 2 moutons
en largeur, 90 /110 cm: saut
accroupi entre les bras

Méme exercice plus: 2 moutons
disposésen T, 90 /110 cm: saut
écarté
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Partie principale Handball
Education du mouvement

But
Parade correcte du gardien et passe précise de contre-attaque.

Idée directrice

Les exercices suivants permettent d’entrainer le gardien et d’introduire une forme simple
de contre-attaque. Les éléves auront simultanément une nouvelle possibilité de contrler
leur niveau de préparation.

A. Entrainement du gardien s

Par deux: en utilisant la paroi comme FoA
«partenaire» : / \\

A lance le ballon obliquement contre la ’ AN
paroi, de manitre & ce qu'il rebondisse s bo
vers B qui le lui redonne de la méme fagon
(passe haute, basse, & hauteur des han-
ches} 1

A et B se placent I'un derrigre I'autre, face !
au mur: A lance le ballon contre la paroi, |

B reprend le rebond !
(Distance de B & la paroi: 2 métres. Passe i
haute, basse, & hauteur des hanches. Dimi- Paly
nuer progressivement la distance) A

Deux partenaires, face a face:

Passes a courte distance {2 métres): a
gauche, & droite, haute, basse, alternative-
ment. Chague joueur est tour & tour
gardien et attaguant

Comme n” 3, mais le gardien est accroupi,
ou 4 genoux, ou assis jambes écartées

Par trois:

Le gardien se tient devant un tapis dressé
centre le mur; ses deux parienaires tentent
d’atteindre le tapis en lui adressant des tirs
d’'unemain. Varier la distance: 5 a2 métres

I»

Gardien
Avec deux balions: le gardien se place
entre A et B. Il tente de retenir alternative-
ment les tirs de A et de B: tir haut, bas, &
hauteur des hanches

Dt e

jn)
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En groupes, exercices de tir au but:
— Sur des tapis posés au sol
— Sur un partenaire

Un groupe dans chacun des 4 ccins de la
salle:

Les groupes A et C {face & face dans la
diagonale} sont en possession d'un ballon.
Les joueurs des groupes B et D {face 4 face
dans l'autre diagonale), courent comme
dans l'exercice n® 1 et réceptionnent les
passes des autres groupes (B re¢oit de A et
D regoit de C). lis concluent la contre-
attaque par un tir au but

Aprés chaque action, les éléves permutent:
A passe en queue du groupe B, qui passe
en gqueue du groupe C, etc.

L'exercice peut aussi s'exécuter en sens
inverse, en changeant les rbles des
groupes

Attention

— L’exercice n® 3 doit s’exécuter sur gran-
des distances. Le succés de la contre-
attague dépend avant tout de la préci-
sion et de la rapidité de la passe initiale

— Il serait intéressant de répéter le test |
de handball {voirthéme n® 4, G, 8% année,
hiver), et de comparer les résultats

Condition physique générale

Organisation

Les 7 stations serontdisposées approxima-
tivement en cercle. Achacuned’elles, nous
indiquerons sur un panneau, I'exercice i
executer et le nhombre prescrit de répéti-
tions. L'éléve qui aura terminé correcte-
ment 'exercice imposé & une station,
passera sans autre a la suivante

Nous distinguerons 3 degrés de perfor-
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Circuit-training

mance. Chaque éléve commencera par
I’'exigence inférieure. Aussitbt qu'il pourra
accomplir 3 parcours dans le temps idéal
de 10 minutes environ, il tentera de réaliser
le 2° degré de performance, enfin le
3® degré, lorsqu’il aura rempli les mémes
conditions. Les temps seront reportés sur
une feuille de contréle
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Deux paires de barres paralléles placées
bout & bout et fixées obliquement (mon-
tée—descente: 2° trou & une extrémite,
B trou a l"autre);

Traverser les barres en avangant en appui
{déplacer alternativement la main gauche
et la main droite}

Nombre de passages {montée—descente):
1,2, 3

Position couchée dorsale, prise des mains
al'échelon inférieur de I'espalier, un ballon
de football tenu entre les pieds:

Lever les jambes tendues pour toucher
I‘“easpalier avec le ballon, au-dessus du
8¢ échelon marqué d'un sautoir de couleur.
Abaisser les jambes tendues en position
initiale.

Nombre d'exécutions: 4, 6, B

Consnile .

Comme en 7 et 8% années scolaires, nous
répéterons 5 a 6 fois cette forme de circuit-
training, dans le cadre du programme &
choix de fin d’année. Afin de rendre I'en-
trainement encore plus intensif et plus
intéressant, nous pourrions, dés la 2° ou
3¢ legon, reformer des groupes d'aprés ls
niveau de performance des éléves. En
consultant fes feuilles de contrdle, il est
aisé de réunir par 4 ou 5, ceux dont les
résultats sont sensibiement égaux. Par ce
moyen, une comparaison directe et immé-
diate s'avére possible et provoque de ce
fait une émulation certaine

En organisant l'entrainement sous une
telle forme, il est aussi possible et relative-
ment simple d'établir un classement. Le
temps total d'un éléve pour passer aux
7 stations, dans le cadre du m&@me degré de
performance, donne des états successifs
de sa condition physique générale. Pour
évaluer exactement les résultats par des
notes, il faudrait établir un baréme et un
classement précis. C'est possible lorsque
la moitié de la classe accomplit |e circuit &t
que l'autre moitié controle les perfor-
mances
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3.

Il serait intéressant aussi de déterminer a
nouveau la fréquence du pouls aprés
I'effort. Chaque éléve mesure sen pouls
pendant 10 secondes, immédiatement
aprés avoir accompli le circuit dans son
ensemble. Le nombre des pulsations pour-
ra s'élever entre 25 et 33 approximative-
ment. Aprés un temps de repos de 5 mi-
nutes, chacun effectue un nouveau con-
tréle pendant 10 secondes. Le nombre des
pulsations devra alors étre inférieur 3 20,
sinon {'éldve aura trop forcé dans son
parcours

Feuille de contrble:

Le modéle de la feuille de contrdle indivi-
duetle figure dans le classeur des docu-
ments didactiques






9* année Hiver Theme 2 F

en tournant vers l'extérieur, vient

se placer derriére le deuxiéme

couple pour se reprendre par la

main intérieure {9—-16)
— Pendant que le premier couple

accomplit ce qui est décrit ci-des-

sus, le deuxiéme couple exécute

4 doubles sautillements en avant {8—16}

Deuxiédme partie
— Groupe de 4 éléves se tenant par
la main, comme ci-dessus: 8 pas
courus, rapidement, en avant {1-8}
— Le premier couple, tout en exécu-
tant 4 doubles sautillement en
arrigre, se glisse sous les mains
intérieures prises et levées du
deuxiéme couple (9-186)
— Le deuxiéeme couple exécute
4 doubles sautillements en avant
et pendant les deux derniers sau-
tillements, un tour complet sur
lui-méme, par-dessous ses pro-
pres mains prises {9—16)
Durant toute Pexécution de la
deuxiéme partie, les partenaires
ne lachent jamais les prises

Partie principale
Education du mouvement

But

Etude systématique d'une suite de mouvements, en musique.

Idée directrice

Avec baton

L'étude sérieuse et attentive doit, de temps & autre, se relacher quelque peu pour faire
place a une forme de jeu libre cu 3 des exercices de renforcement de la musculature.
Nous veillerons particulidrement a la disposition de la classe, afin d’éviter les accidents.

Formes de jeux

Tenir le baton verticalement en équilibre
sur la paume de {a main (exercer gauche
et droite}

Comme n? 1, mais en langant le baton en

I'air et en le reprenant sur la main pour
continuer & jongler
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Baton tenu horizantalement & deux mains,
en prises dorsales, bras tendus en avant:
lever et abaisser régulizrement les bras
tendus en [dchant et en rattrapant sou-
plement le baton (accompagner le mouve-
ment en fléchissant et tendant légérement
les genoux])

Méme position de départ que pour I'exer-
cice n® 1:

Avec le baton tenu horizontalement & deux
mains, décrire un large cercle en avant en
bas a I'intérieur {1) et méme mouvement
en sens inverse (2-3), Le baton est tenu
{égérement avec les doigts décontractés

B. Forme finale

Baton tenu horizontalement 4 deux mains,
bras fléchis, 2 hauteur du menton:
— Décrire un large cercle en avant
en bas en dedans {1}
Méme mouvement en sens in-
verse pour revenir 4 hauteur du
menton {2}
— De la position & hautgur du men-
ton, lever les bras en langant le
baton en |'air en le poussant, le
reprendre souplement {3—4)

Deuxidme #lémant

A. Exercices méthodiques et
progressifs

Position assise sur les talons, baton posé
sur la nuque, tenu & deux mains en prises
dorsales larges, bras fléchis, mains aux
épaules: fléchir le tarse & gauche de coté,
la main droite élevant verticalement 'ex-
trémité du béaton, tandis que la main
gauche reste a hauteur de I'épaule gauche.
Abaisser le bras droit et répéter le mou-
vement inversement

Méme exercice & la station normale
A la station normale, baton posé sur la
nuque, tenu en prises dorsales larges, bras

flechis, mains aux épaules: la main droite
eléve I'extrémite du baton et tache prise, la

474

Musique 3

Musique 2

Musigue 4

Musique 4






9% année Hiver Théme?2 F

Baton tenu de la main droite, & une
extremité, bras tendu obliquement en
avant en bas (I'autre extrémité du baton
glisse sur le sol}:

— Pas gauche, droit, saut en ciseau avec
appel gauche par-dessus le baton {pen-
dant le saut, passer le baton de la main
droite dans la main gauche, derridre le
dos)

— Pas gauche, droit {passer |le baton de Ia
main gauche dansla main droite, devant
te corps, pendant les deux pas), saut en
ciseau avec appel gauche

Enchainer continuellement

B. Forme finale

Baton tenu & une extrémité, de la main
droite, I'autre extrémité dirigée oblique-
ment en avant en bas glisse sur le sol:
— Pas gauche, droit, saut en ciseau
avec appel gauche par-dessus le
b&ton {changer le biton de main,
pendant le saut, derrigre le dos}  {1-2)
- Pas gauche, droit {changer le
baton de main devant le corps),
saut en ciseau avec appel gauche
par-dessus le baton revenu dans

fa main droite {3-4)
— Répéter (3—4) {6-6)
—~ Pas gauche et demi-tour, fermer

le pas & la station {7-8)

Enchainement des mouvements
Premier élément:

Forme finale (4 temps) 4 % {1-16)
Deuxigme élément:
Forme finale {8 temps) 2 x {1-16)

Au 16° temps, saisir le baton de la

main droite, quart de tour a gauche

et tenir le bdton devant soi, oblique-
ment, la peinte au sol

Troisigme élément;

Forme finale (8 temps) 2 x {1-16)
Au 16° temps, quart de tour a
gauche, amener le béton & hauteur

du menton et le saisir des deux
mains

L'enchafnement complet des mouvements

peut &tre repété a volonté {selon mu-
sique 8: 3 fois)
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Deuxiéme partig

— Poser le talon droit obliquement
& droite en avant {le haut du corps
s'incline obliquement & gauche
en arrieére}, ramener le pied droit
pour fermer le pas & la station

— Méme mouvement inversement

— Ecarter les talons, les fermer, les
écarter, les fermer

Troisiéme partie

— Trois pasen avant [droite, gauche,
droite}. Poser d'abord chaque fois
le talon avec le poids du corps sur
le pied avant, ensuite poser le pied
tout entier

— Fermer le pas 3 la station

Quatriéme partie

— Chug - pause (= saut rasant en
arrigre, en glissant simultana-
ment avec les deux pieds)

— Chug — pause
— Chug - chug
— Chug - pause

Cinquiéme partie

{1)
(2)

(3-4)

{1-3})
(4)

{1
(2)
{3 et)
(4)

A la station normale, genoux lég&rement

fléchis:

— Quart de tour & droite avec le haut
du corps en balangant trés rapide-
ment les bras & droite en
haut {mouvement coulé). Les ta-
lons restent au so!

— Méme mouvement 3 gauche

— Répéter (1-2)

Sixieme partie

— Pousser les genoux fermés et flé-
chis vers la droite de cété {les ta-
lons restent au sol)

— Mé&me mouvement en poussant
les genoux 4 gauche

—- Méme mouvement en doublant la
cadence, vers la droite et vers la
gauche

— Pousser les genoux vers la droite

Conssil

(n
2)
(34}

(1}
(2}

{3 et)
{4)

Avant le premier chug (quatriéme partie), il
est possible d'exécuter un quart de tour
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la suspension fléchie, balancer
en avant dans cette position,
tendre les bras, demi-tour, ba-
fancer en avant, demi-tour, ba-
lancer en avant, balancer en ar-
riere et sauter en arrigre 3 la
station

Caisson en longueur et minitrampolin

{gargons et filles)

Bronze: De I'élan, saut en extension sur
I'extrémité du caisson, réception
sur la jambe droite, pas gauche
en avant et saut en extension
avec demi-tour 3 gauche, du
caisson sur les tapis a |'autre
extrémité, culbute en arriére sur
les tapis

Condition physique générale

Idée directrice

Argent: Méme exercice plus: de I'8lan,
saut en extension sur [e caisson,
culbute en avant surle caisson et
bascule dorsale a I'autre extré-
mité pour sauter & la station sur
les tapis

Or: Méme exercice plus: de I'élan,
saut en extension sur le caisson,
appui renversé sur le caisson et
renversement latéral avec /4 de
four

Remarques

— Le modéle de lafeuille de contrle indivi-
duelle figure dans le classeur des docu-
ments didactiques

— Les croquis indigquant le déroulement de
chaque exercice se trouvent également
dans ce classeur

— lls seront affichés auprés de chaque
agres, facilitant ainsi considérablement
la tiche du maitre

Balle au chasseur

Afin de varier un peu notre enseignement et pour ranimer 'intérét, nous organiserons de
ternps & autre, en fin de legon, une partie de balle au chasseur. A Pexception des anneausx,
nous laisserons en place tous les agrés disposés dans la salle. Habilement utilisés, ils
pourront offrir de bonnes possibilités de protection contre les tirs viglents et précis.

Balle au chasseur

- Former 2 équipes

— Les Z équipes sont & tour de role
«liévres» et «chasseurs» pendant 3 mi-
nutes

Quelle équipe réussit le plus de touchés?
Le méme ligdvre ne peut &tre touché deux
fois consécutivement

— Le lievre touché deux fois est éliminé

D’autres formes de balle au chasseur, parti-
culigrement bien adaptées, figurent au
theme n® 5, G+F, 7° année, été, ainsi
qu’au theme n® 3, G +F, 8° année, hiver
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Grand pas tombé en avant {fente)

— En appui sur les bras, sautiller en chan-
geant le pas tombé&, avec un mouvement
de ressort intermédiaire

— Pause et décontraction en position cou-
chée dorsale {sans musique)

— Comme ci-dessus mais sans mouve-
ment de ressort

Position assise, jambas tendues,

serrées

— Fléchir rapidement le torse en
avant pour frapper dans ses

mains au-dessus du cou-de-pied {1)
— Redresser le torse et frapper dans
ses mains au-dessus des cuisses {2}
— Frapper des mains sur le sol, &
gauche a cdté du corps {3)
— Frapper des mains sur le sol, 4
droite & ¢dté du corps {4}
A genoux, avec appui des mains sur I .
le sol \\‘ _ .}:‘-”’“
— Lever simultanément et asymétri- AN
gquement la jambe droite en ar- _I_ﬁr";\

riére et le bras gauche en avant,

mouvement de ressort (en accen- C;) @
tuant I'allongement), Mouvement P /@
lent! {1-2) EE = ‘
— Répéter inversement (3—4) f‘f(: @J
Sautillement en twist ) ;,;;.—-;,*
Varier librement les sautillements, sur une %“k 1 &
jambe ou sur les deux jambes. TN . .
Partie principale Handball

Education du mouvement
Conditions physique génarale

But
Application correcte de principes tactiques dans le cadre de I'équipe.

Idée directrice

— Au cours de ces derniéres legons de handball, nous organiserons un tournoi final, de
méme gu’un test de handball.

— Dans chaque legon, nous mettrons |'accent sur un point précis que nous atteindrons
dans le jeu, en fixant pour la circonstance, une régle particulidre.

— Dans chaque legon également, au début ou a la fin de la partie principale, nous consa-
crerons 10 a 15 minutes au contréle d'un exercice du test || de handball
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Mise en train Entrainement de la condition physique

Voir théme n” 4, G, 9° année, hiver

Partie principale Volleyball

Education du mouvement
Condition physique générale

But
Etude et application dans le jeu de quelques comhinaisons tactiques élémentaires (terrain
normal).

idée directrice

Toute notre &tude technique doit finalement conduire I'éléve & la pratique du volleyball de
compétition. Mais méme dans la forme finale du volleyball, les régles officielles peuvent,
dans une premiére phase, étre adaptées aux capacités des éléves. Si la maitrise technique
s'avére encore vraiment insuffisante, nous jouerans alors de préférence un volleyball
simplifi¢ ou au mini-velleyball (3:3} sur un terrain de dimensions réduites.

A. Mini-volieyhall

. Equipe: en r&gle générale, une équipe
compte 3 joueuses

. Terrain:

Largeur: 5 a6 m. Longueur: 4 26 m

. Exécution: deux jouguses au filet, la troi-
siéme se place en arriére, au milieu. Les
équipes ainsi constituées resteront for-
mées le plus longiemps possible, afin
d’obtenir & la longue, une amélioration
netable du jeu d"équipe

. Régles: les régles officielles les plus im-
portantes peuvent, dés maintenant, étre
introduites progressivement dans le cours
du jeu, pour autant gue les capacités
techniques des éléves permettent de les
appliquer et de les respecter

B. Volteyball
. Equipe: 6 joueuses + 0 3 6 remplagantes

. Terrain: voir p.45
. ldée du jeu: voir p.45

. Régles: voir p.46
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D. Vollayball: Test I

. Passe haute & deux mains contre la

paroi

Organisation : tracer une ligne sur le sol, a
2 m du mur. Eventuellement, placer un
banc suédois & 2 m devant la paroi

Exécution: de la station devant la ligne
tou le banc}, la joueuse tente de réussir
correctement le plus possible de passes
hautes consécutives adeux mainscontrela
paroi. L'essai est considéré comme ter-
ming lorsque :

Le ballon touche le sol

Le ballon n’est pas joué correctement
selon les régles

La joueuse franchit la ligne {ou te banc)
Le maximum de 20 passes est atteint

i

Estimation: pour chaque passe haute a
deux mains jouée correctement selon les
regles: 1 point

Trois essais: le meilleur compte

. Passe correcte et précise dans une
zone fixée

Organisation: la joueuse se place hors du
terrain, surle cdté, en arrigre de la ligne des
3 m prolongée a 'extérieur de la ligne de
touche. Elte n'ose franchir cette ligne que
lorsgu’elle a joué le ballon. Le camp
opposé estdivisé en 4 zones d'égale super-
ficie. Filet & 2,24 m (voir croquis}

Exécution : I'éléve joue le ballon 3 fois, en
passe haute correcie et précise, dans cha-
cune des zones ginsi marquées dans le
camp opposé

— 3 passes dans la zone 1

— 3 passes dans la zone 2

— 3 passes dans la zone 3

— 3 passes dans la zone 4

Toutes ces passes sont exécutées consé-

cutivement et obligatoirement dans I'ordre

indiqug

La passe n’est pas valable lorsque:

— Le ballon n’est pas joué dans la zone
préalablement fixée {la ligne est incluse
dans la zone}

— Le ballon n'est pas joué correctement
des deux mains, selon les regles
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Estimation : pour chaque passe correcte et
précise, des points sont attribués selon la
zone:

Zones 2 + 3: 1 point

Zone 1: 2 points

Zone 4: 3 points

Un seul essai: total 12 passes (3 dans cha-
que zone}
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le camp opposé. Technigue & choix: ser- i
vice bas ou service-tennis. Tous les ser-

vices sont exécutés consécutivement et i X -q
obligatoirement dans |'ordre indiqué ci- 3
aprés: (I

— 3 services dans la zone 1 @ 2 jo3
— 3 services dans la zone 2
— 3 services dans la zone 3

— 3 services dans la zone 4 I-:.r!et 2. .
| A— ——— oo
Estimation: pour chaque service réussi i !
correctement et avec précision dans la b
zone fixée: 2 points. {La ligne est incluse ! I
dans la zone) ‘f i
[l R B
Un seul essai: total 12 services (3 dans 4

chacune des zones délimitées) Somme des
services réussis = résultat valable

6. Jeu dans I'angle de la salle
Organisation : ¢choisir un angle de la salle
ol les murs sont complétement dégagés |
{pas d’agrés & proximité)

Exécution: le ballon est d’abord joué en
passe haute a deux mains contre une paroi.
La joueuse reléve le rebond verticalement
pour elle-méme, puis exécute un quart de
tour et rejoue le ballon en passe haute 4
deux mains, en arrigre, contre l’autre paroi,
a laquelle elle tourne le dos, reléve 4 nou-
veau le rebond verticalement pour elle-
méme, et ainsi de suite alternativement.
{Pour relever le ballon pour elle-méme, elle
peut utiliser la manchette ou la passe haute
a deux mains)

Estimation : pour chague enchainement de
passes {passe contre la paroi + passe
haute & soil-mé&me + passe en arriére
contre I'autre paroi + passe haute 4 soi-
méme}: 1 point

Treis essais: le meilleur compte
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Mise en train Football
Idée directrice

Un jeu court, captivant, exigeant une participation intense, nous permettra de préparer les
eleves pour la partie principale. Aprés 3 legons, nous changerons de jeu et nous formerons
de nouvelles équipes.

Foothall par intervalles

— Former 2 équipes, subdivisées elles- — Le gardien et les deux défenseurs de

mémes en 2 &3 groupesde 3 & 5 joueurs

-~ Terrain de jeu : toute la salle. Buts: deux
bancs suédois placés sur les petits cotés

— Unseul groupe de I'équipe A joue contre
un seul groupe de I'équipe B. Les
groupes de chague équipe se succédent
a intervalles réguliers, toutes les 1 &
2 minutes

— Les changements sont commandés par
coups de sifflet et se déroulent sans
interruption du jeu

— Des le coup de sifflet, le groupe relayé ne
peut plus toucher le ballon {sinon il
regoit un but de pénalisation) et doit
quitter immeédiatement le terrain

— Les groupes qui attendent le coup de
sifflet pour entrer enjeusont assissurun
banc placé sur un des longs cotés de la
satle. Aucun joueur n'a le droit de se
lever avant le coup de sifflet

I’équipe A jouent contre les 3 attaquants
de I'équipe B, dans une moitié de saile.
Le gardien et les deux défenseurs de
I"équipe B sont opposés aux 3 attagquants
del'équipe A dansFautre moitié de salle.
Les attaquants, toujours en surnombre,
peuvent ainsi élaborer de bonnes combi-
naisons en assurant leurs passes
Durée du jeu: 2 X 3 minutes

Regles particulidres

Aucun joueur n'a le droit de quitter Ia
moitié de salle dans lagquelle il doit jouer
Lors d’'une interception des défenseurs
ou du gardien ou lorsqu’ils ont marqué
un but, les 3 attaguants doivent recom-
mencer leurs combinaisons de derrigre
la ligne de fond du terrain

En cas de tir au plafond, Fadversaire a
droit & un coup-franc indirect

Il ny a pas de remise en jeu, ni de corner

. Buts au centre de la salle — Legardien ale droit de prendre le ballon
— Former des équipes de 6 joueurs des mains dans une zone de 2 m devant
— Deux bancs suédois sont placés comme les buts

buts au centre de la salle

Partie principale Concours aux agrés {par équipes)

Education du mouvement

But
Recherche de la maitrise totale du mouvement et travail collectif dans le cadre d‘un groupe

Idée directrice

Nous terminerons notre étude de la gymnastique aux agrés en organisant un test d'agitité.
Afin d'inciter les éléves 3 réussir des performances lors des deux finales aux agrés, nous
formerons 3 (éventuellement B) groupes de force sensiblement égale. Pour chaque exercice
réussi {1-4}, le groupe marque un point. Le meilleur gymnaste de chaque équipe estime si
I'exercice a &té accompli correctement et peut &tre considéré comme réussi.
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