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Préface

Si_nous avons choisi pour titre 1000 exercices et jeux d'athlétisme, c'est pour montrer gu'il v a une variété
infinie de formes d’entrainement en matiére d'athlétisme. Ce recueil ne prétend pas étre exhaustif. Nous avons
simplement pensé offrir de nouvelles possibilités d'enrichir le répertoire d'exercices. On peut, par des
modifications infimes, déduire et imaginer de nouvelles variantes. Les possibilités sont (presque) illimitées... Pour
rendre compte de cette diversité, nous avons décidé de réaliser cet ouvrage avec un collectif d’auteurs. Je tiens &
remercier tout particulitrement ici mes collaborateurs qui sont tous des professeurs d'éducation physique et des
entraineurs expérimentés :

Walter Bucher (Untertrigeri),

Joseh Fihndrich (Littau),

Rainer Huber (Mutschellen),

Emst Strihl (Magglingen),

Rolf Weber (Berne).

Je nens & remercier également :

Dani Lienhard (Zurich) pour les illustrations originales,

Barbara Murer (Allenwinden) pour les nombreux croquis,

Elis.ahe:]} Schmid (Geroldswil) et Anna-Maria Kappeler (Zurich) pour la mise au propre et la préparation du
Mmanuscrit.

Allenwinden, juillet 1981 Kurt Murer




Introduction

A T'école, il semble que I'athlétisme perde de son attrait. Les associations sportives ont peine & maintenir leurs
effectifs. Quelles ont pu étre les causes de cette évolution? Elles sont nombreuses. Et I'un des points essentiels
est I'énorme danger que comporte l'utilisation de «mauvaises» méthodes d'enseignement. L'athlétisme pour les
enfants et les adolescents ne doit pas devenir synonyme de métre & ruban et de chronométre. Certes, 'objectif
premier demeure le méme: il s’agit de courir, de lancer, de sauter. Mais pourquoi ces activités de base ne
pourraient-elles pas aussi se pratiquer dans la joie et 'amusement? Un jeune athléte doit-il déjd subir un
entrainement aussi monotone et aussi austére qu'un athléte de haut niveau? Pas le moins du monde: un
entrainement fondé sur le jeu et le divertissement peut trés bien étre en méme temps intensif et exiger un réel
effort! La joie du mouvement, la joie de Peffort, le plaisir de I'activité collective sont autant de garanties d’un
lien plus étroit avec I'athlétisme.

Bien sir, ces [ormes de jeux et d'exercices sont surtout destinées aux débutants. Mais elles peuvent aussi
présenter leur intérét comme moyens de détente et de diversion dans le cadre d'un entrainement avancé. La
pratique de ce type de jeux ou d’exercices ne dispense en aucune fagon l'entraineur ni I'enseignant de la
connaissance de la technique des différentes disciplines. Les indications techniques exactes quant i l'exécution
d'un mouvement sont toujours indispensables. Et il existe déja beaucoup de manuels & cet usage.

Dés lors que nous aurons réussi, en tant gu'entraineurs ou gu'enseignants, 3 communiquer & nos éleves et a nos
athlétes la joie que nous procure la pratique de I'athlétisme, nous n'aurons plus rien & craindre pour cette forme
traditionnelle de «travail sportif=»,

En vous souhaitant tout le succés possible,

Kurt Murer
1
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1.1 Echauffement: Exercices par deux

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Monier/descendre

1 | Adresse Les partenaires se font face en se tenant les mains. Passar une
Mobilite jambe par dessus les bras. tourner, et redescendre | Licher les

makne !
Passage sous les bras:

2 | Adresse Les partenaires se font face en se tenant bes mains. Lever les
Mobilicé braz faire un (our en passant sous les bras et revemir 4 la

position de départ.
Charger sur son dos et faire retomber de I'autre cbié:

3 | Adresse Les partenmires se tiennent dos & dos, les bras levés en se
tenant IFs mains. A charge B sur-son dos; B replic les jambes
el se laisse rouler en arriére sur le dos de A jusqu'h ce qu'il
retombe en position debout. Les partenaires se ticnnent les
mains jusqu'su retour & une position stable.

Torsion

4 | Adresse Les partenmirés se tiennent face & face les mains croisées.
Chacun effectue une torsion sur son propre axe loujours en se
tenant par les mains. En méme temps, les  partenaires
changent de ocdte. - _h;
Le tourniguet :

5 | Adresse Les puricnaimes sc (iennent par le cou mains croisées sur la
Entralnement augue. A fourne sur place en [fasant tourner B avtour de lui
de |a force sans toucher le sol. Changer.

14

1.1 Echauffement: Exercices par deux

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Se marcher sur les pieds:
6 | Adresse Les partenaires se tiennent par la main droite et essaient de se
Habileté marcher mutuellement sur le bout des pieds,
it
7
Se taper sur les fesses:
7 | Adresse Les partenaires s& tiennent par la main droite et essaient
Habileté mutuellement de se taper sur les fesses. = {,A’f
Tirer-pousser !
8 | Adresse Les partenaires s¢ tiennent la main droite, ¢n fente avant, it
jambe droite contreé jambe droite. 118 essaient mutuellement de
s¢ déséquilibrer. )
¥
Combat de cops: It
4 | Adresse Les partenaires essmient, les bras croisés ef &n sautant sur un
Force pied, de se déséquilibrer.
des jambes i
Poussée des deux mains: .
10 | Adresse Les partenaires en posilion accroupie les deux mains paume .:
Force contre paume. Chacun essaie de déséquilibrer I'autre, ( y
des jambes




Echauffement: Exercices par deux

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BB
Bras de fer:
11 | Adresse Les parienaires sont couchés sur le venire, en appui sur le P
Force coude, se tenant main droite & main gauche. Chacun esszie de
rabatire e bras de I'autre sur le cité, H
Combat en appui lscial:
12 | Adresse Les paricnmires sont en appui facial sur les bras, jambes
Force joimtes. Chocun essaic de déséquilibrer 'autre en lui faisant
enlever un bras. if B
Se pousser sur les épaules: .
13 | Adresse Les partenaires se tiennent face & face en s tenani par les
Force épaules. Chacun essaic de repousser 'autre gu-deld d'un 0
certain repére. Changer. B
Se taper les fesses: e
14 | Adresse Les partenaires sont dos & dos, jambes écartées, 4 une )
distance d'un pas I'un de avtre. Ils essaient de se faire perdre
I'équilibre en s¢ tapant les fesses. Les picds ne doivent pas B
bouger.
4
Se taper sur les mains:
15 | Adresse Les partenaires sont face & face, les bras en avant, les mains
Vitesse paumes contre paumes. A (main dessous) essaie de taper sar
de réaction les mains de B qui les retire & ce moment-1d. Chagque fois gue B
I'un des deux réussit, on change. B
A
16
1.1 Echauffement: Exercices par deux
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION LK
[
L ombyre - 8
16 | Adresse Le partenaire doit toujours se trouver du méme odté de Mautre
el le suivre comme son ombre [course, ssut, roulsdes, etc,), miii
: B
'y
La chenille ;
17 | Vilesse Un groupe de 8 & 12 participants forment une file en se tenant
Adresse par les hanches. Le premier essaie d'attraper le dermier
4
La chemille qui se défend:
18 | Vitesse Méme disposition que dans l'exercice précédent, Le chel de
Adresse file défend le dernier contre un attaguant. L'attaquant devient
chef de file et le dernier attaguant
Combat de deux chenilles
19 | Vilesse Deux chenilles semblables pux précédentes. Chague chefl de
Adresse file essaie d'atteindre le dermier de T'autee file. Le premier
passe ensuite au fond. B
Course de chenilles :
=0 | Vitesse 2 Ou plusicurs chenilles constituées comme les précédentes se
Adresse poursuivent sur une certaine distance ou un certain parcours.

17




1.2 Echauffement: Medecine=ball

N i OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION L]
| —
| Jambees écartées, lancer le medecine-ball vers I'armiére enire ses / =
1 | Adresse jambes pour le rattraper en avant. }/,—'-
Habilete
° 7 :
&
Jombes écartées. Laiwer tomber le medecine-ball dermigre s S
2 | Adresse e ¢t le rattroper par-devani cnire ses jambes.
Habileté 14 %@
L B
Se tenir en équilibre sur le medecine-ball.
1 | Adresse Essayer d'avamcer. A cclui gui parcourra la plus longue
Habilewé distance |
T g
Position couchée sur le ventre. Bras sur les oités. Medecine- 1
4 | Adresse ball pos€ sur la nugue. 5e relever en flemion du tronc en avant Tl
Habiled sans faire tomber le medecine-ball. Quw se  redressera le e 1
premier 7 ﬁh ﬁ.}ﬂ B
Soulever le medecing-ball avec les jambes:
5 | Adresse — g0 flexion des gencux
Habileté — jambes tendues en avant ;
— avec les talons. B
Oui atirape le premier son medecing-ball 7 r
18
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DESCRIPTION

Un groupe de participants en file indienne, jambes écartées
Le medecine-ball passe par-dessus les téies du premier au
dernier gui revient devant en passant sous les jambes Gcartées
des autres, et ainsi de suite. Quelle est la file qui finit la
premigre 7

Méme disposition que dans I'exercice précédent. On fait rouler
le medecine-ball entre les jambes de toute la file jusqu'au
dernier qui contourne le groupe, vient se placer devant et fait
a son tour rouker la balle, Quelle est |n file qui finit la
premiére 7

L'ensemble des participants sont couchés sur le ventre les uns
i chOté des nutres. Au signal tout le monde s¢ place en appui
sur les bras. On fuit rouler la balle sous les bras jusqu'au
dernier qui comtourne le groupe, vient se placer de ["autre coté
el fail rouler la balle & son tour. Le groupe qui a terminé le
premicr & gagné. On peut refure o méme chose sur le dos,

Tous les participants sont couchés sur le dos, en ligne. Tls font
voyager la balle entre leur pieds par un mouvement de roulade
arriere. Retour de la balle avec les mains en se redressant en
avant. La question est de savoir quel groupe finira le premier.

w_ﬂ' OBJECTIFS
6 | Adresse
Vitesse
T | Adresse
Vitesse
274
B | Adresse
Vitesss
&
A
9 | Habilewd
Force
10 | Habilewd
| Foroce

Guerre des balles ;

Deux groupes séparés par une ligne essaient chacun de faire
rouler le plus de balles possible dans le camp de I'autre. Les
balles qw arrivent dans un camp peuvent &tre rcnvoydes
immédiatement. A la fin du jeu (coup de siffler) on compte les
palles. Quel groupe en a le moins dans gon camp ?

139
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1.3 Echauffement: avec un ballon

N° | DBJECTIFS DESCRIPTION ORGAMISATION BB
Ballon coineé entre les jambes f? Jo
I | Agilité Qui pareourt la plus longue distance ? " A
des jambes Q{ &,.’-‘-»
. 1 - -
L&
o L T —

Ballon coinct entre fes jambes. En appui sur les bras, sauter

2 | Agiliné comme un guadrupéde. Oui résiste le plos longtemps sans . ;}
des bras perdre le ballon 7 f{»@kﬁi : Vd
P -"".|I -.-'l
Dribbler ¢n faisant des 8 awtour de ses jambes écarfées. A 8 Sl
3 | Adresse celul qui perdra la balle le moins souvent : [/ i
Mobilité " == 4]
Tous contre tous. On essaic de prendre le ballon & 'aotre en
4 | Adresse dribblant. A celui gqu obtiendra le plus de points en trois
Endurance minules, 5
En marchant & lorges enjambées, foire poasser le ballon eatre
3 | Adresse se5 jambes de la main droite & la main gaoche et ainsi de
Mobilité suite. Accélérer le rythme.
20

13 Echauffement: avec un ballon

N® | DBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION L[
i 1o ][:I'Eullnn coined entre les jambes.
resse ouler en passant du ventre sur le dos et ainsi de suite sans = o
perdre le ballon, £ﬁ =
B
G e
Dribbler debout, & penoux, assis, couché, et dans I'ordre v
7 | Adresse inverse, il (I!q.: [
Qul se reléve sans avoir perdu la balle ? g@ Al s
s
Appui fncial sur un bras. Lancer le ballon de la main droite e
B | Adresse be rattraper de la main gauche et vice-versa. T
Bras, tronc Qui y réussit le plus grand nombre de fois en un temps )
donné 7 ﬁr—f@fg B
Appui facial sur un bras. Tourner autour du bras d' i
9 | Adresse dribblant de Pautre main, S Ra A (W =
Entrainement Diécrire un cercle. o
de 1a foree ‘@Qﬂ
&
Différentes formes de dribble : fir}
10 | Adresse — e&n changeant de main ; i,
Course — trés haut, trés bas: =
— ¢n changeant de main et en faisant passer le ballon derridre \ @
son dos, cj’ E

21




1.4 Echauffement: avec des batons

N r OBJECTIFS DESCRIPTION DORGANISATION BILR
-I"1r - : 0 P
Disposition en carré. Lancer le baton au swvant,
| | Habileté Quel est le premicr groupe & avoir fait dix towrs? (31 le baton O
tombe, un tour de plus).
E
O
""'='.:'""|:I
Les #léves sont en ligne (debout, couchés, etc.). Au signal, (9] -
2 | Vitesse sprimt jusgu'aux bdtons disposcs face & eux & une distance de O ; =
2 m, Celui qui amrape un bdton a un point. Répéter O —_— -
I'exercice. 0 - E
o T
Un éléve est gardien du tas de bitons. Les autres essaient de 0 o
¥ | Adresse fes lui voler, Celm qui est pris, est exclu.
Combien faut-il de temps pour que tous les bitons aent cle G_;.,'q';'
pris ? 0 =~ 0 E
O C
7
Former des groupes, Chague groupe se place en colonne
4 | Adresse {distance entre les &léves: 1 m). Position jambes écartées. On
WVitesse fait passer le biton d'avant en prridre, Le derpier de la file t’ =
passe entre les jambes des sutres ot fait repasser le biton 00000 E
devanl. Le groupe guw lermine le premier & gagné.
Plusieurs groupes. Faire un certain parcours el un certain Q00 @ |
5 | Vitesse nombre d'opérations (se¢ balancer, grimper, lancer un ballon) — '-l
Adresse sans laisser tomber le biton, Passer ensuite l= biton au| Q00| TI— 4aC
Habileté suivanl. L¢ groupe qui terming le premier & gagne E
000
22
1.5 Echauffement: avec cordeleites et cordes a sauler
N*= | OBJECTIFS DESCRIPTION BRE
Sauter & ln corde deux par deux:
| | Adresse L'un derriére 'autre.
L'un @ coté de 'autre.
B
L atielage & deux chevaux
2 | Force Deux participants tirent avec la corde (autour des hanches) un |
troisigme
Le troisiéme résiste. B
e
Sauter & lo corde assis: 4
3 | Adresse Position assise, jambes allongées, prendre de lélan avec la '(\ﬂ' ':-'F 7
corde au-dessus de sa téte, la faire passer sous le postérieur en W, . o g
repoussant activement le sol 4 Paide du postérieur et des I'.Ik"'\-x"x’ x,,?q___;-:\x B
jambes, TN L
Wl
: 8
Les éléves se disposent en cercle. Au centre, un éléve fait 0 0
4 | Adressc tourner la corde environ 10 cm au-dessus du sol. Ceux gqu
sont placés sur la circonférence doivent éviter la corde. Celw 0 0
qui est towché prend la place du milieu B
o o
8! =
Eher"
Compétition entre groupes : ﬂ':’({lf o "
5 | Adresse Tout le groupe doil passer x lois sous la corde qui lourne. T F-‘lh o o E
Vitesse Quel cst le groupe qui met le moins de temps 7 Quel est e 2 1 J e
de réaction groupe qui sinterromptl le moins souvent? eic. g== U H /Iﬁ -~ B
| b
= =




1.6 Echauffement: avec le javelot

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Station jambes écartdes, javelol femu & deux mains fcartées.
| | Mobualité Diécrire des huit derniére son dos avec le javelot.
Ceinture
scapulaire
Position jambes écartées, Tenir le javelot & deux mains. Le
2 | Mobilité passer d'avant en arrigre. Réduire progressiverment ['écarfe-
Ceinture ment des maoins, Cul réussit & cxécuter le mouvement avec
scapulaire "'écartement ¢ plus petit possible 7
Jambes trés écartées. Samsr extrémoté du javelol des deux
3 | Mobilité mains. Décrire de grands cercles avec la pointe du javelot vers
Camture la gauche ps vers la droite.
scapulaire Quw décrit les plus grands cercles? (Prendre des distances
el colonne suffisantes).
vertébrale
Station debout, javelol tenu & deux mains. Passer uné jambe,
4 | Mobilité puis 'autre par-dessus le javelol, comme pour « monter= une
Ceiniure marche, ¢t remonter le jovelot derridfre son dos. Réduire
scapulaire I"écartement des mains.
Oui réussit & faire l'exercice avec ['écartement le plus
restreint 7
Station debout pieds joints, tenir le javelot & deux mains.
5 | Mobili2 sauler par-dessus d'armére en avant puis davant en ammigre
Adresse sans le lacher, MNe pas serrer au départ
24

15 Echauffement: avec le javeiot

N* | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Course en slalom & quatre pattes entre les juvelots,
6 | Force Variante : sauls de grenouille
des bras
P T
Un groupe tient le javelot b hauteur des genoux (des
1 |'Force hanches). L'autre groupe saule par-dessus avec diverses va- |
des jambes riantes de sau
La javelot est planté dans le sol
8 | Maobilite Qui parvient en se laissant lentement tomber en mvant &
Dros atteindre la pointe du javelor,
Augmenter li distamce du javelot
Les javelots sont posés sur le sol parallélement (4 intervalles
% | Force d'l-1 m).
des jambes CQui passe jusqu'au dernier javelot en sautanl, en course, sur
un pied, etc.
| | | | r i -
: A et B tiennent un javelot d'un pied chacun et sautent en
10 | Amsance méme lemps sur un pied,

| Jambex

Quel est le groupe qui va le plus vite? Celui gui ne perd
jameis le javelol?




1.6 Echauffement: avec le javelot (exercices par deux)

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
| A forme avec ses bras et le javelot une figure au travers de (=%
11 | Adresse | laquelle B doit passer sans toucher A ni le javelot. Changer - £
.__.ll.“'l.' 1
I'H?':;'\-\.'IL: )
r_..%‘_
A ¢t B se tiennent face & face et denncnl dans chaque mam 4
12 | Mobilité les extrémités de deux javelots ('exercice peul aussi se fuire -i£
Cemfure avec 1), Pusser ensemble sous les javelots en faisant un tour g1t
scapulaire complet et revenir & la position de départ, T
A el B sont face & face, &1 ticnnent dans i:i_r.:qw.! main les .
13 | Mobilité extrémités de deux javelows, passer par-dessus I'un des javelots /"*J‘?; =
Adresse d'un cbté chacun avec une jambe pour «monters, faire un T
tour complet et «descendre = ; revenir i la position de départ. EL
A en position couchée sur le dos (ou sur le ventre). B fait
14 | Adresse rouler le javelot sous A, de ses pieds & sa téte. A se souléve
de maniére & ne pas toucher le javelot
Les partenaires sont face i face. A tient be javelot devant fai. |
15 | Vitesse B a les paumes sur le javelot. A laisse tomber le javelot, B
de réaction doit le rattraper avant qu'il arrive au sol. Le méme exercice,
un peu plus compliqué, se fail & genoux.
26

1.7 Echauffement : avec le poids

N* | DBJECTIFS DESCRIPTION
Position jambes écinées. Décrire des huit entre s&5 jambes
1 | Mobilité avec le poids. Changer de sens.
Habileré
Jambes écarvées, poids tenu en avant, flexion du ronc en
2 | Mobilité avanl &r worsion vers la droite puis vers |l gauche.
Jambes écartées, poids tenn au-dessus de la téte. Décrire de
3 | Mobadié grands cercles avee le trone vers la droite el vers la gauche,
Station debout. Poids sur fa paume drodle, la main & hautewr
4 | Force de I'épaule. Pousser le poids vers le hout et le ratiraper avec
la main gauche, etc. S'aider en féchissant puis en tendant les
jambes. Augmenter la hauteur,
_ Les partenaires sont en position jambes dcariées el se tournent
3 | Mobilité le dos (environ | m de distance). Torsion du tronc vers la
gauche (droite) el donner (mon pes lancer) le poids & Fautre.
Le poids décrit des 8.




1.7 Echauffement: avec le poids

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BL0
Les partenaires se tournent le dos (distance: 1 m). Se faire
6 | Adresse passer le poids en arriére par-dessus la 1tte puis enire jambes.
Force Le premier groupe & avoir fait passer le poids 10 fois a gagne. .
d'-\.
A effectue des flexions des bras en appui facial sur deux poids
7 | Force B I'side en lui soulevant et en lul abaissant les jambes. Quel
est le premier groupe & avoir effectué Pexercice 20 fois, .
Départ position accroupie, repousser le poids vers le I.““” e
8 | Force se relevant, Peut aussi se faire avec deux partensircs en
langant le poids (prendre assez de distance, lmsser rouler le
poids). Qui lance le plus haut? le plus loin? etc. B
Faire rouler le poids d'un pied jusqu'au bout du terrain ou de vy
9 | Adresse la balle; changer de jambe et revenir. Qui arrive le premier N
Force au point de départ? Ei}_?l "
£l =
Un piquet comme cible, par exemple. 0
10 | Précision Qui envoie rouler son powds le plus prés du piquet?
Chacan doit regarder son poids 0 § B
0
28
18 Echaufiement : zvec ie disgque
N | OBJECTIFS DESCRIPTION _ e
Position normale,
1 | Mobilite Lancer le disque ¢t le rattraper de la méme (ou de 'autre)
Habileté min, :
Etre prudent! B
Jambes écandes.
2 | Mobilité Flaguer le disque sur la paume plate de la main droite, bras
tendu, e passer sur la gauche. Torsion du tronc vers la droite
et vers la main gauche sous le disque H
Les parienaires s¢ tournent le dos, jambes écartées, & 1 m de
3 | Adresse distance environ. S5¢ passer le disque avec torsion du tronc |
Mobilité vers la gauche (droite) pour tous les deux. Le disque décrit |
des 8, B
] Quel est le groupe qui fait le plus rapidement dix passes?
i Jiambes écarides,
4 | Mobilité Diécrire des 8 avec le disque entre ses jambes. Disque plagué
Habileté contre |a paume de la main. Changer de direction.
i B
- I o Position normale.
5 | Haluleté L.Ln-l:,v:r le disque avec élan. Le disque ne doit pas vibrer dans
| Vair ¢t doit atterrir dans Uherbe. Sur la picte dure, il doit
continuer & rouler (donner une impulsion suffisante en le &)
fwisant rouler sur I'index),




1.8 Echauffement: avec le disque

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Disque coincé entre le pied et la jambe.
6 | Adrese Sauter sur un picd!
Lancer le disgue en Pair, d'un pied., de mamére & pouvoir
7 | Adresse I'atiraper.
Habilewé Prudence !
Marche & guatre pattes. Le disque sur le dos ou sur le ventre.
f | Adresse Qui parcout le plus vite la plus longue distance ? En avant, en
Ceinture arriére, sur le cowd?
scapulaire
Bras
Disque coincé entre les genoux. .
9 | Adresse Qui saute le plus Jongtemps possible sans que le disque
Détents tombe !
Le disque tenu & deux mains cntre |es jambes - écaries.
10 | Adresse Changer de main sans que le disque tombe,
Witesst
de réaction
30

N*  OBJECTWFS DESCRIFTION
Position: jambes écartées,
1 | Mobilité Tenmir la poignée B deux mains.
Diécrive des 8 & gauche &1 & droite du corps. En avant et en
Arrere,
Jambes écartées, Tenir la poignée i deax mains. Prendre de
2 | Force I'élan derriére &a téte, Frapper violemment la balle au sol.
Les partenuires s¢ tournent le dos (environ | m de distance).
3 | Adresse Il s¢ passent la ballopde mpu-dessus de la téle puis entre les
jambes,
Jambes écartées. Tenir la poignée & deux mains. Balancer |a
4 | Mohiliné hfa:llund: b droite et & gauche en Réchissant le trome sur le
cohld
| o Jambes écartées. Tenir la poignée & deux mains. Lancer |a
5 | Mobilité balle derridre sa t#1e, bras Héchis, en avant, bras tendus. Tour
| Habileté

4 gauche ou a droite (chez les plus avancés associer 4 une
marche accroupie et tour ballonde cor les talons).




1.9 Echauffement: avec des ballondes

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Jambes écariées. Laisser tomber lo ballonde derriére sa téte et
6 | Adresse la rattraper par-devant, enire ses jambes.
Hahbiletd Qui y réussit 5 fois 7
A tient In ballonde @ hauteur de la téte et In lnisse tomber. B
7 | Vitesse doit tenter de |"attraper par la poignée avant qu'clle ne touche
de réaction le sel. Changer.
La ballonde est posée & mi-distance cnire deux partcnaires
& | Réaction (groupes) couchés sur le ventre (sur le dos). Au signal, ils
Vitesse essaient tous deux d'attraper la ballonde, Celui qui perd a le
droit de mettre la poignée de s5on cOté au tour suivant.
Relais, ?\ gk
9 | Adressc — Relais du porteur: porter dix ballondes sur un ocertan = =T
Vilesse parcours. Les donner au suivant sans en laisser tomber l,L i H‘
— Relais du prisonnier ; deux ballondes & la cheville. Par- | CP}-‘- [
courir une certaine distance aller et retour et passer au . [ n
suivant, = r‘,ﬁ
Deux groupes. Un groupe qui sttrape, un groupe qu lance et @D l
10 | Force qui court. Le lanceur doit parcourir aprés avoir lancé une
Vitesse certnine distance pendant! toul le temps gu'il faut & |autre
groupe pour faire paser la ballonde entre Jeurs jambes @ ﬂmm
écartées. Le lanceur suivant part ensuite. 1 point par distance. ——
1 point par balle regue. Changer,
32

Station latérule par ra & la haic., Sauler sur un picd en
tournant avec 'autre jambe sur la haie. Changer de jambe.

Maobiliné

Station perpendiculaire & la haie. Poser une jambe replide sur
la haie et Béchir le tronc sur la jambe d'appui

Mobalité

Staton paralléle & la haie. Un picd replié en arriére sur fa
haic. Flechir le tronc sur Ja jambe d'appui. La jambe dappui
reste tendue. Changer de jambe.

Mobilité

Assis jambes écartées parallélement & la haic. Pencher Ie rone
cn avani cn s'aidant des bras (tirer). Modifier Pangle des
jambes (compliquer la thche). Cet exercice petil auss s'exé-
cuter & deux, face & face.

Maobilud

Position couchée sur le dos. Haie renversée. Faire rouler les
Jambes le plos loin possible vers 1'arriére,

4




1.10 Echauffement: a

la haie

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION L
Sauter par-dessus la haie, passer par-dessous et recommencer
6 | Adresse {par 1 ou par 2). Combicn de passages en 1 mn.
Vitesse :
\
5-10 haies alipnées aussi prés que possible les unes derrigre les
T | Adresse autres (haies basses). Qui franchit les obstacles le plos 00 ]]]]]]
Viteise rapidement 7
Peul aussi s'organiseér €n jen d'équipe. Vamantes: passer E
' par-dessous In haie, ctc. QO 171111
2 & 3 haics les unes derriére les autres & intervalles irréguliers.
B | Vitesse Oui franchit le plus d'obstacles en 2 mn?
E
M
Position allongée sur le ventre (de départ, allongée sur le dos,
9 | Vitesse ete.}). Au signal franchir 1-3 haies et courir au but, En jeu ole 4 =) 5
Réaction d'équipe, chaque joucur obtient un point en arnvant au bul.
Total par équipe & la fin? = E
X G S R
Relais de haics: |-3 haies par parcours ei par éguipe. Varier OO0 —= l
10 | Vitesse les distances. J 3 J . -)
L L L
E
X, aooi=] 1 7 l
20 e e
34 L]
: '? -‘. - — —_ -I
ORGANISATION I“
Les ¢léments du plinth sont placés verticalement. L'exercice —
| | Adresse consisle I passer au travers sans les renverser, » =¥
Vitesse Qui traverse le plus d'éléments en 2 mn? (peut aussi se faire .
par groupe). o . B
-
Leés &léments du plinth t places ; 1,
2 | Adresse de {a longueur. PRORR: M0t plast versSouloonernt: as. do- st =
Détente I:‘.:‘m en franchit le plus en 2 mn? (peut aussi s'organiser en jeu
2-3 eleves transportent un élément du plinth
3 ﬁdm“ dél:rmiﬂé {.ﬂ'ﬁ'ﬁ des ﬂhﬂms}. pll SOr uwn PILFMIE
cul s¢ pratiquer en jeu d'équipe e comme relais. Variante :
méme exercice en sautant. E
Constituer plusicurs pes. Un élément
: par groupe, Dé-
"" #'::'ﬂf‘: llll]l'l@t, Irﬂtltp_ﬁr! il:l él&ﬂlﬂﬂﬁ h un auire :ﬂd'uil el
L. remontage du plinth.
Force Egalement en groupe.
= é :
Différents sauts avec tous les &léments du tth. Peit
5 g:m A pratiquer individeellement ou par groupes. i e
'\ )

a5




1.12 Echauffement: au tapis
N° | OBJECTIFS DESCRIPTION

Nombreux tapis disposés ao hasard.
1 | Détenic Courir entre el sauter par-dessus les tapis sans jamais poser le
pied sur awcun.

Méme disposition que précédemment.
11 Détente Sauter de tapis en tapiz sans toucher le sol.
Variante : différentes sortes de saut,

Les partenaires se tiennent face & face en s¢ tenent par les
3 | Force mains, Un fapis est posé entre cux. Chacun éssaie de metire
Adresse I'autre au tapis. Il ¥ a faote si P'on pose le pied sur le tapis.

4 élbves par tapis, chacun & un coin du tapis, position jambes
4 | Mobilité écartées, Les 4 s¢ tiennent par les bras, tronc fBéchi en avant
¢t tournent autour du tapis. Vers |a gauche puis vers la droite.

4 éléves sont assis sur un lapis. Au signal 2 soulévent le tapis,
5 | Adresse les 2 autres passent dessous puis viennent remplacer les autres,
Vitesse gqui passent & leur tour sous le tapis. Lorsque les 4 sont @
nouveau assis, exercice est terminé, Peul sussi se pratiquer
sous forme de relaiz avec des groupes plus importants,

36
: ~e eyt
— r"' =T
N° | OBJECTIFS DESCRIPTION
Marcher sur l& banc.
I | Adresse Individucllement ouw par groupes,
Equilibre Variante : marcher & reculons. Marcher et tourner,
Marcher sur le banc & quatre pattes en avant/en armiére.
2 | Adresse
Equilibre

" Sauter des bancs avec diverses varantes. Peot aussi sc

| 4 | Détente Enm'qm:r par groupe comme entrainement & différentes formes g
£ saul.
A E/muR

N Différentes formes de saut avec lo banc de gymnastique. Peut
4. 3 | Détente aussi sc pratiquer par groupe : sauter x fois puis se remplacer,
- Jusqud ce que toul le groupe soit passé, Ou bien: combien de 1
fois peut-on sauter par-dessus le banc en 1 mn. B
= |

Plusieurs bancs placés & la suite et séparés par des obstacles
5 | Détente constituen! un parcours, que 'on doit faire, individuellemen:
Egquilibre Ou par groupe.

e




1.13 Echauffement: au banc de gymnastique (exercices par deux)

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
: . ‘?‘1
Les deux partenaires se portent a tour de réle sur leur dos en -
fi | Adresse marchant sur le banc.
Equilibre
Force
=« Faire la brouctte = sur le banc.
7 | Adresse
Equilibre £
Force
L'un des partenaires étant agenouillé sur le banc, l'autre doit )
8 | Adressc passcr par-dessus on courant ou en sautant.
Equilibre
E ]
Passer entre les jumbes du partenaire qui se tient sur le banc,
9 | Adresse jambes écartées.
Equilibre
Les partenaires doivent se croiser sur le banc sans poser pied &
10 | Adresse lerre.
Equilibre
38

|

N* | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Ammg sur un banc. Appui facial avec les bras sur un autre - -
11 | Mobilité banc. Retour & la position de départ. 2
Farce
Les partenaires se lienncot Jes mains cf sonl assis sur deux -
12 | Maobilité bancs face & face. Balancement alternatif du tronc d'avant en
Force armiére. E%
Les deux partenaires s'asscoicnt sur deux bancs posés face & ’ I
13 | Foree face en s'ﬂmh&nl par les jambes. Les mains sur la nugue, /ﬁ‘;-{ r’?\
pencher le tronc én arriére et se redresser. 53 .
Méme exercice ¢n position ventrale et latérale. W
Les partenaires (groupes) sont assis face & face & cheval sur le —p —
14 | Force banc. Ils se ticnnent par les mains. Flexion alternative du %?ﬂ
trone vers l'avanl puis vers I'arrigre.
Les partenaires (groupes) sont I'un derrigre IMautre sur le banc. : ,
15 | Déwente Ils sautent en méme temps jambes écartées en has du hanc et
remontent en sautant en méme temps. Peot aussi se faire en
sautant d'un méme chié du banc.




1.13 Echauffement: au banc de gymnastique

N®

OBJECTIFS

DESCRIPTION

16

Foroe
Equilibre

Plusieurs groupes se trouven! face i face sur des bancs distants
d'environ 10 m.

Lancer des ballons (des médecine-balls), les attraper.
Variante | essayer, en langant violemment les ballons, de faire
descendre I'adversaire du banc.

17

Equilibre
Habiletd

Jeu d'équipe ob il fauwt fairc passer divers objets d’un bout &
l‘m“ﬂubam: { par-dessus). gk i

18

Adresse
Force

Relais de transport :
[l faut que tout un groupe transporte le banc sur un certain
parcours (avec obstacles).

Vanante : I'un des participanis est assis & cheval sur le banc,

19

Adresse

Reluis: un groupe est assis sur le bane.
Au sgnal, se lever, soulever le banc au-dessus des téies d'un
colé, tout le monde passe dessous, reposer le banc, se
rasseoir,

Variante ; le groupe accomplit un tour complet, le banc tenu &
bout de bras.

MAdresse
Force

Reluis. Départ position assise sur le banc. Au signal, tout le
monde se Jusqu’d un endroit donné avec le banc.
Redresser le banc dams le sens de la hauteur, I'un des
pmrtlﬁl:ums devant grimper & U'extrémité supérieure. Le groupe
dont I'un des membres est le premier en haut, a gagné.

Position perpendiculaire & la barre se tenant d'une main,
Lancer de jambe en avant et en aigre toujours avec la jambe
opposée & la main qui tent la barre. Changer de jambe.

Mobilité

Position face & la barre. Un pied sur la barre. Attraper la
barre & deux mains et approcher le bawsin du talon. Changer
de jambe.

Force

Face & la barre. Grande fente avant, Appui sur les avant-bras
posés sur la barre. Travail de Partculation de la cheville,
a repousser » la barre.

Addresse

Franchir la barre les deux jambes tendues, passer par-dessus la
barre, passer par-dessous, etc.
Peut se [aire par deux, par groupe ou chronométré.

Adresse
Foree

Les partcnaires se ticnnent par Il main, la barre entre eux.
Chacun tire de son coté: celui gui touche la barre ou est forcé

de s’y appuyer a perdu,




1.15 Echauffement: sur un escalier

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Monter des escaliers, par deux. =
1 | Détente Variantes: marche par marche, deux marches a la fois, ete, /"
En course: le premier en haut 7
X
Monter des escaliers en sautant, par deux. /ﬂ' o
2 | Détente Variantes . marche par marche, deux marches en avant, une en
o arrigre, sur un pied, & pieds. joints.
En course, par deux, par groupe, en relais,
Monter ou descendre des escaliers & quatre pattes, x“"F
3 | Force En course, par deux, par groupes, en relais.
Adresse
«Faire la broueties sur l'escalier, en montant puis en el
4 | Force descendant. En compétition par deux ou par groupe, en
changeant les rdles
o
A cheval, Monter et descendre puis changer. En course, par 'r'
5 | Force deux, par groupe, on relais.

Par deus. Pendant que B effectue 10 (20) flexions des bras en
dppui facial, A essaic de monter le plus haut possible sur
escalier L“en marchant ou en sautant), Changer. Qui monie le
plus haut 7

Par deux. A doit monter le plus de marches possibles en sauts

7 | Vitesse de grenouille tandis que B monte tout I'escalicr comme il veut. B
Dérenic Changer. Qui monte le plus haut en sauts de grenouille. %‘(
Deux groupes. Le premier groupe doit monter 'escalier en se
& | Vitesse rtant sur e dos (celul qui est porté, porte & son tour, etc,).
Détente ndant ce temps, le groupe 2 essaie de monter le plus haut
possible (1 point par marche. On fait le total).
Deux 5 Tout le groupe 1 fait un certain parcours (piste,
9 | Vitesse pité dﬁ maisons, eic.), pendant ce temps, le groupe 2 essaie
Détente de monter le plus de marches possible en sauts de grenouille.
Changer. Qui monte le plus haut 7
Deux groupes. Le parienaire A monte I'esculier en faisant la
10 | Vitesse brouctte ; pour descendre, B porte A. Au groupe suivant,
Force Quel est le groupe qui finit le premier?




1.16 Echauffement: dans la forét

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION WiLI0
Dos tourné 3 un arbre, Mains su-dessus de la 181e. Se laisser
| | Mobilind tomber en arriére en sappuyant le long du trone jusqu'd faire
le pont. Retour & la position de départ.
N Face & un arbre, mains sur le tronc. Travail de Particulation
2 | Mobilité de la cheville en grande fente avant, «repousser» ['arbre.
Force
Se suspendre & une branche et/ou sc hisser jusqu'a elle.
i | Farce Variante : se suspendre & une branche et y accrocher les
jambes. [
Position couchée sur le ventre, pieds contre 'arbre. Reculer en
4 | Adresse sc repoussant avec les mains i monter les pieds le long du
Force frone jusqu'a se retrouver en position de ["homme it
Retour & la position de départ.
S'accroupir, un partenaire sur les épaules, les deux se tenant
5 | Farce au tronc. Changer. Attention: dos droit |
M L]
- L — = e
Course en slalom entre des arbres, mdividuellement, par deux
6 | Adresse ol en groupe.
leter des pommes de pin sur certaines cibles (arbre, trou,
7 | Foree ete.). Jeu individuel ou par groupe.
Précision
Former deés groupes de trods ou quatre. Un arbre par groupe.
& | Adresse Chague groupe forme un cercle autour de I'arbre en se tenant
Force r les mains. Chacun cssaic de forcer 'autre & toucher
‘arbre. Les gagnants disputent la finale.
Grnimper & un arbre précisément choisi. Jeu individuel ou par
9 | Adresse groupe, chronométrage.
Force
Relais combiné avec course en slalom, lancer, grimper, etc.
10 | Adresse Jeu de groupe (suggestion: course d’obstacles dans la fordt).
Vitesse
B

45
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2.1 Course: le départ

N*®

des mouvements

Fj':d: contre pieds, Au signal 12 tour et
Progresser jusqu'd une ligne distante de 5 & 10 m.

COBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
La choussure volée:

1 | Réaction Les coureurs se tienncnt {ace & face. Une chaussure est posée ' .
Vitese entre eax. Qui attrapera la chaussure et parviendra sans I g,' I
d'attaque toucher P'adversaire & se réfugier derribre sa propre ligne de I 4 |

fond ? i oxe I|
La course en position allongée :

2 | Réaction A couché sur le dos, jambes tendues. i

acoustigue B couché sur le ventre les coudes posés & hauteur des épaules.
Travail Au signal, B cssaie d'attraper les pieds de A, B replic les :
des genoux genoux aussi vite qu'il peul T
Avec revanche et plusieurs manches.
Lia Fuite:

3 | Réaction Deux rangées en position assise jambes tendues (couchée sur

Coordination le dos, etc.),

Course par deux:

I
4 Ré?rtiun A est prés au départ (départ debout) sur une ligne. B |
'J'mqm: W s'approche de A, face & hui, touche d'un pied une margue |
Ttesse située & 4 ou Sm de A, sc retournc (172 tour) et part en . go-----0
d'attague courant. A le poursuit alors. |
i
Jour et ouit:

3 | Réaction Tous les éléves sont en deux files face & face, allongés, assis, .o,
dcoustique debout, A gnum. A l'sppel «jours (on peut aussi utiliser des i
sensoriclle nombres, des couleurs, ete.) I'un des deux groupes cherche b
Vitesse se sauver derriére une certaine ligne. L'autre groupe poursuit. LR
d’attaque Quel est le camp qui fait le plus de prises?

48 .
;r - : - o . -I - - n
Poursuite ; 11m 5

6 | Réaction 2 hgnes: 2m de distance, Course poursuite sur 10 & 40 m & : o
Coordination purtir de différentes positions de départ (fente avant, couchée 5 =
Accélération sur le ventre, couchée sur le dos, ete.), : o

L
Course-poursuite avec un partenaire (2 m de distance)

T | Réaction — Sauter sur place, au signal sprinter. \ : :
Coordmation — Sauter sur place, au signal tour complet, sprinter. 1
des départs — Marcher sur place, au signal, toucher le sol et sprinter. P

Variante : regarder dans la direction opposée & la course,
Le coup de paed dans le ballon : | coureur envole d'un coup de pied le ballon

8 | Vitesse le plus loin possible sur le terrain. Tandis que V'ensembic du groupe des
de départ coureurs court deux distances, le groupe des joueurs sar be terram essaie de
Endurance relancer e ballon (4 la main) ke plus vite possibiz derriére la ligne de fond,
au sprint Course fructueuse = | pt, Quiarrive aprés be ballon derriére la higne de fond

obtient des points positifs pour le groupe du terrain,
Course avec un ballon ;

9 | Réaction Le groupe A s'efforce d'amener e ballon a but le plus rapidement
Phase possible en faisant des passes. En méme temps, un coureur, ou le
d"accélération groupe B cherche & atteindre le but plus vite que le ballon.

Compétiton avec caleul des points.
Sprint avec handicap sur 30 m: )

10 | Réaction Les séries commencent i un signal donné dans un ordre déterming O a4
Phase i la suite d'une précédente épreuve. b i -
d'sccélération : o

| @




Course : le départ

DBJECTIFS

DESCRIPTION

Réaction
opligue
Entrainement
du départ
RBelus

Signal de départ optique :
2 coureurs prennent le départ sur une ligne b Pinstant od le ballon
envoyd de derrigre cux franchit’ une certaine ligne. Variante !
ballon envové d'en face.

Réuction
optigue
Vilesse
d attaque

Plusieurs coureurs placés sur une ligne réagissent au passage d'une
autre ligne par un aetre coureur. Départ éclair pour ne pas étre

rattrapés.
— Différentes positions de départ.

Départ position
penchée enavant
Vilesse d'attague

Relais en zigrag:

Mouvement de pendule, il s'agit & chague fois de franchir une ligne,
toucher le sol de I"autre ¢oté, retourner au départ, franchir la ligne
2, ete. {saut en tournant pour tovenit & position de départ
BOCTOUP ).

Deépart position
penchée enavant
puissant appel

Départ au tuvau de caoutchouc:
1 par 2: A retient légérement B en arriére avec un tuyay de
cacutchouc, B part en sprint (A résiste un peu pour commencer
puis Liche le tuyau d'une main)

Flexion

&n avani
poids du corps
SUF 18 bras

Entrainement au départ accroupi:

— Dipart sur une piste lEgérement descendante.

— Dxpart sur des cubes qui dépassent de 10 em le niveau de ln
piste,

— Poser ses pieds sur des marques dans les premitres foulées.

LT iy

Endurance moins de 10 sec.
au sprint ﬂ" Ogt
4

Poursuite ;

Endurance 3 joucurs portent un brassard. Celui qui se Inisse attraper doit o la]

au sprint mettre le brassard, Qui reste 2 mn sans se fidre attraper? o I o o’

F o

Poursuite cromsée :

Reéagtion Sur un grand terrain. Le poursuivi peur &tre libéré si I'on

Endurance croise [a trajectoire poursuivant-poursuivi. Le libérateur de-

A spring vient & son tour =gibiers.
Adtraper-libérer :

Eﬂdill'ﬂﬂli‘: Pﬂ'l.l.l‘ﬁﬂl‘ll!' HEEF W E,I.'I:I.I'I.-I:I terrmn. 51 le Pﬂ'u.l'ﬂu.i'ul'| P-r'l'i=||l I scliTE = q o

au sprint la main d'un de ses camarades. le «chasseurs doit le laisser o,
partir et chowsir une nouvelle « proies. On peut courir a "aide &« 0
du poursuivi, Q Q
Poursmite en |ocets; 0 0O 0 O

Endurance Course entre deux lignes paralléles. Dans Uintervalle se

au sprint trouvent & l'otigine 2 joueurs portant un brassard, Lorsqu'on "

Vitesse se fait sitraper, on va aussi chercher un brassard. Qui fait le

d attaque plus de courses?, 5]

al




2.2 Course: le sprint

N

OBJECTIFS

DESCRIPTION

Vitesse de base

Sprints fancés
le groupe parcourl uné certaine distance au rof, sOr une
méme higne. A un signal donné, sprimt sur 30-30 m,

ORGANISATION
Trot init
gk SO o
O = = --.D_M

ﬂ.— ———
Signal

Arrivée lancde :
Sprints lancés de 15 m en passant sous la bande de caout-
chouc, arrivée avec ruban (fil de colon).

Caoutchouc Rubin
h/ .f

Phase
i"accélération
Changement
de cadence

Embrayage & 4 vitesses:

4 fanions marquent 4 stades d'accélération. Quel est le courcur
gui peut changer de cadence 4 fois? Le groupe capable de le
faire uvec assez d'homogéndiné ?

rifmy

But
ot

Confiance en  s0i-
méme pour les sprin-
teurs les plus faibles

Esprit de compétition

sprints avec handicap:
A partir de 210 de sec. de retard & Narrivée d'un 100 m, on peut
avancer le départ de 1.5 m. Qui arrive alors e premier 7

Confiance en sol
IE_DH.I' les plus [mibles
“sprit de compétition

0 2

But Départ

S

Course avec avance :
Le coureur le plus faible se voit accorder une avance de 6-8 m.
Quand le plus rapide réussit-il & le rattraper ?

Comparaison avec les records mondiaux :

wom 28 428

12 | Station debour 100 m résultat comparé avee Je BM 1 S00/5 DOV1D OO0 m.
Sprint Compréhension | 100 m course contre la montre. Transposer en 1 S00/S OO0 RM 1 50m...
du type 10 000 m et comparer ma record mondial. RM 5 000 m...
de performance RM 10 000 m..
de longue distance
Skipping - B
13 | Appel A tient la bande de cacutchouc tendue & hauteur des hanches. B
Travail des genoux court sur place et essaie de toucher le plus souvent possible la
Endurance au sprin bande de caoutchouc avec les genoux, en les montant le plus haut
possible. A i
Course sur place : .
14 | Force d'appel 2 bandes de caoutchouc fixées aux espaliers. | pied passé dans
Accentuation chacune des boucles ainsi formées. se tenant @ l'espalier,
de lia phase courir sur place avec puissant étirement vers 'armiére (roucher 100 t
d"étirement fois la marque portée sur le wol).
Le cheval et sa charrette
15 | Flexion 2 bandes de caoutchouc autowr du ventre, les extrémités sont
du corps en avant lenues par un partenaire ou fixdes i |'espalier : marcher sur place
Foree d'appel en montant les genoux ef en soulignant le mouvement des bras

(20-30 sec.). Répéter I'exercice!




s0us |4 pression du
l:I:I'I'IP'E

Espace

de transmission

distance & parcourir. Relais chronométré ou nombre de tours,

2.2 Course: le sprint
N* | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
\ Tenir le rythme )
16 Coordination Course sur place en montant rapidement les genoux, passer i la B
Travail course en avant en gardant la méme cadence, —
des genouy
Skipping
. Course-poursudte ¢ 30m
17 | Eviter Au signal, tout le groupe B part en course vers le terrain de repli. a L Rephi
de se retourner Le groupe A part sans se retourner et essaie déviter d'étre touché o j
fors du passape par les partenaires du groupe B. a » '
des relais i
8  Signal A
Spnnt en monide ;
I8 | Force d'appel Les coureurs parcourent une distance en terrain plat puis 30 m en
Travail des bras montée. Celui qui atteint deux fois le sommet le premicr peut, 20m
Peut aussi se compter avee des points,
Course en descente contre un ballon ¢
19 | Réaction B lance (dans le dos de A) un ballon dans la « descentes. A part g T
Course en sprint derniére e ballon et s'efforce de le rattraper avant —y *
en descente d'arriver & une certaine marque sur le plat, Changer. Compter les A
points, Le premier qui en a 5 a gagné.
_ Comme en vélo: Trot
20 | Tactigue Deux coureurs se guettent mutuellement comme 'ils étaient en
Finish véle, Qui franchit le premicr la ligne d'arrivée au bout d'une
Observation distance de 400 m max? Au premier tour, A commence avec
du partenaire | m d'avance, au tour suivant c'est B, on fait au besoin un
dernier tour pour départager.
Fin fut
54
|
»  oBsECTSFS
Relan ponduisire - ot
1 | Entrainement Alwr ¥ v
de 'endurance Départ donné par un frappement dc mains & Pavant B ete
Vitesse Variante : contourner le groupe par lsrmidre paser entre i
d'attaque jambes écartées, - & —
Relnis course aller-retour avec: (4 W,
2 | Viesse — diflérentes formes de locomotion,
d attagque — obstacles, tiches & accomplir, oo _:ﬂ
— transports, -
Qoo bt
Relais sur piste circulaire, ovale. £
3 | Transmission Chague équipe doit faire le tour 20 fois avec son bilton 2
de relais (100 m). Nombre et ordre de succession libres (Américaine), 20 tours
Endurance
au sprint
=]
Relais & 5 sur un «8». | emméne 2. 1 + 2 emménent 3 ate
4 | Endurance Cruels sont ceux qui arrivent les premiers su but? Répéter 2 4
prévoyance I'exercice avec ordre de départs inverse,
T 5
Transmission du relais par I'arriére:
3 | Transmission de relais | 5 coureurs lorment une équipe. 2 se trouvent au miliew de Ia

S




2.3 Course: relais

de trimsmission

coureurs individuels,

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Compétition par groupes ovec différents enchainements mo- -—— 3
b | Habileré teurs ou différents modes de locomotion, — ] :;@
Vitesse Tout le groupe part en méme temps. -
Quel est le groupe qui regagne le plus rapidement sa place ? e (| m
i ¢
Relas d'habileté .
7 | Habileté Au milicy du parcours, le coureur doit effectuer un exercice
sous la pression d'adresse E
du temps .
Roulade vw/rw
. Quelle est I'équipe qui parcours le ples une distance de 20 m
B | Accélération le plus de fois en 3 (enregistrer les records).
de départ
0O ol
al
; Relais contre deux coureurs individuels. Dépan e rk]
9 | Technique Sur 100m, deux équipes de 3 coureurs se mesurent & 2 T

Relais et poursuite : 2 &quipes & I'extérieur du terrain de jeu, 2

+ a
10 Endurance autres Equipes sur le terrain évoluant librement. Au signal, jes i‘x}” Oy i’
e sprint premiers de file des chasseurs peuvent entrer sur le terrain el X (] Eb
Tactique dés que I'un d'eux a touché quelqu'un, le droft de chasse passe Q
au suivant. Quelle est I'équipe dont chaque membre fait une f!! e @& &
prise le plus vite. L8]
56
& | ossECTES DESCRETION — i
11 | Technigue 2 coureurs de méme force se suivent plus prés possible sans
de transmission tlm:her..hum&nprmhmdumhi
Course nu suivant (possible mossi dans 'autre sens).
d'ombres :
Course relms chronométrée ;
12 | Technique B coureurs forment une équipe (B x 50 m) pas dintervalle de
de transmission transmission. Sur 400 m, . 1 500 m, comparer avec les
Vitessa records mondiaux (transformer),
de fond
F e . ; But
Coursc-relais compétition, sans intervalle de transmission, e
13 | Compétition Les Equipes les plus faibles ont droit & une avance calculée en
Entrainement fonction du temps moyen de I'équipe pour 100 m. 7 bonrs 3
it la transmission
Egalite
de chances 483 A Hondi
Américaine avec handicap:
14 | Résistance 33 joucurs forment une équipe qui détermine elle-méme son
Répartition de passage et ses distances. On court sur une portion de Comme o-dessis
des forces parcours pendant 5 mn. Pour les meilleurs équipes, |'entrai- i
neur impose un handicap.
A : 3 6 70m
Marques de dépari: 2 courcurs de méme foree {chronométrage 40 m) e 1 O
15 | Détermination s'efforcent dans le plus count temps de déerminer leur marque de
de la marque dipan optimale. Conserver un cspace de 20 m — s'exercer dans les A 61
de départ deux sens. Quel est le groupe qui an bout de 10" d'entrainement avec | '
transmission de relais réalise un temps infériear & celui de deus fois
4 m. 40 m Course d'essm




2.4 Course: course de haies - course d'obstacles

N® | OBJECTIFS DESCRIFTION ORGANISATION
Choix de I'écart entre les haies:
1 | Trouver Irois pistes paralléles avec des haies A différents intervalles (3 —= | | | 850m
la bonne hates par piste),
longueur de pas Libre choix de la piste, -1 | 1 800m
Libre choix du mode de franchissement des obstacles,
—= 1 | | ¥50m
5l Eﬂﬂ;g: de haies dany la foulée; a
oroe ‘e placer d'abord sur la piste Iy 3° haie, puis sussi [ 2° T '
de I"appel el enfin la 1™, o 4 : .
Ne pus trop ® S
approcher de In haie Bl — § [
. Course sur 40 m avec 3 hales - 0m 4
i gﬂhnl;'“: " Chronométrer dabord le 40 m sans haies, : | i
ans les conditions Tenter ensuite de s cher le pl i
e s approcher le plus possible de ce temps.
B 39— s
Course par numéros :
4 | Rdaction Plumm-_,s coureurs (en colonne) sont couchés sur le ventre ﬁ ﬁ/—m‘
Rythme perpendiculurement & la direction de la course. A I'appel, 1/4
de pas de tour, départ et franchir tous les coureurs de sa propre
colonne. Qui se retrouve le premier couché ? m
Chasse-poursuite :
v | 5 | Entrainement 2 rangtes de haics basses. A et B partent en méme lemps, [ [ E [ [ &
i la compétition Qui va le plus vite? Qui chasse qui? Chronométrage ou
avec charge nombre de tours prédéterming.
d'endurance

Mmlqm
foualée'distance

13333

— Course éliminatoire.
— Poursuite (départ toutes les 57),

Course de haics en courbe :

T | Améhoraticn Des haies de dilférentes hauteurs et 3 intervalles différents
du sens sont disposées suivant une courbe. Chronométrage ou pour-
de la foulée suite (départ toutes les 57).

Belais de hates:

8 | Vitesse ] 2 sérics de haies par équipe dans les deux sens de la course.
Réaction optique Le courgur Al prend le premicr départ. Diés que sa jambe de
Compétition détente franchit la derniére haie. le courcur Bl part & son

tour, Relms.
Entrainemen!
B [Travail alternative-

ment plus ou moins
important de la jambe
de détente et de
Mauire jambe

Plusicurs haies disposées en série. Selon les cas le coureur
franchit In haie avec la jambe de détente ou avee Pautre

jambe. La modification des intervalles entraine un changement
de jambe.

Rythme de course
Adaptation

i la hauteur

el aux intervalles

Course de haies 3 contre 4:

2 coureurs font! une course de haies sur 50 m. A doit franchir
4 haies de 76 cm, B 3 haies de 92 cm. Changer de piste. Quel
est le meilleur fotal chronométre ?




2.4 Course: course de hales - course d'obstacles
N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION HBLo
Drresser les haies. 2 pistes
11 | Habileté 1 haie par tour, Désigner chaque fois un ou deux éléves qui | Méme disposition mais commencer
acns des exercices dovent mettre une nouvelle hale. avec un premier obstacle
simples, sans danger B
. Course d'obstacles contre la montre Au moins 2 pistes
12 | Habileté Course chronométrée sur la piste dobstacles (ef. ci-dessus).
Poursuite avec handicap.
B
Course d'obstacles en groupe, o
13 | Adaptation rapide Parcours d'obstacles faciles. T O =
de la jambe Pute circulaire avec 3 pistes paralléles dobstacles faciles. |
de détente Dépant groupé avec ou sans chronométrage, a +
i I ] |
Habileté
Q || — | ”
[s] - |
Course d'obstackes ! Cf. ci-dessus.
14 | Habilewd Piste d'obstacles disposée comme précédemment.
Charge accrue Systdéme des gagnanis el perdants jousnt toujours entre 2ux.
COuwi ne perd jamais®
) Course d'obstacles poursuite ; 2 piste paralleles,
15 | Entrainement 2 ¢quipes; il démarre 1 coureur de chaque cfi€ toutes les 15", | Changement de jambe dans la
aves une charpe Chiague groupe essaic de rattraper celui qui le précéde sans sc courbe.
accrue laisser lui-méme rattraper. Celui qui se |aisser rattraper ost
immédiatement éliminé. Cuelle est I'dguipe qui améne le plus
de coureurs au but?
60
o ESCRPTON -
Course de fond avec cbsiscics - ~ ;“ﬂi: i ~ '
16 | Technique Cing chstacles disposéds sur une piste coroelaire. pheth, ctc Ne pus faire ey doun
des obstacles Comparcr los temps réalisés pour 7 tours avec et sams |  parcours chronométrss ke méme
avec charge obsiacles jour. B
d'endurance
Course au gymnase: Obstacles :
17 | Technigue Passer les obstacles en courant el en sautant. Compter les | — haies, poutre
des ohstacles tours et les obstacles pendant un temps donné. [ndividuelle- | — double banc de gymnastique
avec charge ment ou par éguipes. — &lément de plinth, ruban de E
d'endurance caoutchouc, taps, barre fixe,
Lutte de position :
18 | Technigue 4 @ 6 coureurs s'entrainent en formation serrée. OQul est le plus
des obstacles souvent le premier & franchir le sembiant de (ossé (élément de
en formation plinth) — au sifflement de 'entraineur,
SEITée ——
w osiache w
Course dobstacles - refais: —l\l\/r_"-l\ﬁjﬂc
19 | Technigue Plusieurs groupes courenl sur des pistes paralléles comportant n| /‘H\ ra
Habileté divers obstacles (sans denger). Petit relais. Chronométrage ou
dans les conditions nombre d'obstacles [ranchis.
Course d'obstacles gvec un ballon; Le parcours dépend du type de
20 | Hahileté Plusieurs coureurs démarrent une course d'obstacles avec un ballon : dribble en slalom, marguer
Jeux ballon, Qui l'emporte ? Possible également sous {orme de des buts passage d'obstacle, etc.
de ballon reluis. E




2.5 Course: course de demi-fond et de fond

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Poursuite & 3: :
|| Agilité 3 dlives sur un ferrain, A doit attraper B. 8'il 'y réussit pas, il A—=B B=C C—=A
Vitesse w un gage. Au bout de 30" B essaie d'attraper C, puis C A
d sttaque Au bout de 4 gages, on est éliming. Les 30" d'intervallc sont marqués au
siffler
Poursuite par 2: E:l
$ | Endurance 2 chusseurs qui se tiennent par les mains commencent fa
Habileté poursuite. Celui qui est aitrapé s joint au groupe, ils sont g“"'-.,
ainsi 3, 4, elc, jusqud ce que tout le monde soil dans la
ronde.
Douaniers et contrebandiers | 0| Zone frontidére
3 | Vitesse {-3 douaniers dans la zone frontitre. o
Habileté Les contrebandiers essaient de traverser et de retraverser le
plus souvent possible la zone frontiére, Qui y réussit sans se [a
faire mttraper? o
Chasse su lasso
4 | Endurance Un chasscur poursuit les joueurs. 5%l réussit & en altraper un, o °
Agilité il laisse tomber le lasso et celui qui vient d'étre attrapé devient 0
chasscur & son tour, 3 o 5
Variante : plusieurs chasscurs, ou s¢ tion du lerrain en
deux. M pams ﬂ:‘ Q“
Poursuite par 1:
5 | Endurance Sur un terrain gazonné, les joueurs se poursuiveni par deux.
Agilité Lorsque le partcnaire est attrapé, on change les rbles. f (2
Vitesse Qui résiste plus de 2-3" sans se faire attraper”
d'altague

du temps

Sens

du temps

el Sens

du rythme,
auto-appréciation

Course de fond contre la montre
Oui réussit & effectuer un parcours qu'il connalt dans le temps

le plus proche possible de celui qu'il 'est lul-méme donnt ?
(par ex. 75% du test de compétition).

tite course de fond)
résultat - 21°45.

Course en fle:

Mon record sur le parcours : 18731,
le chodsis aujourd'hu 21730

sc pordre

(:f; I'Chnng:m:m Tout le groupe court, P'un dermiére lautre, & un certain
/| de rythme rythme. Le dernier fait de temps en temps anc pointe pour
Pointes prendre la téte de la colonne le rythme restant le méme,

)( Variante: on peut changer de rythme.
Plusicurs groupes répartis sur une piste circulare marchent
9 | Course {trottent). Le groupe 1 court {petite course régulitre) au
d'endurance groupe 2, qui lorsqu'il est atieint, court au groupe 3 et ainsi
avec changement de suite.
de rythme
A travers bois et champs.
10 | Auntonomit Chaque courcur court 5° 4 son rythme et sur le parcours qu'il
Personne veut & travers la forét (un terrain).
ne doit




2.5 Course: course de demi-fond et de fond

N°

OBJECTIFS

DESCRIPTION

ORGANISATION

Sens
du rythme

Course en triangle :

Autour du triangle, trowl groupes partent simultanément des
trois sommets, siflement, atteindre le sommet suivant dans les
I5-18" (si l'on arrive trop 181, petite course sur place)

I?f

Meéme charge
POUr un nivedsu
d'entrainement
inégal

Plusieurs groupes de niveau, différentes distances & parcourir
en 27 cnviron, Les parcourir plusicurs fois. De 2 4 5 passages.

n.0)§))9

A, B, C et D pouvent étre parcourus
en 2,

Entrainement
par groupe
de niveau
Endurance

Course par groupes de niveau :
Un coureur du niveau voulu détermine le rythme du groupe le
plus lent, un autre celui du groupe le plus rapide.

Hens
du rythme

Deux coureurs partent en direchion opposée sur une pisie
circulaire et ils essaient de e rencontrer toujours au méme

point du cité opposé,

Sens

du temps
el =ens
du rythme

Respect des temps donnés ;

Sur une piste circulaire, plusicurs tours doivent étre parcourus
en, par ex. S4"/S07746™/44742UA8". Le coureur qui arrive
trop ©Ht doit s"arréter et atiendre.

Course @ombre :
D:mmmn#mlmﬁnﬂmdh,ﬁnﬂhdpmﬂ

sans jamais le toucher. Augmenter (rés progressivement la
vitesse, changer les riles.

Qui fait le plus de tours en 1067

17 | Performance
maximale
Endurance

Qui parcourt la plus longue distance en 12'7 (Test de

18 | Perdormance Cooper).

irasirale Enregistrer les performances.
Endurpnce
Course  poursuite sur pisic circulaire pendant 407 contre un

1% | Constance partenaire. A poursuit B, C poursut [», etc. Changer de
du rythme direction aprés chaque poursuite. L'un contre autre ouw
en fravail svsidme des coupes,
individuel

Course avec handicap :

20 | Endurance L'entraineur fait courir son groupe sur un parcours d'entraine- (2]
dans des conditions menl connu ave¢ un handicap & la perfformance. Qui parvient Départ
sdentiques le premier au but 7 _
it celles Arri

de la compétition




25 Course: course de demi-fond et de fond

N®

OBJECTIFS

DESCRIPTION

ORGANISATION

21

Endurance
aves différentes
charges

Jeu de piste suédots;
de 50-1 000 m.

Rythmes variables sur les terrins les plus divers par séquences

Endurance
avec rythimes
vanahles

Jeu de piste polonais :

907607730 avec interruptions égales,

Changement de rythme au chronometre 3077609071232

Entrainement intermittent et mesure du pouls :

23 | Endurance Course sur des distances de 100-400 m. Nouveau départ dés Performance 170/min,
rvthme que le pouls recombe & moins de 120 pulsations/mn. Répéier @ Repos/Trot
intensif I'exercice, B
Rythme
cardiague nouveau départ
Courses répétées ;
24 | Résistance Des courcurs bien entrainés sur le plan de l'endurance courent
Vitesse 3 % 1 000 m i un rythme accéléré (90 %), Les intervalles sont
occupds en jouant au basker (10-12'), B
Variante ; autres jeux dans les intervalles.
course en direction opposée
Un groupe de coureurs fait 1-234-5-6-5-4-3-2-1 cent métres sur une | A conseiller particuliérement pour un
25 | Variéné pests circulaire avec entre chague séric une pause de trot d'une durée entrainement individuel,
entralnement double de la séquence précédente. Rythme égal. Ou bien plus intensif :
par intervalles chnuiur sequence 80 % du temps de compétition, Variante = 2-4-6-8- 104 B
f-4-2 cenl métres pour les courcurs de fond,

Course en §;
— mutour de 4 pi
— autour d'un terrain de volley-ball.

Course en double §:

2 | Endurince — autour de H piquets X
#u changement — petits 8 en petile course, grands B en course accdlérde.
de rvthme B
Travail
de In cheville =
Course dans un corridor : {‘ X
3 | Endurance — entre 5 piguets
Allaque — ¢n faisant rebondir un ballon X
— attaque de sprint aprés chaque tournant, []
Course en zigzag:
4 | Endurance — autour de 10 piquets.
Travail
de In cheville B
Course en papillon :
3 | Endurance — autour de 8 piguets
— en changeant de direction toutes les minutes.
B

67




2.6 Course: entrainement au gymnase

H#

OBJECTIFS

DESCRIPTION

ORGANISATION

Endurance
aver charges
variahbles
Entrainement
du rythme

Course avee varations
— différentes courses (changement de rythme).

Appel
Souplesse
du pied

Course en triangle :
Alternance course, sauf ¢ skipping.

Endutince
et souplesse
du pied

Course dans une forét de pigueis:
— entre piquels, massues, efc.
— avec des portes de slalom.

Concentration
pour une charge
BoCTuE

Course avec changements de direction de 90°:
— rouge (") vers la gauche,

— blew {*) vers In droite,

— maodifier constamment le parcours.

leu de piste
{endurance)
au gymnase

Alternance de course en rond el en §:
— sutour de 4 piguets

— piste circulaire, petite course

— R, course accélérde

cf. autres chapitres

Sens de 'onentation
Course de fond et
d'endurance rapide

signale par la fumée d'un feu de paille. Les autres groupes
doivent le retrouver le plus rapidement possible. Peut se faire
également avec un coT sur un cspace réduit.

Rallie-papier :
2 | Endurance Un coureur {(un groupe) dépose des papiers sur une piste. Le " ;
groupe de courcurs el Uentraineur (rythme contrdlé) cherchent Rl -Ep-li.': A
et ramassent Js pupiers Changer de rile lorsgue les grouped se
rafirapent, Intervalles oecupés par de o
EVmimastic) e
]
Slalom en forét: @
3 | Habileté Pente boisce, les arbres sont considérés comme des portes. A
Cheville poursuit B, B poursuit A. Ou courses individuelles contre la 2
Endurance montre, Cui va le plus vite, Méme chose en montant, I
Course jusqu'll un point de renconire : A
4 | Scns Course r parvenir @ un point de rencontre connu Mais won
de "orientation, visible (individuellement ou par groope) & travers la fords ‘T/\f\
choix (problémes d'itinéraires).
des itinéraires, /_—/—IM/
rythme L
Chercher le few:
5 | Chomx d'stinéraires Point de départ d'un endroit €levé. Un groupe trés éloigné se




2.8 Course: entrainement & la boussole

# travers la forét
Localisation

§Ur Sirte
d'état-major

SUr sa carte mais sans les points. En un temps donné, il 2 pour
seule tiche de trouver tous les points. Sous forme de
compétition . nombre de points localisés, chronométrage

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION BIRLID
, Une station sur deux, es groupes se séparent ef se rencontrent
1 | Varidé 4 la station suivante (repos, conversation), L'entraineur accom-
dans Ia course pagne tantdt un groupe, tantdt l'autre. Au retour le groupe
Accoulumance PESSE par les auires stafions.
aux problémes
d'orientation Nombreuses stations
Course-circuit |
2 | Course Les coureurs doiven! faire un parcours inscrit sur ls carte
de fond d'état-major suivant exclusivement le réscau de chemins., Sur
avec changement le parcours, sux embranchements, certains points ont €€ | Carte avec circuit indigué, Chrono-
de rythme marqués 1 doivent &tre reporiés sur la carte. metrage et pénalités pour Jes
points manquants ou mal reporés.
Sur un terrain relativement peu fendu sont marqués un
3 | Course de fond certain nombre de points. Ce terrain est indiqué au coureur

Carte d'état-major avec secteur déli-
mité

Course de distances.

4 | Entrainement Sous la direction de I'entraineur, on court en groupe certaines o
4 course de fond distunces en essayant de les évaluer: en plat, lﬂu-Pr:umd!e. en ; o
et sens du temps descente, & travers champ (les distances varient), leu: chrono- | ‘C—veg
el des distances métrage, comparaison des évaluations, Segments préalablement portés sur la
carte
Course de mémoire :
3 | Course de fond Systeme en étoile. Au centre sont suspendues loutes les cartes
avec changement portant chacune Pitindraire pour parvenir & un certain Point.
de rythme (sarte de Le coureur enregistre cet itinéraire et e parcourt par ceeur. Le
jeu de piste) retour (connu) doit se faire le plus vite possible, Carte d'état-major portant les diffé-
mémoire des cartes l rents points, suspendue su centre
70
W OBJECTFS i " | oRcase _
Course en éioile, & la boussole : 1 fossd
6 | Entrainement du Rejoindre certains points localisés & la boussole et avee une | 2 trow
rythme de course carte & partir d'un centre donné, et disposés en étoile autour| 3 dénivellations
Travegil de ce centre. Décrire chaque fois le point, Le coureur revient | ..
i la boussole, toujours Bu centre en course soutenue. Départ individuel.
sens des distances Chaque courcur cherche chaque fois un nouveau point.
Chercher le centre: Q ? /D
7 | Sorte de jeu de piste | On donne @ chague coureur une carte ol est margué un o e T 5
en course de fond certain nombre de points disposés en étoile. Ces points
(Repos au but) peuvent tous étre alteints & partir d'un centre mais le centre o —{
n'es! pas indiqué. Départ possible dans toutes les directions en
méme temps. Retour en course soutenue. ' R ‘h
Course des petits carrés ; L]
& | Petite course Les coureurs regoivent une carte sur laguelle ne sont indiqués
de fond quc les points avec les petits carrés qui les enfourent. Les E
avec changement itnéraires intermédinires doivent s'éiablir & la boussole. Par-
de rythme cours individuel ou par deux en &oile, ou en forme de
papillon. forme de papillon
&
Course combinée en étoile : 4
% | Course de fond A partir d'un point de départ/d’arrivée central sont accomplies
avec changement successivement sur chagque rayon un certain nombre de tiches 3 &
de rythme correspondant sux exercices précédents, Départ simultané, un
COUTEuT par rayon i
L)
Relais avec carte d'étut-major:
10 | Entrainement Diisposition en forme de papillon. Départ d'un coureur de
de la course chaque équipe, relayé par un second coureur lorsqu'il reviemt
souténue aves Bu centre jusqu'd co que tous les points sient €€ aleints.
intervalles de repos Variante : chaque courcur doit successivement atteindre tous
les points. Chacun des courcurs part sur un des parcours.

A



2.8 Course: entrainement & la boussole

course de fond avec

neur conduil un groupe au trot 4 travers le secteur. Lorsqu’il

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BN
Course & intervalles avee carte d*état-major :
11 | Course Les coureurs travaillent par 2, A essaic datteindre le plus
soutenue rapidement possible P1 et P2 tandis que B se rend directement
avec intervalles en P2 et attend 1i son partenaire. B se rend ensuite en P3 et
actifs de trot P4 tandis que A gagne directement P4. On change de riles au
second tour,
Le point & découvrir:
12 | Entrainement 4 la Toutes les cartes portent I'indication du méme point. L'entral-

changement de jette les cartes sur le sol, chaque coureur doit en ramasser une oL
rythme (jeu de piste) | et chercher & atteindre le point indigué. L entraineur reprend
les cartes, marque le point suivant, efc.
A
Entrainement & I'apprentissage d'itinéraires.

13 | Course de fond Un courcor pour chacun des itinéraires possible. Chronomé-
avec changement trage ou compétition entre courcurs. On cll::nge d'itinéraire au
de rythme sccond tour. Plusieurs groupes peuvent utiliser les mémes

parcours, les départs étant échelonnés dans le temps.
5_——
Réseau de points bocalisés cur In carte d'état-major : Le coureur a une carte

14 | Variéé sur laquedle est indiqué un certain nombre de points, 1l doit atteindre O O O
de I'entrainement Successivement tous ces ponts b plus rapidement possible. L'ordre dans @ )
 la course de fond | fequel il les aticint est b déterminer par le courcur lui-méme (problémes @] o
Course & travers d'itinéraire). Départ individuel ou par groupe avee chronométrage. '®) O
la forét

.[::}:j oy
Score de la carte d'état-major: Un réseau de point est éabli autour d'un o dﬂ

15 | Course de fond centre donné. Chague point bocalisé vaut un certain nombre de points i Cﬂ' G'u
i travers comptabliser, Les courcurs doivent atteindre dans le délai le plus href @
la forét possible le plus grand nombre de points, Les dépassements de temps sont ES .
Choix d'itinéraire sanctionnés par des points en moins. Le gagnant a5t bien entendy cehs qui Ous

obtient le total e plus gleve o
T2
N OBUECTES . _
Descniption. _
Réaction Départ mu signal du poids : , . oy
: Vitesse 4 courcurs partent & la retombée du poids sur le sol. Celw qm
de départ arrive le premier a le droit de lancer. Qui fance le plos
souvent !
. 1
Exercice de sprint ot de lnncer combing : {:}
e — : i dans Ia =) =

2 | Amélioration int sur 10m o@ est déposé un poids, lancer {-§ &
de la vilesse direction de la course. -ﬁbﬂf '_‘.'

I{ I b }
Force-vitesse L2 1—' P
Relaiy en slalom : ;

3 | Amélioration Entre des piquets en portant le poids.
de In vilesse
Souplesse
du pied

Se i du_poids 5 R
rvice de coursters porieurs LS | —- -

4 | Amélioration Par 3: A court vers B, B vers C. _ . - ,:‘:]
de-la phase C revient & B en passant par la margue, B court jusqu'i A, A ) O
d'rccélération jusqu’a la marque el on recommence du début. _ B a c

Varante : différentes positions de départ debout, assis, & 1
genoux, couché,
Course de fond avec medecine-ball & 3: ey
i i balle: A el
nd e Jey continu & 3 entre 2 marques en courant aprés la - s

3 ,ET mu:.:;.: lance & B et court aprés B, :E|i- lance & C et court aprés C... le {E} @’ . “t}ﬂ B
fitomens [yl elnetadie pradbis v . Partis avec la Galle des points
Habileté o se trouvent 2 courcurs (C, A)

73



2.9 Course: entrainement avec des engins de lancer (javelot-balles)

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
) Chasse & deux: ) |
6 | Vitesse La halle est rélancée & partir de 'endroit ob elle est tombéc.
Réaction QOui repousse le plus vite son partenaire de autre coié d'une
certaine ligne ? &
| £
Sur gazon avec grand cspace
_ Starball : o
7 | Réaction 3-6 balles de tennis au milieu du terrain, a
r Auw signal, le groupe de courcurs change de oité tandis que le
Phase chasseur court au milieu et essaie de toucher le plus de e|— & -
d'accélération coureur possible avec les balles,
: Poursuite-ballon-chacseur : 3 -
8 | Vitesse Chasscurs répartis sur tout le terrain. Au coup de siffier, les a = # .}
Mobilite courcurs vont faire 4 aller-retour, Ils peuvent étre touchés [ ]
Habileté n'importe quand avec des balles de tennis, Quelle est I'équipe A ®
qui marque le plus de points? g
af* @
_ Les ligvres: oo 7 00d
9 | Vilesse L'équipe A court avee un bouclier (tapis) un relais d'Al en A g . lA
Endurance AZ. L'tquipe B essaie de toucher le plus de joueurs possible / A d
sur le bouclier. Changer au bout de 3. Totaliser les points. 4 ; i
\
« & & & @ a g
Balle au guetteur: L ] D
10 | Viser Deux équipes jouent avec une balle, chacune essayani de L o
Toucher passer la balle 3 un de ses joueurs juché sur deux éléments de D o
€N COUrse plinth. Chaque passe au guetteur vaut 1 point. L'équipe qui 0
totalise In premiére 10 poants & gagné

Poursuite avec le disque :

12 | Vitesse Deux équipes placées le long d'une ligne dos & dos. Au signal,
faire rouler les disques. L'équipe 1 v ramasser les disques de
I'équipe 2 el vice-versa. Quelle est la premidre équipe & avoir
fout ramassé !
Relais avee le disque:

13 | Résistance Groupes de 3-4 coureurs disposés & une certaine distance
AU Sprint mutour de piquets. Les premiers coursurs démarrent en méme
Virnges temps avee le disque et le passent au bout d'un tour au

?FI‘I:IHEHI' suivant. OQui rattrape un groupe. Combien de tours en
Passes avec le disque:

14 | Accoutumance Deux équipes face & face essaient de se faire des passes avec

au disgue le disgque, en biais, & environ 2 m de distance. Le dernier
joueur part en sprint avec le disque jusqu'au point de départ.

Quel est le disque qui o fait le plus vite 10 tours? Prudence |

Ballonde : Un courcur lance la ballonde le plus loin possible

i5 | Lapncer sur le térrain éntre lés autrés joueurs, Ces derniers essaient
aves four d'attraper In balle (1 point) et de la relancer contre les

i

coureurs. Les coureurs qui se troovent sur le parcours pendant
ce temps-ld ont le droit de counr. Qui obtient le plus de
points en 5. Changer les rdles.




2.9 Course: entrainement avec des engins de lancer (jeux de ballon)

N° | DBJECTIFS

DESCRIPTION

16

Endurance
Habileté
Capacité
d'attnque

ORGANISATION

Ballon wvolé:
Sur un terrain (env, 10 x 20 m) 5 contre 5. Combien de temps

un groupe peut-il s’envoyer In balle sans qu'elle luf soit volée.
A la perte de la balle, changement de réles.

Endurance
Vilesse

Ballon-chasseur ;
Sur un terrain (env, 10 % 20 m) 5 chasseurs conire

n | 5 lapins.
Combien de lapins touchés en 3'7 Changer les rdles,

Course
comme entrainement
complémentaire

1]

Relais de football :

< €quipes sur un petit terrain, Dés qu'un but est marqué le

perdant sort. Le gagnant joue contre la nouvelle Equipe.
marque le plus de buts?

Quelle est I'4gquipe qui

34 équipes.
Changement toute les minutes lors-
u'll 0’y & pas de but margué.
Exercices complémentaires dans les
intervalles de jew.

19

Jeu

avec charge
dendurance
BCCTUE

Volley-ball intermittent -
2 Equipes jouemt au volley-ball, les joueors en surnombre
courcnt pendant ce temps aulour du terrsin et chassent de
:ij:“m lemps un joucur en passant. Variante ! autres |eux
e ballon.

Course
comme enlroinement
complémentaire

Marathon combiné

comme précédemment, mais 122 point par tour parcoury gui
s ajoute aux points du jeu. Jeu pendant 30'. Total des poinis.
Possible avee tous les jeux de ballon, Adapter comptabilité des
points.

Cf. ci-dessus. Les équipes s'organi-
sent comme elles veulant. Aucun
joueur ne doit faire plus de 10
tours d'affilée.

o
de charge ,
Tactique avantege .
ity nombre de tours. >3 —
des forces oy B A
o X
Course d'élimination : A 0

2 | Tactique Petit parcours arculaire, Au coup de siffiet, 4 équipes partent L |
d'équipe chacune d'un point donné. Le courcur qui se fait rattraper par { °
Esprit un coureur du groupe suivant est éliminé. Quel est le groupe
de compétition qui résiste le plus longtemps 7 . 5

e
Course d'élimination :

3 | Tactigue Sur un petit parcours circulsire tous les coureurs partent d'un
Pointes méme point au signal donpé. Le dernler arrivé est éliminé &
intermédiaires chague tour. Qui reste le dermier?

a
B o’
Endurance - compétition 4 . F:r 'F"

4 | Honndteté Qui parcourt le plus vite une grande distance donnée? DM
Application Marquer sur la carte la progression effective tous les jours, Le 535:]“ Durand Martin
i 'entrainement gagnant se voul offrir d'assister comme spectateur ou de m 62 km T4 km Brun
Motivanon prendre part & une rencontre internationale. km
de la course de fond Ewat su 15.7.80

Grand-prix d'endurance pendant les vacances: Qui entretient | 1 km ou & course = | h.

5 | Motivation le micux son endurance pendant les vacances en courant, | 200 m ou 6" nage = | h.
Autonomie nageant ou fmisant du vélo? Fiche dc contrdle remplie | 20 km ou 60° vélo = 1 h.
Endurance individuellement. | case sur fiche de contrdle,
Honndteté




2.10 Course : course-compétition

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION
s g Américaine :
istance JWuf:unfDmunrﬂaerunepis::dmlﬂr:mupiﬂnm
Endurance le relais pendant un temps donné. Les coureurs déterminent
Tactigue cux-mémes les temps (donner des indications). Quel est le
groupe qui court en 5' ou en 30 la plus longue distance.
; Américaine contre surnombre : Le nombre de coureurs dépend d
7 | Résistance comme précédemment, mais dewux coureurs de force supérieure |  longueur de la pil‘[l.:zﬁﬂ u :::md: .';f:
charge maximale courent pendant un temps donné contre 3, 4 coureurs plus | changement.
pour un niveau faibles qui peuvent se remplacer & volonté,
d'entrainement
inégal
Américaine-dépassement :
8 | Valeur comme précédemment, plusieurs groupes de 2, 3 coureurs oy
dexemple davantage courent contre l'entraineur. Combien de lemps
Résistance faut-il pour qu'un groupe ait dépassé Ientraineur?
Entralneur
Fixer la durée maximale
«Sprinters » contre = coureurs de fond s, 00000 L= ?m
9 | Endurance 3 sprinters font un relais sur une distance de 50 m. Pendant ce
I'.:;ipt'.ll.: temps 5 courcurs de fond essaient de parcourir la plus longue
d'équipe distance possible sur une piste circulaire (totaliser). Changer
les: riles. Quels sont les coureurs de fond gui parcourent la
plus longue distance pendant le relais? Piste 400
3 eoureurs font sur une piste circulaire une course-refais (par | L'équipe détermine elle-méme |'
10 Eﬂmﬂ f:m .';TE{H]I}&} en ulru;tpia;n;.t ::t en divisant lEHdManm a :’E:Eﬁn dunfrll:js. Recueillir L:.irsﬂ‘
- Lomparer le temps final au record mondial établi joms, i
de repos record national), Nivesu de performance des nthldtes de hﬂt BRI TAGARE o e
niveau en exemple.
l
78
1 | Visesse ‘corpe (s ie tomr w | =
Hatuiets e tombde pas. La femilie de = =
fromsfe. Qi termine aves ke plus petit bout de papicr* -
Plusieurs tennent & boul de bras une fewille de
2 | Vitesse journal froissée. Un coureur essaie de ramasser tous les
Accélération Journaux au passage. Qui parcourt la plus longue distance avec
du ryvthme tous les journaux plaqués sur la poitrine ?
——
A et B jettent en méme 1 une boule de papier journal en g ﬂl )
3 | Réaction air. Changer de place. {}uﬁ rattrape la boule de papier de

(stimuli optique)

l'autre ? Variante : différentes positions de départ difiérentes
distances.

-

b

A B

Réaction

{stimuli acoustique)
Départ

accroupi

A est assis par terre (il ne regarde pas dans la direction de BJ‘.:
B appelle le nom de A ct lance en méme temps une boule
papier journal en l'air. A essale d'attraper le journal avani
qu'il ouche le sol.

&

&,

Sk

Réaction
(stimuli tactile)
Départ

A jette une boule de papier journal dans le dos de B, Dés

que le journal le touche, B en course & partir de la

iion debout. A touche le sol des deux mains et poursuit B,
ariante : Plusicurs coureurs les uns A la suite des autres.

[

'%%@

a
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3.1 Saut: aptitude générale au saut

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
) Course libre autour des pneus. A signal (coup de siffiet, coup | Autant de preus que d'éléves sur |
1 | Réaction de tambounn) sauter dans un pneu libre (appel d'un pied, | terrain, E:pﬂan:qnnu:- les pn:::. -
Adresse réception des deux). O O O

Les éléves se ticnnent par la main deux par deux dans les | Autant de pneus d'éléves. P

2 EEF“E poCus irli:-;hsi {sur ’:n pied, & picds joints). Tous en méme d'npun:tnm E:EFMIH. "

istance temps, Quel est le groupe qui est passé le plus grand '

nombre de pneus fchmmmiﬂi]- P %}
Les édidves courenl autour du terrain. Au signal, ils courent 2 ou 3 pncus de moins

3 | Détente vers un el sautent au milieu. nombre d'éléves. el
Celui qui n'a pas sa «maison= perd un point.
Un éléve part & chague fois & I'appel de son numéro. Sprint,

4 | Détente passage dans tous les pneus en sautant sur un pied, revenir au

Adresse poimt de départ. Compter les points par équipe. Les pneus

sont au milien du terrain sans espace enftre eux.
Les deux équipes commencen! en méme temps. Progresser ) s .

3 Emnm :niqu:mvi:nl en shu:]mnt“h p.-mils jomts, Sauter successivement | Equipe ii ..’E Equipe

dresse Ang 1rois ; t Péqui ai [

vile sur I‘nﬁmbmcl":': ot | 0 .. s
Variante © Passer sous le banc et aller sauter sur son propre | Ay départ les deux équipes sont
banc deboul sur leur hu:.éq

»

Sur s plante du picd corps penché
en avant.
Sauts en rigzag. Aprés chague passage, on augmente I'écart @ _G
2 Eﬂ&iﬂt Em:rmL‘ -
uilibre mpter ts.
: Un cercle central est tracé sur chaque topis. IQ_ _@
Sur le gazon disposer des pneus.
Sauts suivis aved indication de rythme, Suite de tapis, gazon
3 | Coordination Accélération et varation du rythme.
des mouvements
Apprentissage
du rythme
Sauts allongés en avant, & reculons. Tapis, gazon
4 | Apprentissage Deux é£léves ge donnent la main, I'un des deux fmit varier le
du rythme rythme.
Sauts synchronisés,
Sauts en avant, & reculons, les mains croisées: au-dessus de la | Tapis, gazon
5 | Cooardination téte, derriére le dos, eic,
des mouvemenis
Equilibre




3.2 Saut: saut en longueur (tapis, gazon)

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BB
! Sauls suivis en grande fente. ﬂ-.ufmlnplm petit nombre de
6 | Détente snuts pour une distance donnée ?
Jeu par équipes,
v Appel de tout le pied comme pour le saut en longueur. B
Tapis, gazon
Sauts suivis en fente avan Tapis, gazon
T | Détente Aprés nhuqncprludlppul frapper dans ses mains au-dessus
Apprentissage de sa 1te.
du rythme B
Equilibre
| _ Qui fait lc moins de sauis pour parcourir une certaine | Tapis, n
| § | Détente distance, avec de grands moulinets de bras vers ['avant, vers e |
Coordination I'arriére ¥
des mouvements B
]
Sauts en fente !."l'l.l!ll suivis en changeant de jambe (dr. dr. g. | Tapis, gazon I
9 | Détente : dr. dr. g. g. ¢
Adresse relure
| E
|
Sauts suivis en changeant de jambe (dr. dr. g. g. dr, dr. ete.). | Tapis, gazon
10 | Drérente Test: position normale dr. dr, g g. réception des deux pieds.
Adresse Qui saute ke plus loin ?
B
e

i '__ f T S e - n y
_p-:rgtﬂn. . :_ . |- e e |
in Emﬂ. : e -
Pdll; libéres lmqn'ﬂl sont wunﬂi {n-: Ia E
u uipe de « gardi ijambistes » entoure ntagne 4
ne « gardiens uni » &0 unie mo
2 | Détente de ::g;. au ceotre. Ceux de l'autre équipe qui arrivent |©
Adresse (grandes foulées) & sauter sur la montagne sont sauvés. - I
o
; 20-40 em au-dessus de la portée
Toucher d'une main des objeis suspendus & différentes | pormale anneaux, paniers,
3 | Détente hauteurs. , branches, linteau de porte, balle
Coordination Course fibre, appel d'un pred. suspendue, ete. S
élan/appel E
4
|
Méme exercice que précédemment limité dans le temps: qui | Ne pas faire balancer les objets en .
4 | Détente touche le plus d'objet en un temps donné. les touchant I é
Coordination Individuel ou jeu déquipe. o
élan/appel E
Position latérale par rapport au mur. Fixer au mur un métre-ruban ou une
5 | Déente Sauter & la verticale et toucher le mur le plus haut possible, | loise ; v
Mesurer écart entre position de départ et point atteint. Qui ,
saute le plus souvent? ; E
4
.
85
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3.3 Saut: saut en hauteur (ballons)

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BsLY
Un ballon par éléve. Saut & la verticale avec extension (= | Jeu libre ou volleyball
6 | Détente volleyball), c'est-a-dire toucher le ballon le plus haut possible. )
Coordination Vanante : coup de téte dans le ballon. W :
des mouvements §t
|
Lancer lc ballon (& deux mains). Avec un partenaire, également pos-
T | Détente Lancer: extension & partir de la position sccroupie, rattraper | sible en passe de volleyball
(haut) avec saul en extension. )
Un éleve est juché sur un socle el lance des ballons (un par | Dés gu'un ballon touche le sol, ar-
8 | Détente un) dans toutes les direcions. Une éguipe maintient les réter le chronomeéire, changer -
Réaction ballons en air, d'équipe . 5 0
Sens de Jeu d'équipe avec chronométrage. U8
l'espace ,&J : §
L :
Passes de ballon su-dessus d'une corde. Qui fait le plus de | Corde 20-40 cm au-dessus de portée
| 9 | Détente passes correctes en un temps donné 7 (sans toucher la corde). bras tendu, Placer la corde en
oblique en cas de grosses diffé-
rences de taille. Peut aussi se faire
en volleyball,
Ballons suspendus & une corde en milicu de terrain (moitié | M&me hauteur de corde que dans le
10 | Détente roage, maité bleve). Deux équipes & I'extérieur du terrain. Au jeu de passes. On peut aussi diffé-
signal rouge «rouge» aitagquer ballons bleuws ef inversement. rencier les ballons avec des bandes
il termine le plus vite ? de papier collant.
L 4
| ——-

e

T .
Deux pir deux (sauts synchrones). . Un tapis
2 | Détente Sauter en rond auiour des tapis e1 des medecine-balls. %ﬁ sur deux portes
Apprentissage | (11 " :1 medecine-halls .
du rythme es autres tapis I
2 ‘@LEi % sont vides |
i/ . |
Poursuite : deux par deux. wion en étoile, (comme prédé-
3 | Détente Départs opposés, Qui se fait rattraper ou fait une faute en | demment) medecine-balls posés sur
Vitesse franchissant les obstacle tléments de plinth ou bancs de
“ gymnaslique.
.
o
k. _:‘.» Sauls en hauteur ¢t sants en longueur Ear—dﬂ-sm Iap_il et E E
4 | Détente obhstucles. Intervelles 3 pas (course de haies). Qui arrive 3
Coordinat 1 frapper dans ses mains au-dessus de sa téte en franchissant ! :
¢lanfappel = &2 7 | l'obstacie? Sur les tapis éléments supéricurs de
x5 'n plinth (banc) avec un medecine-
=
" S
Q5 | Tapis et obstacles comme précé-
i .;11 “Relais aller-retour: demment. ue indiquant ol
% | Détente Feanchissement d'obstacles & Paller et au retour. doit s'effectuer le demi-tour (pi-
Vitesse qiu:t}_ L B
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3.4 Saut: saut en hauteur et saut en longueur (haies, cordes)

N | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
) Chague groupe dispose les haies de telle sorte qu'elles puissent | Haies basses,
6 | Apprentissage &tre franchics & un rythme de une, deux, trois foulfes. Jamais | Exemple :
du rythm le méme rythme ne doil se répéter deux fois de suite.
1 3 1 5
Deux séries de haies identiques. Une corde est placée devant | Distance de In prise d'appel = de
7 Dﬂml:r haie pour marquer la prise d'appel. Deux éléves fois hauteur E: la haie, i
Apprentissage sautent au méme rythme.
du rythme g i T ‘ ] ‘
Lo houteur des haics augmente progressivement (par ex. | Adapier la distance des margues de
8 | Déente chaque haie 5 cm plus haut que la précédente). prise d'appel (double de E hauteur
Coordination Qui réussit & tenir le méme rythme que précédemment ? de la hauteur de la haic)
des mouvements
Apprentissage _I
du rythme J J
Qui parvient & conserver encore le méme rythme en frappant | Deux rangées de hai
9 | Détente des mains au-dessus de sa téte ) i de prisc d'appel IEE"M W
Apprentissage
du rythme ﬁ
O ient & sauter les hales en fra 1 da ain i
wi e o mfrle.w;n bty - pRan ns 55 mains DT “r'::lgéﬁ de haies avec marques
Apprentissage
du rvthme
Adresse

Poursuitc . sur un pied en sautant par-dessus les cordes

12 | Détente tlastigues.
Résistance Tenir le pied levé derritre la fesse.
Deux &léves debout forment une fenétre avec deux cordes. | Une corde & portée de bras tendu
13 | Détente Sauter par la «fenéirer dans un sens et dans [mutre. au-dessus de la téte, une corde &
Adresse (Réception sur [a jambe lancée). hauteur des hanches.
Soute suivis, Tormation oo droile ou
en ligne.
Deux éléves assis tiennenl deux cordes servant d'obstacles et | La premidre corde (du cité du
14 | Détente varienl la haoteur et 'écartement. sauteur) doit toujours étre plos
Coordination basse gue la seconde.
&lanfappel
_ Un ou «chasseurs = poursuivent des «lapinis gui
i5 | Vitesse peuvent se mettre & U'abri én se réfugiant d'un saut derriére la g;mhh;mm
“ | Adresse corde. Distance
corde-bord
du terrain = 1.5 m.




3.5 Saut: Elan du saut en longueur
(voir également jeux d'entrainement des réactions)

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION 1]
o Duulx éﬁmd@i:;;:]emhi; un élan de cing pas. Qui tombe | Appel environ 80 cm avant be sautoir |
s sur la rone e les yeux fermiés, sans barre de margué par
de la distance une bande c:all.&ud?nﬁ e
B
\al 277 |
Trouver en cing passages sa re margue de départ. Appel | Partir du milieu d : -
2 | Régularité en milieu de gt. e : e idh:m:::mruﬂﬂthﬁin ’:.u“qp::;dt .
de foulée un décamitre. Correction par le
i grande vitesse professeur,
Tous les Eléves raccourcissent (alloagent) I'€lan de 5 pas. | A deux, correction par le partenaire. '
3 | Sens Aprﬂm:mﬂ.ammﬂm,tm*mﬁﬁmmﬂ e |
des distances place.
Souplesse
A partir du signal, I'éléve n'a plus le droit de regarder la zone al @ peu au milieu de I'élan,
4 | Sens : de saut (regard onienté vers un objet élevé). mﬁ:}el Eﬁ:ﬁpzrbuul du sautoir {_p:r
des distances exemple. une casquette sur un ja-
Assurance velot). I
On éloigne la zone d'appel. Un point & ceux qui arrivent | Marque invisible, contrile le
5 | Sens des distances encore & prendre leur appel dans la zone. Par éq?:ip:s. lesseur. i
Course régulitre
=
de la hanche pas?
Amplitude
d
u pas i o e e g
Assis jambes tenducs, les jambes lgérement soulevées, passer
2 | Adresse en position couchée sur le ventre puis & nouveéau en position
assise sans toucher le sol avec les pieds mi avec les mains. Qui w
réussit le plus vite ? _g -
Assis, jambes féchies, attraper ses pieds avec ses mains.
3 | Extension Tendre les jambes sans licher ses pieds. Cul tient I'équilibre le
st et £ =
Une jambe repliée en arriére, une jambe tenduc. Changer de
4 | Articulation jambe en s'aidant des bras. Qui amve & faire l'exercice bras A
de la hanche croisés 7
Extension
Jambes écartées, hanches en avant, les deux mans vers les :
5 | Souplesse talons. Qui tient le plus longtemps en équilibre dans cette
de la colonne position T
vertébrale '

g1



3.6 Saut: mobilité et adresse pour le saut en longueur (espaliers)

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Jambes &cartées, pieds posés sur 'échelon inférieur. Qui . :""'f
6 | Extension attcint avec les mains, en descendant d'échelon en échelon, 3 .
I'écheton inférienr 7 - :
Assis dos aux espaliers. S'accrocher avec les mains, soulever | ° 3
T | Souplesse les hanches, rester en pont jusqu'd ce que les suivants soient | * !
de la colonne passés dans le tunnel A quatre paties. ; *
vertébrale : Z "
. : )
Debout devant les espaliers. Mains accrochées & un espalier & - :
B | Adresse hautcur des épaules. Sauter 4 pieds joints d'espalier en . .
L:pul#:r. reprendre toujours appel du sol. Qui arrive le plus . ’
ul " &
A
« Sauts de singe » ! parcourir en un aussi petit nombre de sauis : —
9 | Adresse - possible le mur d'espaliers d'en bas & gauche en haut &
ie.
ndu, dos aux espaliers. Mouvements de la course avec
10 | Course les jambes (cuisses & [I'horizontale). Qui «court= le plus
dans le vide longtemps 7
Résistance
{fléchisseurs
de s jambe)

ﬁmmntsmkmﬂldelaiambt,ﬂhnmmmtid:

2 | Coordination direction sans interruption du mouvement. Deux léves sautent
de I'appel en méme temps.
Déplacement
du poids
du corps
e En sc tapant chaque fois sur la jambe ou I'4paule opposée
3 | Coordination {mein droite, genou gauche, épaule gauche, eto.)
bras/jambes
Aver mouvements de bras (moulinets) asymétriques. Qui
4 | Coordination réussit & faire un certain de sauts (par cxemple 20)
bras/jambe sans erreur de coordination ? |
Par groupes de 2, les éléves exécutent un mouvement combiné
5 | Coordination avee les Eléments du saut et des mouvements de bras (sur
bras/jambes ou en se déplacant). Démonstration — observation —
imitation




3.8 Saut: appel et phase de suspension dans le saut en longueur

N®

OBJECTIFS

DESCRIPTION

s'onienter dans la
phase de suspension

ORGANISATION [ 1]
Elan, saut 2 partir du bord de I'dlément supéricur du plinth | Corde & hauteur de la hanch

I | Extension par-dessus la corde, récoption sur la jambe de détente. Qui de muutch:::. A

Appei réussit & garder I'autre jambe en haut jusqu'a la réception ! T
\{h (genou contre la poitrine).
etlee Elan, d'un élément de plinth, toucher un objet avec le et (point d"orientation) :

2 EﬂuTr:hnauun gunuu.'ﬁlxp:iun en posiion de marche. I ﬂhihun:w:" A peu Ml;“gi:tgﬁii;:s
'i'*]'ll ?Epet hanches hﬁmﬁ ls hauteur de
vy plinth), Tapis de mousse.

—— Elan, appel du bord du plinth. Toucher avec la téte la e | Objet -

3 Guu_rdmum la plus élevée dun objet que I'on EloiFn: un peu ﬁ“h tﬁlt{mmﬂﬂ}&:ﬂ
g:ni.ml E’r.ﬁue fois. Un point chague fois qu'il est touché. Jeu| (plus hauteur). Tapis de mousse

uipe.
de la suspension i
Elan d'élémenis de plinth, trois paliers, suspension et chute. | Tapis de mousse (protégé de

4 | Sens - Les formes les plus originales (les plus belles, les plus ﬁe&]: .
de la suspension difficiles) de suspension? (groupé, jambes écartées, avec
Aptitude A moovements de bras, avec mouvements de course, etc.).

R —

Méme dwsposition que précédemment. Qui reste le plus

Imagination

du mouvement

de la premiére jambe puis sous les deux jambes tendues pour
la réception?

5 | Sens calmement en suspension (hanches en avant, jumbes ées.
E:ﬁ;ﬂq}mﬁn“ en arridre) et déplic les jambes le plus tard p::mblz_ T
re
dans la phase D D
de suspension [] e
54 -
1 | Sens de la i ! Eﬂ“pﬁnhh:ﬂlqﬂ de mousse
Equilibre SR main su-dessus de sa 181 ?
dans la phase
de suspension 5
Appel du plinth. Dans la phase de suspension (position de | Réception dans le sautoir ou sur le
2 | Trovail marche) taper dans ses mains derriére sés genoux. tapis de mousse.
de la r f_,_.-l.
premiére
jambe
Appel du plinth. Réception en position assise. Marquer des | Zone de réception plus élevée gue
3 | Gagner de I' zoncs. [saut en longueur: position des fesses), celle de la prise d'appel (par ex. 2
sur la réception Compétition entre égquipes. tapis de mousse 'un sur Fautre).
Réception normale sur les pleds éga-
lement dans le sauboar,
Appel du plinth. Un ballon est suspendu au-dessus de |a zone Mflm: zone de réceplion gque préce-
4 | Cx r de I'espace de réception. cmment.
!ﬂﬂmpﬂm Qui amve i le repousser dans la phase d'«stternissage » avec | Balle suspendue env, 30 cm au-
les jambes tenducs, dessus, &l
[l o
Appel sur le plinth. Qui réussit, dans la phase de suspension | Réception dans e sautoir ou sur le
5 | Sens de la suspension | (position de marche], & frapper dans ses mains sous le genou tpis de mousse,




3.10 Saut: élan du saut en hauteur (Flop)

du poids du corps

siffiet) le dernier sprinte et passe
Varier le rythme.

vant.,

N” | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Courir en colonne sur plusicurs types de courbes: lacets, | Utifiser margues et appareils ou &lé-
I | Déplacement slalom, huit, cercle. Au signal (a I;ed:- son nom, coup de iy mrﬁ; i

ments du terrain (

En partant d'un grand cercle, accélérer toujours (la téte de

2 | Force centrifuge colonne doit » entrainer») pour tracer une spirale de plus en
Inclinaison plus serrée.
vers |'intérieur des
courbes
Le er de la colonne «écrits dans sa course des letires Exemples:
3 | Déplacement mmfau mots trés simples (Ecriture lite}), CHS C B
du poids du corps Deviner les leftres ou les mots.
A on:  TVO
: Dé en terrain plat, accélérer décrire un demi-cercle | D'abord un par un, puis par deux,
4 | Force centrifuge contre la pente (ou un plan né). Se pencher dans les |  par trois trés prés les uns des
Inclinaison courbes. wutres,
vers 'intéricur des
courbes
Courir sur un quart de cercle (en accélérant) puis passer aux | Saut HF.] dr.) course (sauteur du
5 | Inchnaison sauts cnchainés en ligne droite (sur la tangente). l-’.'}l.E:ﬂ: est la dru{dt -
vers lintérieur des meilleure jambe d'appel pour commencer ?
ml.l.mﬂ -
Coordination /—
de I'eppel

' — C}:-. h ".q' -

= S ‘Ie_-- -
| -_;r -

xoai— (8] —(T]

Saut en ciseau réception en position assise sur le plinth (en | Sauteurs & . Sautcurs & droite.
2 | Travail s‘appuyani sur les mains). Qui arrive & monter la premiére Appel sur la jambe la plus
de la premiére jambe | jambe & hauteur de la téte ou i passer par-dessus le plinth? Eloignée du plinth.
= T
Adresse
-_ -
Saut en tournant par-dessus le plinth (rouleau), Sauteurs & gauche, Sauteurs & droite.
3 | Mouvement de torsion Apfui sur les mains, réception sur la jambe. Appel sur la jambe la plus proche
Qui Iéve le bassin le plus haut? du plinth.
— ——
Courir sur un cercle tracé sur e sol, Courir dans le sens des aiguilles
4 | Travail de 1a jambe Appel d'un pled, demi tour, réception assis sur le plinth. d'une ‘montre et dans le sens
Torsion autour de contraire.
I"axe longitudinal [ I I I
Position assise (ou accroupie) sur le plinth, Roulade arriére sur | Deux éléves aident ct protégent des
5 | Adresse le plinth. deux ebités,
Audace

\ x
o




3.11 Saut: mobilité et adresse pour le saut en hauteur (tapis de mousse, plinth)

lextérieur, mains sur les genoux)

ui arrive & prendre cette
position en 'air toul en continaant

s sautillés ?

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Sautillés sur place & joints. Un sautillé sur deux
6 | Mobilité de { Rouleau) ion en position de grenouille (pieds el genoux vers

fAf

Position d'appui facial sur les genoux (genoux pliés, jambes

7 | Roulesu largement ouvertes) qui arvive & rouler tout le long du tapis?
Debout position normale, dos tourné au tapss de mousse, Se
& | Pont (Flop) laisser tomber en afriére en pont, les mains sur le tapis (avec
Audace i I'mide d'un partenaire).
Qui y parvient, et parvient & revenir & la position de départ
sans dide "
Saut du plinth sur le tapis (des deux pieds et sur un seul pied,
9 | Suspension cn avant ¢t en ammeérc). v
Sens de 'orientation Demi tour ou tour complel autour de son axe longitudinal
dans la phase de pendant la suspension,
Suspension D
}{
Sauter du plinth en cffectuant un demi tour (des deux pieds,
100 | Suspension sur un pied). & fﬂh\ Saut
Sens de l'orientation | Qui parvient & altraper pendant la phase de suspension une ?
dans la phase de balle lancée du Flll‘l!ﬁ ¢
SUSPRENSION A deuz

hanches ?

. Dhbjets -
Sauts contre des objets & portde pormale. Qui arrive &
2 | Coordination de atteindre ces objets avec le pied de la jambe lance (réception | P Cr TTEICheS, S
l'appel (Rouleau) sur lo jambe de détente).
Sauts en montant ostensiblement les genoux (genou de la
3 | Coordination de jambe en diagonale avec I'épaule opposée). .
I'appel (flop) Pirouettes & partir de cette position (demi tour et tour complet
pendant le sant, des deux cfités),
Course en arc de cercle - appel - demi tour. Objet 20-30 cm au-dessus de la
4 | Coordination Qui afteint avec la main un objet suspendu du obté de la portée normale.
tlan/appel (Aop) jambe lancée. Anneau, cadre de porte, pamder,
branches, ete,
Se [misser tomber en arriére du phinth sur le tapis de mousse
5 | Pomt (fop) {appel des deux pieds, pousser les hanches en avant).
Audace Oui passe par-dessus le fil de caoutchouc 3 hauteur des




3.13 Saut: variantes du saut en hauteur (minitrampolin, sautoir de saut en hauteur)

Comment soulever les hanches au maximum ?

el

PN rOOPGE

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION MU0
Deux . deux sautoirs de saut en hauteur. Franchir la
1 | Habileté au saut hlrr:mﬂuthu:]. Libre choix de la technique de saut,
Revenir en passant sous la et rejoindre sa place en — it
courant. J— — E
Saul el réception sur le dos (flop) ou sur le cOté en rotation | Elan des quatre coids
2 | Coordination (rouleau) sur le tapis de mnmnip T
Elan/appel Qu'est-ce qui va le mieux?
{flop et rouleaun) B
Sauter en avant de la position accroupic sur le minitrampolin
3 | Accoutumance au réception sur la mont de tapis. Sans élan, des deux pieds,
minitrampolin pour commencer avec I'aide d'un partenaire (tenir les mains).
Adresse du saut Qui arrive & se recevoir sur ses pieds? 4 enchainer avee une B
* | roulade avamt? & se recevoir en position assise jambes
tendues ?
Sauts en avant et en arriére & partir du minitrampolin (sans
4 | Accoutumance au élan, des de:: pieds) réccption sur la montagne de tapis.
minitrampolin Diivers types de réception (sur le ventre, sur le postéricur, sur
Adresse du saut le dos, sur le cbté avec rotation enchainée, etc.), B

ngeon en armére et fop | | en arridre) par-dessus le
mrdmdtmmhu{mﬂﬂdm:hmhﬂf

Qui va le plus haut?

Individuel ou par équipes.

Roulade arriere pour revenir @ s position debout Oui y
réussit en passant par la position de I'homme droit? (avec

2 | Adresse
Force des bras I'aide d'un partenaire au début).
(poussée) |8
i ™
Position couchée sur e dos sous la corde. Qui ol & se
3 | Adresse soulever avec les bras en effectuant en méme temps unc demi
Force des bris rotation sur soi-méme (les pieds tournent sur place). <
(traction) ( B
Mobilité des épaules
Se¢ balancer avee une corde (ouw un anneau) de plinth en | Plinths dans le sens de la longueur,
4 | Adresse plinth, bordés de 1apis de tous les cotés
Force (traction) Par équipes.
Audace B
« Exercice de Tarzan». S'élancer de corde en corde (d'anneau | Départ du sol ou du plinth. Sl
5 | Adresse en anneau), couvert de tapis.
Force (traction) Qui va le plus loin? le plus haut? Qui a besoin du moins de
Mobilité des épaules | temps? B

101




3.15 Saut: jeux & la perche (perches, au moins 1 percne pour 3 ;mnj

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION unmg LT
Un cercle. Au milieu du cercle un éléve tient une perche O
I | Réaction verticale. Appeler un nom et lcher la perche. Si celui qui a o
Vitesse d'attague été appeld n'a pas saisi la perche avant d'avoir été touché il
perd un point. Changer. E
Deux éléves tiennent la perche wverticale, un troisiéme v
2 | Adresse grimpe,
Equilibre Qui monte le plus haut, qui tient le plus longtemps en Fair ?
Variante: grimper seul, sans que personne tienne la perche, E
Course & trois: deux éléves portent sur I'épaule fa perche &
3 | Adresse laquelle s'est suspendu un tromsiéme,
Force
E
«Tirer sur la cordes mais utiliser la perche au lieu d'une
4 | Adresse corde,
Force
. (R B
LUin ou plusieurs éléves tirent ¢! poussent pux deux bouts de In Marquer le terrain
5 | Adresse . == m—t
Force Celui qui st poussé oy tiré & I'extérieur du terrain 2 perdu. 5 /
fﬁ & 3
i .5 /

i . *
L -’l‘l'i—’-ﬂl'l-t - .'-: e ."_."—'.—'q=.| =il -:lr = B il

perche aoe ks os. O arreve i metve sne facs : -5;‘ .
wxonde ios piods 3 hautesr de I tipe? S -
La perche me doit pas s e
. sol (tapis. sable, trou .
uﬂﬂnmh&edtmrﬁﬁtmm“nld'mﬁnd.ﬂmw Méme dispositil que précédemment
2 | Sens du saut d'élan sans perche. Oui peut aprés la N continuer &
Equilibre sauter jambes écartées? (en trainant Ia perche entre les
Audace jambes}, B
b, Saul en ur avec la perche a . r du plinth, Appel dun | Méme dispositif. Le partenaire t
3 | Sens du saul pied et lation devant la perche. Qui atteint avec 3 pas | stabiliser la perche sur Je iﬂlﬁrumis
Spension d'élan (sans perche) la plus grande longueur? sans tirer.
) Saut avec la perche A partir du plinth (sans aide). Méme dispositil. Zones délimitées sur
4 | Sens du saut Réception dans des ronmes précises (sur les pieds, sur le le tapis de mousse
USPETSIOn postérieur). Le sauteur ne doit pas Hicher la perche. Points, 48 (20125130
Equilibre jeu par Equipss. D{_ 25 (30135140 E
15| 20] 15| 30
Saut avec la perche avec 12 rotation du 3 tion dans | Méme dispositifl &t mémes zoned que ’
5 | Sens du saut des zones (sur scs pieds, on regardant le plinth). Points, jeu | *précédemment.
Suspension Par équipes,
et rotation du corps E
Equilibre
s <
‘ : 103
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3.17 Saut: courir avec la perche (perches)

N* | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BLE
Course deux avec la perche. Un éléve tenant lo perche & | Sasteursi gauche, main droite derriére,
1 | Adresse I'svant, 'sutre & "arridre. ent la du coté droit. Ecart entre
Course d'adresse et repéres de virages, slalom, etc. mains de ln largeur des épaules, main |
posténeure (supénieure) en prise de face, | E
miin antérieure {inféricure ) en prise
dowrsale.
Course de relais avec la .
2 | Adresse Vananie : petits obstacles sur le parcours (bancs de gymnas-
Vilesse tigue, haies, etc. ).
J E
Marcher et courir avec la perche.
3 | Technigue de lacourse | Oui arrive & courir avec la perche dans une ruclle étroite, sur une
Equilibre ligne, sur une aréte?
B
—
Counir, la perche sur 'épaule (regard dans 'axe des épaules,
4 | Technique delacourse | perche et pieds dans be sens de la marche, axe des hanches
Equilibre perpendiculaire b cette direction).
Qui arrive & marcher sur une ligne sans déviation ni changement de B
rythme,
# Tournoi =, Petit élan, toucher avec la te de la des | Objetss us & hauteur des
5 | Techniquedelacourse | objets suspendus (baflons, boites, unneﬂ::ndc mnm:m“], I::u:]:?md é
Maniement de [a Peut se jouer par équipes.
perche B
4\
| g ',

Cui arrive & se hisser du sol sur le plinth avec une corde? | Disposer des tapi
2 | Coordination élan/ Vartante : s'élancer avec une demi rotation sur soi-méme ot .
appel saut groupé licher ls corde une fois parvenu 4 une position stable,
et rotation du corps B
| L]
En courant, lever la perche au-dessus de sa téie et abaisser en | Objets : boites, balles de tennis, an-
3 | Placement de la méme temps la pointe (placement). Toucher des marques ou | neaux de caoutchoue,
perche en course - | des objets sur le sol. Margues : lignes, cercles
Précision Points, jeu par équipes. B
~ Avec |z perche : bref &lan, gaut groupé, oscillation el ion | Sautoir de saut 4 la perche,
4 | Coordination de sur le posiéricur, gy par de la mousse g:-s dﬂmpr;ria“
l'appel et du saut Qui arrive le plus loin? OQui parvient 4 toucher au point le
rcm;-‘:, Force plus €levé la perche avec ses pieds par-dessus sa (ie, B
cein scapualaire,
muscles du ventre)
Avec la perche: élan, placement et détente avec Ia perche, | Caoutchoue (barre) plus haut que Ia
5 | Coordination élan/ Qui parvient & toucher ou & repousser avec les pieds un main supéricure,
lancer de jambes. cordon de caoutchouc ou une barre 7
Force (ceinture B
scapulnire, muscles
du venire )
105

dv




41 Avecdes balles..............
4.2 Jeux de ballon...............
4.3 Javelot

4.5 Ballonde ..............iu.
4.6 Enforét..........iviv

o R B R e 108
B R L 114
.............................. U HURLLI - & |
4 B}

-q' lﬁquﬂ-r ------ e N L N R R AL 121

4.7 Pres d’'une riviére/dans une graviére...................... 120
4.8 SUT UNE PENLE ....ouvvierriernenninnsresssaniasosnssnassnsaranse V2T

107




4.1 Lancer: avec des balles

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION B0
Comme & la foire:
1 | Précision Différents tirs: _‘
4 travers un pneu, entre des barres, sur une grille, sur des '@
balles, sur des tapis, ete. ﬁ . = B
Variante : par groupes.
]
Deux équipes face & face:
2 | Précision Amener per des tirs bien précis deux balles creuses dans le i
camp opposé. A -—
Passage de la premidre : 1 point, B '
Passage de la deuxiéme higne: 2 points,
@ ® @
Quelle est I'équipe qui envole en un lemps donné le plus de
3 | Précision bafles dans le camp de I'ndversaire 7 Les balles sont sur
des banes de gymnastique au milieu du terrain. Tir avec de 7 o B
pefites balles. B |
On [ait rouler des balles. a
4 | Précision L‘éq.dpt A essaie de toucher avec de petites balles les balles ‘L/
Réaction de I'équipe B qui roulent. |I
Changer. Compter les points. z """. I I !B E
. |
Au signal, les lanceurs essaient de toucher les courcurs. Pour "f_.-—-" k
5 | Précision tout courcur touché avant In lgne de fond: 1 point. I
Vitesse Changer au bout de 10 passages. =Y i
Qui & margué le plus de points? B

Eaire rebondir le ballon par-dessus une corde fendue;, Le
7 | Viiesse lanceur doit rattraper le ballon avant qu'il ne touche &
nouveau le sol.

10 | Réaction
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4.1 Lancer: avec des balles

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BBLD
. A lance la ballon en 1'air,
11 ‘\-’m:r_ B essaie de toucher ce ballon.
Réaction Changer au bout de 10 essais.
B
B
Faire rebondir le ballon de tout
12 m Qui arrive le plus harut ¢ TS T
colonne
ik Qui touche le plafond ? q
Ehrale 2]
Lll!jl‘.l:‘l’ le ballon sur le sol,
13 | Souplessc l( Qui arrive A le faire rebondir 2, 3, 4, 5... fois '

14 m lancer ﬂlﬁr&m lﬂ:: mrdﬁhmﬁpﬁ:mﬂ au mur ? & A
8 A : I|
Gagnant
15 | Force de lancer :;:I’-I !rl::trql;:ml;ltnrbnlhn aprés gu'i i Z I
il S & quil mit rebondi contre les deux
x E

hﬂ:..i_,..,_.-—- ’ 1= .--. S oo s DN B

mnmﬂ#hﬂﬂﬁh ."a" i
changer la distance. j‘ o~ _ I_
- d :,r? ?
Lancer J¢ ballon contre le mur, Sauter le ballon qui rebondit, F
17 | Réaction faire une rototion sur son propré axe cl rat le ballon.
Adresse Le ballon ne doit toucher le sol qu'une seule fois
E
Lancer le ballon de la ligne centrale de la salle alternativement
18 | Force de lunces contre le mur de droite et contre le mur de gauche.
Adresss Qui touche le mur 20 fois? A 2 .
Pour gui y-a-t-il le moins de différence entre le lancer de la G
19 | Lancer main droile et le lancer de la main gauche ?
a grande distance D &

Qui peut lancer des balles assez rapidement pour que 1, 3, 4 .

20 | Lancer s¢ trouvent en |'air en méme lemps, "
a grande distance B
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4.1 Lancer: avec des balles

r

OBJECTIFS

DESCRIPTION ORGANISATION Bl
Qui peut lancer le ballon | i - =
% ] rmumpfh: . e plus loin et le rattraper avant qu'il
Vitesse J P
e S E
!..nmrtthluin.whuprhkhnlhn.mﬁmlmhhﬂm
22 1|mlll..nm:t.u-_ jusqu'a la ligne darrivée. Qui est Ie plus vite gu but? E——
iresse
B
Ligne de lancer But
Méme principe que précédemment. Mais parcourir la derniér
23 | Lancer sautan uatre lle,
P s :étgumu en . &g pattes, en sauts de grenouille,
PR B
A lance, B attrapc. B lance, A attrape.
24 | Lancer Quel groupe de tis:dq:-g::rEInh?
& grande distance Lorsqu'on perd le ballon: pénalité de 20 m de recul. A Ars,
Course "-»‘. """:-!- -=~=~" | B
Chague membre de I'équipe 1 lance un ballo be terrai
25 hummm — ll,eqmp-: 2 cﬁ: de ramasser Ics balles. s : O o
t Chan
fnﬂm n::‘ c attrapde ger ® D

Par de 2.
27 | Adresse Lancer - ade avant - Lancer - Roulade arriére - Lancer...
B
Des joucurs placés en cercle se lancent la balle idement.
28 | Adresse Un ou plusieurs joueurs placés au centre essaient de ['attraper.
Le lanceur gui fait tomber la balle remplace un joueur du
centre. B
2 files face b face (distance: 5 & 10m). Changer de place L l.
29 | Lancer :’:n!:s avoir lancé le ballon (en lo suivant). i “r =
Course ariante : course en diagonale avec 4 files. ],l ; " i .
Rectangle tchéque © 2 ballons (début en diagonale) lancés dans
30 | Lancer le sens des aiguilles d'une montre, _ _
Course Changer de aprés chague lancer. Varier les distances. "
113




4.2 Lancer: jeux de ballon

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION L]
Un contre un, Phusi bt
' — WSS Urs %
1 | Jeu de lancers Chacun essuie de toucher son partenaire et obtient int | — i i
s g iy P un pain Plustcurs terrains
Qui towalise le plus de points en 57 B
Position assise: méme principe récédemment.
2 | Jeu dé lancers Celu qui est touché, fait pnurq]:.:nﬁmn 2 fois le wur de |a
salle puis reprend le jew.
Variante: jeu avec 5 «viesws (chances), B
2 équipes de 5 & 20 joueurs.
3 | Jeu de lancers Chaque jousur essaie de toucher ceux de I'sutre équipe. Tout
joueur touché sans attraper la balle est Eliminé,
Variante ; en rond.
Ballon-chasseur. Un chasseur commence. Les jousurs touchss,
4 | Jeu de lancers vont & lewr tour mettre un brassard et deviennent chasseurs,
Qui reste le dernier 7
Variante : 1 contre groupe 2.
Cui & éliminé e plus vite tous les autres? <
Balle au mur o
5 | Jeu de lancers L'équipe 1 essaie. en se [misant des passes rapidement, O

Jeu de lancers

La gpuerre des ballons: Le terrain est divisé en deux par une
Iigne'!“:mh:nlu. Une équipe de chague cbité. Chague joucur a
un ballon. Pendant un certain temps, tous les ballons sont
lancés dans le camp adverse ci telancés. Au sifflement, quelle
est I'équipe qui a le plus de hallons?

Jew de lancers

Jeu de quille: par équipes. : . !
Au u'ti.ligu d'une zonc .mm, une quille. La quile don etre
renversée dun lancer de ballon. Le lanceur ne doin pas
pénétrer & l'intéricur de la zone.

Jeu de lancers

Oa i F"“mpﬁnr'.-u:: de plinth posé & 'envers
Un élément supén P .
L: jeu consiste & lancer les balles dedans.

10

Jeu de lancers

Ballon & la corde; le terrain est divisé en doux parties par une
corde (2 m au-dessus du sol), Le jeu consiste & lancer la balle
dans {'autre camp de maniére & ce gue I'sutre équipe ne puisss
pas l'attraper. On peut faire trois passes dans son propre

camp. . :
Qui totalise le plus vite 17 points?
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4.2 Jeux de ballon
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION HBLID

Ballon sous la corde: la terrain est divisé en deux par une T
11 | Jeu de lancers corde (1 m au-dessus du sol). Lancer le ballon avec assez de |
force sous la corde pour qu'ill atteigne directement la ligne de 1
fond du camp adverse. P

o — ]

Balle briilée :

12 | Jeu de lancers Le du jeu est connu.

Variantes:

— mises en jeu de la balle par un lancer; b B
— les coureurs peuvent 8tre tfouchés enire les repéres. é

Ballons assiégés: le groupe se trouve & l'extérieur d'un grand
13 | Jeu de lancers cercle. Au milieu se trouve (3 quilles), Les jowcurs placés sur o]
la circonférence se lancent le ballon et essaient de reaverser
les trois guilles protégées par un gardien. B

Voler Ia balle, Quatre groupes sur quatre bandes de terrain. R
14 | Jeux de lancers L:grwilelllu:em it que le groupe 2 et le
guupe essaient de voler 1o balle, I I I Iv

n change chaque fois que la balle est volée.

dans e e: jen par dquipes. Une éguipe de ™ -
I' jcur, une autre équipe b I'intérieur d'un grand -
- Les lanceurs essaient de toucher le plos de jowemrs _—
e ¥ k-3

i

15 | Jeu de lancers

-, 8
D—
WIMAWH&MW.TMM ]
17 | Jeu de lancers Fautre le plus vite au-delis de la ligne de but de 'adversaire 7 5_,...-""'1
Cf/ ‘o B
But But
Rollmops: 2 &quipes identiques se font fuce svec autant de O ®
1R | Jeux de lancers ballons chacune. Un (deux, mjmmmm&ﬁm 5 '_,.-"‘/ °
milieu de terrain, Chaque équipe essaic de repousser la balle 0 s =
'ﬂnl‘muﬁméduhﬁpndehutndm.ﬂnpmtﬂht 9,_, — i
chercher les balles dans son propre camp. o
X Ruhhy;l‘éqﬂp:l:mi:dtpﬂurhbllhunhuphde o O e
lancers Iéquipe 2. ; 1
o Loy ]:'I.Il rapide | Interdictions. é ;ﬂ .. "
O
— balle au iet ;
lamcers — basketball ;
20 | Jeux de = .
"7

L




4.3 Lancer: javelot
N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Lancer sur des poeus de wélos disposés & des distances o] T
1 | Lancer viriables. Un point par objectif atteint, Qui margue le plus de O
Précision points en dix essais o ._,_E"j"'-
B
il
L'entraineur lance son javelot. Un point & tous ceux C
2 | Lancer arrivent 4 moins d'un javelot (de 30 cm, etc.) de distance. (8] \
Précision Plusieurs essais, ® \
Qui obtient le plus de poinis? 0 e Tl B
-_._-'
o
Méme exercice que précédemment avec un partenaire. & I
3 | Lancer Totaliser les points au bout de cing essais ou dune longueur O
Précision de terrain. @
~— B
o B
Fixer un pnes de vélo entre deux javelots.
4 | Lancer Qi arrive & faire passer un javelot dans ce cercle & une Fq--.___
Précision certaine distance ? o .
0 P
O
2 groupes. Le groupe | essaie de metire 10 javelots dans une =P "
5 | Lancer cible donnée (pneu de vélo). Le groupe 2 essaie de lancer un I::“‘T'.“:‘:'I N W
Précision javelot le plus loin possible (lancer variable), Changer,

? 'J\'[ :
Qui w le plus d'une distance fixée préalablement ” %
7 | Lancer lemmumrqdhdiﬂunmﬂllaﬂm faible. ; ”7‘ .
Précision "
Allention ;
Lance L mlk ballon rouge Lancer
= . ries i méme f
% PrEﬁa{un - 3:: touche le ballon hieu? ete. chl.i:r temps .
Variante : par équipes. - mt:mpa-
|
Ligne de lancer \@ l
Qui obtient le plus vite 20 points?
9 | Lancer Variante : par équipes (100 points!). "-@
i grande distance \%- "
Ligne de lancer
Qui atteint successivement 1 3 4 2 7
10 | Lancer
& grande distance ® b
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4.3 Lancer javelot

N® | OBJECTIFS

| ==

R ST e e :
P s T T — = ok

DESCRIPTION ORGANISATION L
» i) Lumlur d;.nd:un aunlulr:d:m la trujectoire du lancer, le
Rectitude ancer javelot ne doit pas sortir de ce couloir,
Echec: sprint pour aller chercher le javelot, f’)
/ ////f(//;’ E
p— 3
Qui arrive & lancer le lot entre deux cordes tendues 7 Faire
12 | Angle de lancer varier la hauteur des cordes ot la distance.
'--x‘__‘_“-‘ \ B
S SR
Qui lance par-dessus la corde en son point le plus élevé,
13 | Angle de lancer Adapter la distance.
B
Lancers itindrants: A la fin d'un lancer, relancer du point
14 | Lancer atteint, Qui arrive e plus foin en trois lancers?
4 grande distance Variante: lancer  droite et & gauche, lancer avec &lan,
= W B
Pour qui y-a-t-il le moins de différence entre lancer sans & Lance
15 | Lancer et ll:i.‘qﬂ' ::m élan? = SR
4 grande distance

e _ﬂ_*. :

ﬂ:npmai:esl‘mvdmlleﬁhqu:enhhi:nmmlgr o - o

2 | Adresse {impulsion de l'index). D'sbord sur une petite distance, puis o O o
en augmentant progressivement la vitesse et la distance. i a

o m— O

Faire rouler le disque. 0 ®

3 | Adresse Qi atteint la plus grande distance ? O @
Qui peut faire décrire au disque un arc de cercle? (o] ®
Qui arrive le plus prés d'un objectifl donné ? O B
(piquet, disque de l'entraineur, ete.). ®
Viser. . 0

4 | Adresse Cible : un piguet ou le disque de I'entraineur. Compétition par 9] ®
2 ou (0]
Qui Ipprnchtpung prés du but? g o'® B
Plusieurs escais. Points.
Lancer sans élan entre deux cordes (cordons de caoutchouc),

ment par 2.
i ?da:hﬂqmue U;jmr&m't le plus de lancers? “\.i S
{Paz de vibration du
disque en
suspension )
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4.4 Lancer: disque

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION 1]
Oui réussit & lancer'le disque dans un seau, dans un panier, de o=
6 | Lancer différentes distances? o ®
Précision U Prudence! | o
O
Lancers (avec ou sans élan),
7 | Lancer deztgplmdtpdnﬂmlﬂ'?
a grande distance {adapter les distances). 1 ”
Méme principe que précédemment.
£ | Lancer Par équipes.
& grande distance Secteur normal B
Qui lance le disque par-dessus le cadre des buts d'un terrain
9 | Angle de lancer de football ? ‘ EE“
Varier les distances. .
Lancer aller et retour. Disque lancé du point 1 sans élan,
10 | Lancer Relancé de son point de chute par le méme lanceur, .
a grande distance Qui relance ln plus prés de I marque 1. (2] Q"/ .

Lancer la balionde ie plus verticalement possible. Pour qui le

2 | Lancer point de chute est-il le plus prés du point de lancer? :
’l‘ E
Coup de martcau: lancer la ballonde de toutes ses forces sur
3 | Force du dos le sol.
Quelle est la ballonde qui roule le plus lain? m
E
Lancer sur le cadre des buts d'un jeu de football.
4 | Lancer Qi arrive & toucher 10 fois ? E
i grande distance [ Adapter la position de la ligne de lancer). P E
B
Balle brilée
5 | Lancer Les lanceurs lancent la ballonde avec rotation sur eux-mémes,
& grande distance les joueurs sur le terrain, sans €lan. ‘/// N
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N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BBUO
Exercices de/visée avec des pommes de pin, des branches, des
1 | Précision pierres, etc.
Lancer
B
Quelqu'vn lance une feuille ou un morceau de bois.
2 | Précision Qui arrive & toucher I'objet avec une pomme de pin?
B
Umhfwmtpumedtpinltphukdrpmﬂhl:mmhs & %
3 | Rectitude du lancer arbres
_|'_ A B
Qui arrive & toucher 2, .., arbres d'un coup?
4 | Lancer Vanante ! qui rattrape la pomme de pin?
i grande distance B
O
Lancer sur un chemin forestier une pomme de pin dans la 07-=‘——
5 | Lanocer direction d'une ligne d'arrivée, et courir immédiatement aprés -
Course de maniére & atteindre la ligne avant la pomme de pin.
Qui réussit la plus grande ? B

Combien de fois peut-on toucher une cible en 3 aver 3

8 | Vitesse de lancer pommes de pin 7
Varier la distance. ':.;""/
B
e
8 &
A essaie de toucher le but § fois: B parcourt pendant ce lemps ®
9 | Lancer une certamne distance en couranl. Changer. Oui fait le plos de
Course courses pendant les lancers 7 Q
E
Lancer des fepilles: Quelle est la feuille qui reste e plus a ﬂ
10 | Adresse longlemps en 1air ? h
o 2
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4.7 Lancer: au bord d'une riviére/dans une graviere

N | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION baLC

Qui arrive & toucher un morcesu de bois qui flotie, ou un \\
1 | Précision morceau de papier au fil d'un ruisseau ?

B
O
O

Chercher des pierres pour le lancer de poids et le lancer de

2 | Expérience disque. . )
du mouvement O réussit & lancer e poids ou le disque par-dessus le
ruisseau 7 B
ooy O
=0

Ricochets: qui réussit & faire ricocher un galet plusicurs fois? i

3 | Adresse My
& H

Construire une tour avec des pierres. Combien deo pierres

4 | Vitesse de lancer faut-il lancer contre cet édifice pour le détruire ?
{—"\o k
=
o

Parcours de lancer dans la graviére: plusicurs cibles doivent
5 | Précision étre touchées. Une fois atteinte la cible 1 on passe & 2 ct ainsi

de suite.

E
—gT= 3= aners

Relats : monter [n pente [a balle & la main. lancer la balle d'en

2 | Lancer haut au courcur suivant
i grande distance
Course 5 E
000 AL Courr
Balle qui roule: A lance Ia balle en bas de la pente. B essaie
3 | Lancer de rattraper la balle dans une zone donnée. pr
i grande distance _,_.::";.,-
"";ff' ME B
-
Lancer la balle en haut de la pente, Quelle est la balle gui
4 | Lancer redescend le plus loin?
& grande distance Variante : le lanceur doit arréter la balle au retour avant une —
certaine ligne, ,.4--""'.’ E
La balle est lancée du bas de la pente vers le haut. Noter i
5 | Exercice combiné I'endroit ob elle tombe. Parcourir la distance de ¢e point au O M
sommet en sautant. En descendant, faire deux roulades arridre,
Qui arrive le premier su point de départ? E

127




A iy

o Jp— 1:.“.¢-.r,|-'l__.

5.1 Medecine-ball....c...cicmimiiivisnansivimndistmrsissisis | 10
SR Ponds i s R S B e el O l
5.3 Diflfrents-enginy-..oosnsislimvnnniiiisaasasy i

54 Sansengims ittt e 18 !
3.5 En plein ail......oovoniimnensismerinasrossnssiesssssssisieses 140

129




N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION HBUO
Quel groupe de deux fait le plus de passes entre les cordes =]~
1 | Rectitude du lancer d'anneaux en 2,3"... L'essai n'est pas valable lorsque les cordes 4 N
sont touchées. / \
Varier les distances. l l B
Lancer le medecine-ball entre les barreaux.
2 | Rectitude du lancer Qui a réussi le premier 3 passer par tous les intervalles (&
droite et i gauche) Réglage de hauteur =
Lancer sur la grille. ﬂ
3 | Rectitude du lancer Chacune des zones vaul un certain nombre de points. _;q 7 :
3 Qui totalise le premier 20 points ? p r
| Individuellement, par équipes. B
Lancer un medecine-ball dans une caisse ouverte. G -
4 | Précision Droite, gauche.
Varier les distances, [( : "
—
Haie a gmjnun étages: chague intervalle vaut un certain ;
5 | Angle de lancer nombre de points, _ 3
Qui arrive 3 lancer successivement dans 1, 2, 3, 2, 1, sans -
csssi mangué 7 < - B

Balle & la corde: A deux.
7 | Intensité Fautes: ne pas attraper la balle, faire passer la balle sous la
Réaction corde,
Variantes: & gauche, & droite, & deux mains. B
Parcourir s distance du point de chute du medecine-ball au
& | Distance mur en sauts de grenouille.
E
Qui parvient & lancer la balle de trés loin contre le mur et a la @
9 | Distance rattraper lui-méme 7
—.-.-_.* E
_ ) 3
Le plus de lancers contre un mur avec le medecine-ball. Q
10 | Inrensité Rattraper chaque fois la balle. .
X E
\
h
1




|

5.1 Lancer: medecine-ball

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION LR
Qui peut lancer la balle contre le mur de telle sorte qu'elle
11 | Force rebondisse le plus loin?
E
Lancer le medecine-ball contre le mur. @ a
12 | Adresse S'asseoir - se relever - le rattraper. '\
WYariante : flexion du tronc en avant, s'agenouiller. h,
b | B
‘& \
b,
Sprint & partit de la position couchée sur le ventre jusqu’su Lancer
13 | Lancer medecine-ball situé & 10 m. Luncer la balle contre le mur, la /"‘
Course rattraper, revenir 4 la position de départ. Sprint
Variante : relais. P e B
Sprint
g
Lancers itinérants:
14 | Lancer pssis & pauche et & droite
a distance i ux i gauche et & droue &
ut & gauche et & droite ﬁﬁg B
Qui arrive le plus loin 7
R Y
Lancers différentiels.
15 | Lancer Pour qui ¥ a-t-il lc moins de différence entre
4 distance — lancer avec élan et lancer sans élan,

L -4 o
; (5]
Lancer le medecine-ball en hauteur de différentes Ptﬁllﬂ!"ﬁ o
17 | Adresse {couché, & genoux, assis). Essayer de le rattraper avant qu'il
ne touche terre. % 5
2 sportifs s'envoient la balle. L :
18 | Lancer Qui arrive & prendre la plus grande distance 7
A distance La balle doit toujours étre rattrapée, "
-y A lance le medecine-ball & B. B déposc la balle sur une
19 | Lancer m:riuc. A et B changent de place. Au bout de 10 essais de Ballon
Course A, A et B changent de role. ) ¥ i
Cruel est le groupe qui fait le plus vite 20 casais K A
A et B s'envoient le medecine-ball.
2 | Lancer C et D essaient de toucher la balle de A et B.
Adresse Changer au bout de 10 essais. g
B g
A

133




5.1 Lancer: medecine-ball
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGAMISATION BELY

[
! A et B ont chacun un medecine-ball. Tls se I'envoient. D - I
21 | Réaction Quel est le groupe qui a le premier fait 10 p:.sm > |
E
5

A ¢t B s'envoient le medecine-ball.

22 | Adresse ﬁ:i;ﬁ:m-hnm—mlm:vm:-lmur-mhd:nrﬁm g@ o ?
Changer. i% B
A U ]

. Lancers rapides: qui lance en un te donné le and -~ @
23 | Intensité nombre de medecine-balis par deun cardon P!d:'gnm =
chouwe?
I B
Lancer le medecine-ball par déssus une corde. Le lanceur o
24 | Lancer mmlmhhlﬂc.{hﬂdﬂimhpumwaﬂmh{umtpz
Course valables les lancers oo la baile passe sous la corde),
Lancer le medecine-ball
7] er rrmﬂk:“ Fl:ﬁh:ﬂlﬂ la corde.
Course Qui réussit 3 rattraper Is balle sur la plus gande distance?

i P M U e, =
b e W

= T bl — - ._:'

! g g - o
de suite. Ouel ext Ie grompe qu termme be

Rollmops avec des medecine-balls.
27 | Intensité Repousser une balle creuse su-deld de ln ligne de fond
de lancer adverse. c @
® B
Bialle chassée: différents groupes = repousicnt » un ballon aveg D00 | == [ ==
28 | Intensité des medecine-balls au-deld d'une Hmite.
de lancer Varianic : Q00— 0 — .

000 |—=® —

Lancers & la chaine: le groupe | se place sur une ligne.

29 | Imensité Chaque membre du groupe a un medecine-ball. Tout le
de lancer groupe 2 passe en colonne devant le groupe 1 et regoit de
chague joucur le medecine-ball. Renvoyer la balle. Avancer el o (B

d'un joueur. Renvoyer la balle, etc. Changer.

: Paul !
Appel des noms: le forme un cercle, L'un des joueurs
30 | Réaction lance e mda:iucvbimair en sppelant un nom. Le joueur ":'Tﬂ'

O O

appelé doit rattraper la balle avant qu'elle touche e sol. Un
gage b celui qui ne réussit pas.
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5.2 Lancer: polds

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION m

Cui touche, ou arrive le plus prés du piquet ?
1 | Précision Variante : sans élan, du bras le plus faible, des deux bras.

2 | Orientation formes de lancer.

|.T|
1
A
Lancer par dessus une corde tendue (& peu prés & hauteur de
3 ln téte). Combien d'essais réussis sans que le poids passe une I
&u&:ﬂT scule fois su-dessous de la corde 7 P /_-\ ]
Différentes formes de lancer.

Jeu de Bocoia: 2 équipes.

4 | T Cuel est le groupe qui place le plas de houles (poids) (ne
Collnboration faire rouler mais lancer les boules) autour d'un petit pﬂll;i!.
margudé 7 .'!ﬁ B

performance
Qui bat le record national (mondial) en deux essais?
7 | Langer — droite et gauche
a distance — droite el droite .
— gauche et gauche. F E
5 csamis: les écarts par rapport & sa propre performance | Total de différence
£ | Lancer maximale sont ajoutés. 5 cm: 500 m
i distance 100 m de course par 10 em manguants. 10 em: 1 km
Course {en course) E
Par groupes:
9 | Lancer Le groupe 1 lance les poids. Fure le tour du terrein cn 1
Course courant pour aller les ramasser. Lancer dans l'autre sens, j Lancer -~
Course, etc. Combien de distances par groupe en 5’7 Changer. : T E
L ;
_} L
Au si lancer le poids en hauteur (prudence!).
10 | Force Quel g}rlk poids qui retombe le dernier?
de lancer »
L
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N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION oL
11 | Lancer ]
i distance
B
12 | Lancer
i distance
E
13 | Lancer
i distance
B |
A et B s'envoient le poids nde distance).
14 | Rectitude Qui armive & ce que les poids s¢ rencontrent 7
du lancer f—\
A s |B
Record personnel moins 10%. Combien de fois le lanceur
15 | Viiesse réussit-il & atteindre cette performance en 3' {un ou plusieurs n
de lancer poids).
E

Pousser les barres: 1 groupes.

2. | Force Chague groupe essaic de repousser les barres au-deld de la | N
Collaboration ligne adverse. k
Attention : les pieds! l A
Décharger les tapss. Pousser (seul ou & plusieurs) le chanot
3 | Force chargé de tapis. harger un tapis @ chaque marque.
Collaboration Combien de temps fawi-il pour gue le chariot soit vide ? — .
WVariante : recharger.
Oui donne au chariot chargé de tapis Ia plus forte impulsion?
4 | Vitesse-force Attention !
> |E

des bras

Pousser en marche arriére un plinth mobile en deux parties
{un chariot & tapis). Position de I'exécutant: appui facial bras
au sol, pieds sur le chariot.




5.3 Lancer: différents engins

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BLE
En groupe: soulever un banc el le faire passer d'un cdié a
6 | Mobilité I'autre par-dessus les téles
Force Variantc : sauter en tenant le banc au-dessus des tétes.
générale B
M| |
A deux. Soulever le banc et le porter au-dessus de In téte, 1
T | Force bras tendus.
bras/jambes Variante : comme précédemment.
* B
L'autre extrémité du banc repose sur un espalier. Soulever le .
& | Force bane. .
bras/jambes Variante : comme précédemment. i
l B
Tirer et pousser le hanc d'un cité et de l'autre. Un groupe a
% | Résistance : toujours les bras pliés, "autre tendu.
bras
B
i -_-"‘-'h
Soulever ke banc -ch:mlutétueth{-npmrdr [] 5. Fj
10 | Force I'2paule droite de I'un & I'épaule gauche de I'suire = —
= £
£ L=

.. m : -
Redresser In perche, ‘\
12 | Force: Un groupe redresse les perches (éventuellement lestées).
bras Prudence | B
Aux cspaliers. A se laisse tomber en arridre. B le retient et .
13 | Force: repousse A de toutes ses forces contre les espaliers. . ™
bras .
i B
B tient A par la nuque. A 3¢ lient des deux mains & un .
14 | Résistance ier. Les jambes restent ballanies. .
brastrone Variante: B cssaic de soulever A E .
Exercice avec une barre de haie.
15 | Force — Barre tenue su-dessus de la tdpe bras tendus
générale fait ainsi, en sautant, la plus grande distance ?
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5.3 Lancer: différents engins

N®

OBJECTIFS

DESCRIPTION

| Résistance

bras

Combat de boxe avec unc ombre: avec de petits haltdres. Le
boxeur est perpétuellement en mouvement.
Variante : & deux, sans se wucher,

Lancer les haltéres et les rattraper,
Variante : avec deux petits hnltgfﬁ en méme temps.

Soulever les haliéres alternativement de la main droite et de la
man gauche. Ol réussit e plus d'essals en 10, 20, 3077

Tenir les halréres:
COui résiste le plus jongtemps :
— bras tendus,

uche, droite

ifférents angles.

Lancer les haliéres & distance.
Contre un mur capitonné [lapis mou).

ﬁ'—;’:.u-‘ —-.. ‘__.i _:_'.-.'-= o | =»

| g
ﬂd—_hpﬁ?pﬁf

Sauts en appui facial, bras tendus

2 | Résistance A saute par dessus B gui reste couché sur le sol el mins de
suite.
Quel est le groupe qui parcourt le premier 10 m? B
4
B est dans la position de I"homme droit. A aftrape les jambes
3 | Force: de B. B passe lentemeni dans la position du poirier pour I
bras revenir b celle de 'homme drodt. Le partepaire soutient selon
les besoins ! B
A
A tient les jambes de B, B se repousse des deux bras vers le e

4 | Force haut, reprend appui ¢l s¢ repousse encore. s

générale Variantes: frapper dans ses mains, courir en avancant. B .
2l |
C est entre A el B. Il sc laisse retomber dun obié el de .

% | Force I'sutre — le corps raide —. A et B se renvoient C. /
générale !
Adresse B

r POl a2 4
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5.4 Lancer: sans engins

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION LT
Appui facial, différentes variantes :
6 | Appui — s¢ repousser ¢t frapper dans ses mains,
Force-vitesse — i€ re de tout le corps,
— sur le bout des doigts, HI B
— d'un seul bras. ey |
Saut, réception dans la position de I'homme droit, appui des
7 | Force-vitesse deux bras, réception sur les deux pieds. Qui a le premicr
Adresse effectué cet exercice 10 fois? "
B
Roulade arriére, sc redresser en position de I'homme dreit.
& | Force-vitesse Variante: nvec I'aide d'un partenaire.
Adresse 2 W
ety E
Sauts en appui facial sur les bras sur un tapis de mousse,
9 | Résistunce Qui résiste le plus longtemps ? ﬂ /
4 3
[ Fe Tt a P m o g T ]
sl ;ppul facial, jlmgu ug:,l:vé:ﬁ. WSS R
r des deux bras ct tourner autour du i =7 b
i 54 e Sy S s I
ralg p- B

Rotation en facial. B est allongé sur le sol et tient les
12 | Adresse jambes de A, son oité, A prend appui sur les jambes de
B. A et B opérent une rotation de telle sorte que les positions A
soient inversées. 8 B
A et B s'attrapent mutucllement des deux mains. Qui arrive & B
13 | Adresse déséquilibrer le partenaire 7
B
A
A essaie de soulever B, hnrﬁr le partenaire par les coudes. 51‘
14 | Force Variante : soutien par appel B.
péndrale
B
B | Attentidn : dos droir!
A repousse B au-deld d'une certaine ligne.
15 | Force B essale de résister, Changer, o
générale Qui repousse 'autre le plus vite. ‘K l B
o
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5.5 Lancer: en plein air

i — =

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION ERLD
Langer de picrres:
I | Mouvement — Qui lance de autre coté de la rividre ? \
du lancer — Dui touche un morceou de bots qui flotte, un mocher, eic, ? ok -
lﬁ'f—'ﬂ—" B
o
Attagque : quel est le groupe qui urrive & repousser le plus vite
2 | Intensité un morceau de bois sur la rive de | rsaire 7
de lancer
B
Repousser le plus vite possible des morceaux de bois de sutre
3 | Intensité cOté de la rividre, 5 ol
de lancer Vananle : contre le courant, -
X, -~ B
o
Chz?ut groupe & 20 pierres.
4 | Intensité Ouel est le groupe gqui réussit le premier & lancer toutes les EE)
de lancer pierres dans le ruisseau 7
B
Groupe 1: 20 lancers sur 1 cible. Cl:ﬂr_bﬂ"f
4 | Lancer Groupe 1: course autour de deux arbres dans le méme temps.
Course Changer.
Quel est le groupe gui fait le plus de tours? B

-
.- -_—_:L-ﬁ""'ﬂl."-u. .
- el
— quel ext le rondin qu ve ke plos kom wr
¥ U
Affrontement entre deux partenaires, les deux tepant le rondin
7 | Force 4 deux mains.
générale
B
Lancer le rondin de différentes F i la verticale,
E | Adresse Qui arrive & le rattraper? PR o
Variante : se I'envoyer, § deux
B
_ Imprimer un mouvement au rondin en le lancant. Qui arrive &
9 | Poussée faire au rondin le plus de tours sur lui-méme 7
Adresse
B
Deux partenaires tienneni le rondin & hauteur des épaules. Le
10 Ermﬂc:h trodsi¢me &'y appuie. Les deux autres essaient de le soulever,
B
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5.5 Lancer: en plein air
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION EBL0
Passer en position accroupic un partenaire sur les épaules,
11 | Force:
B
Se hisser sur une branche ; W
12 | Force: Qui arrive & se hisser 5 fois de suite ? -
bras Variante : réablissement avec tour d'appui I |
Adresse B
Appui facial sur un trone d'arbre & plat. A droite du tronc. A
13 | Force: gauche du tronc. Les pieds restent sur le tronc darbre,
bras Qui arrive & répéler I'exercice le plus grund nombre de fois?
B
Dégager un tronc d'arbre.
14 | Force
pénérale
B
A deux sur un trone d'arbre. Pled droit contre pied droit, en
15 | Adresse s tenant par la main droite. Essayer de faire descendre le
partenaire, E

Appui facial : pieds contre le tronc, main sur le sol. Remonter
17 | Force les pieds le s haut possible le du I.I'l:mc‘Lu.ig:'i la
générale position de me droit et revenir i la position part.
B
Méme position que précédemment.
18| Force Qi fait un tour complet autour de Parbre ssns que les picds
générale retombent sur le sol.
B
Entourer l'arbre des deux bras. Un pied appuyé contre le
19 | Force tronc. Tirer sur les bras de telle sorte qu'il n'y ait plus de
générale point de contact avec le sol. Qui reste le plus longtemps dans
Adresse cette position 7 B
Entre deux troncs d'arbres: se laisser tomber et s re
20 | Force- de l'un & lautre. i
vitesse
B
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6.1 Entrainement de la condition physique: endurance générale

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Vider la caisse de balles: 21-4 participanis essaient de sortir
1 | Course toutes les balles de la caisse. Les autres rapportent les balles
ar intervalles une par une le plos vite possible dans la caisse. Mais aprés
AUSES avoir rapporté une balle, il faut courr une ceriaine distance
Tenir comple autour de deux repéres fixés par avance, Combien de temps
des sutres = survit = |'équipe coureurs ?
Relais do sauvetage :
2 | Coopération On tra € un des participants sur un lapis tout autour de
pour une lourde la salle. ger @ chaque tour, Tous les partucipants doivent
charge physigue étre transportés (on rut aussi prendre un medecine-ball).
(force-endurance) Combien de tours en 5'7
o e ey
Jeu combiné : [ ¥
3 | Combinaison 3 égquipes: A et B jouent & un jew quelcongue en comptant les c
jeu-performance points ou les buts. C fail autant de tours gue possible wutour I A a [
du terrain pendant ce¢ temps. Comprer les points. Total des ! -t | E
points marqués dans le jeu + nombre de tours. 1
Changer les rbles su bout de 5.1
i A va chercher B —
Américaing ! < =
4 | Un coureur’, Groupes de 3-5. Course, sauis, sautillés, etc. A couri une B b D B
a frais s distance, B revient avec lui. A s'arréte B revient avec C, elc. B avec [ —
un coureur et I'on recommence du début. Compter les distances en 1, B
fatigué “C & nouveau avec A«
===
Chasse aux livres: o @ ]
5 | Récompenser Ballon chasseur sur le terrain. Tout joueur touché dont faire I 0 I
I'adresse un tour de terrain en courant. | I
Honnéteté On peul courir des tours «d'avance », Ho 0 I B
: | I
—_—
152

(o | AR T e s e pinnss| B
y ) court pendani 5’ us de tou sible tndis
dcm“ ggutl' iFBmﬂehHitkﬁwdcﬂughhmic.Iﬁ g ﬁri\'
entre 2 groupes ux équipes compient. Chan les roles. Com | [
avec des activitds totany o g o i 5
différentes
Cambriolage : '
7 | Dépari Pendant un temps donné, inconnu des ‘]-:nm au départ, il L al'
Arrét chaque équipe essaie de voler le plus d'objets possible dans le i
camp adverse (par ex. des brassards). Géne autorisée ou A E
non-aulorsée. i _Jk
1
Course de voitures:
8 | Courir le plus vite Chicun détermine son propre rythme. Celui qui ne peat plus —L\ /J—
ible, le plus tenir son propre rythme rentre dans les box jusqu'n ce qu'il box
ngiemps possible puisse reprendre, E
Sens du rythme Donner différents rythmes, —I/ \’—
Transport de charges: Comme précédemment. Points
% | Esprit Méme principe que le jeu précédent mais en totalisant des | — & vide | i
de groupe paints pour sa propre équipe (charges). — uvec ballon de foot ou de hand-
Auto- bail 2 pis E
appréciation — avec ballon de volley 3 pis
— avec medecine-ball 4 pis.
L'horloge humaine ; chague membre du groupe A doit faire 5 —
10 | Tenir compie fois le parcours, On peut s¢ «faire cadeavs= de tours (b Al 33 O I] 8
des plus faibles Vintérieur d'une méme équipe). L'autre équipe essaie pendant O0—0
Entrainement ce temps de répéter une autre opération le plus grand nombre E
en groupc de fois possible: grimper sux espaliers; transporter les tapis B i

d'un obté & Isutre, etc.
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6.1 Entrainement de la condition physique: endurance générale

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BIBLK
Coupe de course, r L b T
11 | Jeu Deux équipes se divisent chacune en deux. e
dans les intervalles Le Al joue contre e groupe Bl, tandis que A2 et
de repos rm:wm terrain (2, 3. 5) en course. 51 Al marque un J’ M o———e bt tIJ E
but, B2 remplace B1, Bl et A2 continuent de courir. 4 r
A1s82
Uiy
Course au point d¢ rencontre : [
12 | Chacun court Groupes de 2. Le groupe choisit un circuil d'environ 4 km, A a
aussi loin dans un sens, B dans 'autre.
quil veu w'ils se rencontrent, chacun refail son chemin en sens TA B
inverse. Quel est le groupe qui revient méme lemps Ay ﬁ #
point de départ T éﬁ'
Explication 8 la course:
13 | Comprendre Courir 20-30°. Rythme libre, varier de temps en temps, ahmdrobis
ce qui se passe Observer ce qui s¢ passe. % Filarnan
dans son corps saabrobie | B
lorsqu’on court 3 Oxydation|
ngisiips aérobie
e
Test de I'impression de f[atigee :
14 | Comparaison A deux, A cours sur une pmte circulaire (100-400 m) a un
charge/évaluation rythme soulenu. B sur une feuille les divers rt:;:g‘ '"'"'‘'‘-1|.-‘'"'"I-_""‘--‘nh--—..;__,,I
intérieure Les waleurs enregistr sont comparées avec limp E
de la charge éprouvée par le courcur, T
Tour N
Course - vélo:
I5 | Tenir compte A et B diposent d'une bicyclette. L'un des deux n'a pas le !
de "autre droit de s’en servir. Is doivent toujours se swvre, 'un 2 la A
Performance course, l'autre en véle. Pendant 1 hzure. Quel et le %ruup: E
en commun qui peut faire ainsi le plus de km ou le plus de tours
a
154
6.1 Entrainement de la condition physique: endurance g
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Course b distance : Résultats transmis par wléphone,
16 | Fuire 2 ou plusieurs équipes courent selon des régles préétablies vers I'épreuve terminée.
la course deux ou plusicurs endroits différents pendant 1 heure ou plus. @
sans voir Contact téléphonique. Qui a couru le plus loin? @\ =i E
Fadversaire G) g-!zg
Course de jour (ou de nuit): Il y & toute
17 | Apporter Un groupe essaic pendant toute une journde o' occuper la journée
sa contribution constamment une piste (piste circulaire de m ou circuit en i moins
individuelle forét). Eventuellement contre un autre groupe {une autre un équipier E
& une perf-nrman:: clusse). qui court.
collective
Tentative de record du monde du marsthon. Cuelle est | 11 ¥ & toujours ou moins un courcur
18 | Apprendre I"Egquipe qui le plus vite la distance de 42,195 km ? en pisie.
ce gue c'est Distance minimum avant de changer: 1 km.
qu'un record E
au marathon
Tentative de record : Comme 18
19 | Record En fonction de régles énoncées préalablement one équipe
personnel essaie de parcourir une distance le plus vite possible.
{ record Par ex. 10 fois 1 000 m. E
du club
ou de I'tquipe)
o Liste d'enregistrement des distances
Courir en Sicile : ! parcourues en dehors de ['entral-
20 | Quelle Un groupe (club) parcourt le premier une distance de ... km. | pement.
:ﬁqﬁm Toutes les courses sont toujours lotalisées ensemble. T [Nou[ Db % T & ks | ¢
koin ¥
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6.1 Entrainement de la condition physique: endurance générale

N* | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BBLI0
Course autour d'une commune (canton).
21 | Courir La:imeud]ﬂumnu‘u;m}pﬁ. : F .
aveo et pour Chague c @ un fanion que l'on peut déplacer sur une e
les autres carte suspendue dans la classe (limiter la zone), E
Qui va le n? ]
- Qi vole le plus loin au bout d'un mois ?
1 | Amélioration Une certmine distance est trés distinctement marquée sur
de ia détente sautoir du terrain de sport. (par ex. 3,5 m). Tous les sauts
comptent. E
Qui saute (vole) le plus loin?
Cui grimpe sur la tour Eiffel ? Grand de lat i :
21 | Musculature dgle que n° 22, I N
de 'avani-bras Uniquement & la perche ou & la corde On met tous les jours le fanion un
et des épuules peu plus haut. E
Qui lance de l'autre coté du lac de... 7
24 | Force Méme rigle que o™ 22,
de lancer Engin de lancer imposé (par ex. balle de tennis).
Repéres permanents sur le gazon. Compter soi-méme. E
25 | Entrainement
i la course
de fond

N° | OBJECTIFS
Appui facial face & face:
1 | Bras Les partenaires se tiennent par la main droite,
Adresse lis essaient mutucllement de se déséquilibrer,
P e gﬂmiudm.Enpcmamplrhammdm
ture iﬂwhrﬂmhriﬁﬂﬂqﬂlfbml'numﬂihfﬁum&w
du trone sur le ventre
Adresse
Les partenaires sont face & lace, & guatre patles, épaule drolie — =
3 | Jambes, contre épaule droite. g
trone Qui réussil le premier & repousser I'sutre su-deld de la i
Adresse adverse ! gl B
Lutter avec ses pieds:
4 | Muscles Led parienaires sont assis face 4 face jambes tendues. Bras et
du ventre jambes sont libres.
Adresse Chacun essdie de déséquilibrer autre en le repoussant (pieds B
contre pieds).
S'arracher le ballon:
X | Foree Les partenaires tiennent solidement un medecine-ball, chacun
pEndérale esspvant de Parracher & 'autre.
B
-
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6.2 Entrainement de la condition physique: force

N°® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION 1]
Lutte en appui facial sur les bras: Tous contre tous : le combat
6 dure toujours jusqu'd ce qu'un joucur arrive & toucher trois
Etufdﬁ' lais |a m E:ﬂm (1pt). Changer constamment. On ﬁcﬁ%
e In ceinture ne peut 1 parteniire qu'en position d' i facial sur o
scapulaire les bras. Qui totalise en premier 10 pts ? \fnr'ﬂnﬁ?uu marcher =
sur les pieds en se tenant par les mains,
o zﬂuinl'ml.ilihr:l:piuaﬂr?
orce partenaires face & face, accroupis, les bras croisés ou \
de la musculature derritre le dos. Chacun essaie de faire tomber 'autre en le
des jambes poussant ou en l'évitant habilement. Changer constamment, B
|
Ouvert, fermé, debout, accroups : |
B | Exercice d'adresse A est assis jambes tendues =lF:uulEve légérement les jambes
Force des jambes du sol en les ouvrant et en les fermant au rythme de B. B i '
pour B, des muscles | saute accroupi entre les jambes de A lorsqu'elles sont écartées, B
du ventre pour A | se détend et saute pour retomber jambes écartées quand elles
sont fermées,
La brouette :
9 | Force du dos Toutes les formes de compétition :
cf des dpaules — COUrse,
Changer m;ulmwm les rivles. e
Porter différentes :
10 | Entretien Toutes formes de mmnimmﬂm:
de la force — petite course d'obstacles,
générale — handball, B
sans gu'on — volley-ball.
le remargue
158

N® | OBJECTIFS
11 | «Tenir Ouel est e réussit & tenir le  longtemps
la balle & deux= ible un madnﬂml?ﬁl en hauteur, jambes Eﬁnﬂ
Force mierdiction de prendre appui sur les mains.
des muscles
des jumbes
4 groupes. 3 soni allongés sur le sol. 2 tiennent, én position
12 | Force- couchée sur le ventre, un tuyau de caoutchouc & deux mains.
vitesse Le 4° groupe essaie de sauter mutant de fois que possible
de la musculature par-dessus les tuyaux de caoutchouc, tandis que les groupes
du dos 1-3 essaient de I er en s redressant au  maximom,
Changer au bout de 2.
Tirer sur la corde: A
13 | Force brute Différentes régles, & partir de différentes positions el passibi- |
lités de départ.
Laisser éventuellement la responsabilité de l'organisalion aux B .
participants eux-mémes,
Survie -
14 | Force brute Un membre do groupe doit ére maintenu le plus longtemps
ible «hors de I'caus. Lorsqu'll touche le tapis, on arréte
chronoméire. E
Quel est le groupe qui =survits le plus fongtemps?
Football uu sal:
15 | Force-endurance Etablir ses propres régles.
Jeu But: toul un mur,
Fowce des muscles Uniguement @ quatre patfes, B
e b csinturc Variante : uniquement sur un pied. l
J sCErmiae
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6.2 Entrainement de la condition physique: force

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION Bl
ment en s¢ balangant sur les upaﬁt;'s:
16 | Force Départ en bas & droite, amrivée en haut & gauche,
des bras Venante: avec une corde.
B
Grimper sur une perche oblique :
17 | Force des bras — en s¢ balangant, "
el des muscles — ofl 8& & I par les mains ¢f par les pieds.
du tronc Variante : méme cxercice pour descendre que pour monter. B
A la haie/aux anneaux. r\
18 | Foroe des bras — Oui reste le plus longlemps suspendu !
= Qi réussit le plus de Aexions des bras?
Yariante | méme exercice avec une balle entre les pieds. B
Aux barres paralleles
19 | Force des bras — 5S¢ balancer en appui Aéchi. I —_—
— Progresser (bras tendus, bras fiéchis),
Qui réussit le plus d'essnis en 1'7 ‘ B
Aux espaliers : ;
20 | Force des muscles Suspendu de dos aux espalicrs. Décnire des cercles, jambes ' ; s
du ventre tendues au-dessus de la té1e d'une camarade debout. . :
et du trone Variante : le partenaire joue au ballon contre le mur, I'sutre +| . B
repousse le ballon avec ses jambes. . (
:

160

Réaction optimale
devant un parienaire

(OUjours nouveau

Entrainement au départ: B
4 lignes de départ. Chacun part o veul. Course toujours
par deux. Victoire = 2pis; départ = pt. A chagque
départ course dans le sens des aiguilles d'une montre vers la
ligne de départ suivante. Un gagnant par séric devien
l'autre donne le signal de départ. Qui arrive & 30 pis

*y
H

Chasse-poursuite :
2 ion A deux. A court & un rythme sbutenu. B attend jusqu'au
de ses moment od il croil encore pouvoir ratt A jusic avant q 9-._.- gt
aptitudes en saul I'arrivée. Variante: mode de déplacement de A choisi par les B
deux courcurs; B doit toujours sprinter. Changer les roles au
bout de 2 tours.
Course & contre-sens: Al et Bl courent en sens inverse. 1
3 | Sprint en solitaire L'entraineur siffle lorsqu'ils se croisent. Ce coup de siffiet est | Q@0 |
et pourtant le signal de départ pour A2 et B2, ete, i
dans le groupe Jugement : croisement dans sa propre moiti€ de terrain = 1 pt I oeo | B
en moins, croisement dans ki moitié la plus éloignée = 1 pt en
plus. Recommencer au bout de 172", =]
Course & deux:
4 | Réaction immédiate, | A et B (ou plusicurs) courent au départ odte & cbtc i un 7 Q==0
adaptation du rythme | rythme ré . A (ou B) peut modifier le rythme & volonté,
tenir compte de alors que B doit toujours sefforcer de rester au méme nivesu. :E‘- 6 t_’; B
'autre e B
0
Chasser la baile:
5 | Réaction L'entraineur (ou le gagnant du jeu précédent) met en jeu le
A un ngnal ballon par dessus les tdtes des joucurs allongés (& genoux, o
acoustique debout). Dés que le ballon touche terre, le départ est donné, 5 B
Qui attrape le ballon? n‘ﬂ
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6.3 Entrainement de la condition physique: vitesse d'action et de réaction

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION [ U] I
Course-arrét :
6 | Vilesse A fmt 4 (5...) iflexions des bras en appui facial. Pendant ce
en coordination temps, B courl jusqu'é ce que A, ayant lerminé son exercice
avec par ex. force lui crie «stops, B pose alors un fanion & Pendroit od il se E
e 9] —
Owi court pendant le méme temps une plus longue distance ?
Lancer au but:
7 | Vitesse A [ait rouler (tire) la balle entre les jambes de B. Signal de
en coordination départ pour B. B arréte la batle et essaie un lancer direct & A,
avec lancer Le réussit-il ? E
Adaptation mutuelle | Variante ; se lancer la balle @ soi-méme. I
|
8 | Départ-arrét %mupuﬂim ' oo oplsa E |
. el B en m temps. En 4 munutes, il faut porter
résoudre un probléme | ke plus grand pombre de letires possible, On n'a le :Irupf': de
EN groupe, courir que tant que la balle est en l'air. 1 scule balle par
compler honnétement | groupe. Qui court le plus de distances? Ne comptent que les
distances entiéres.
Singer et réagir.
9 | Uniliser A est derrigre B. A nomme une activité @ laquelle il se livre
le supplément lui-méme, mais qui doit d'abord &me exécutée par B. En suite
d'information de quoi seulement B peut suivre A
Réagir habilement
Départ-dclair
10 | Réaction A esspie de retenir B par un tuyau de caoutchoue. Brusgue-
Changement ment A lache et B essaic de partir en sprint au méme rvthme.
de cadence
162
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N® | OBJECTIFS
Sprint avec déplacement de la ligne d'arrivée: - i
11 | Chacun Au signal tout le monde essaic darmver le plus vite possible i
a une chance nu « buts, Le gagnant va du ¢dté B, 1ous les autres cdté A. A e L-
de pagner chague nouveau départ la ligne d'arrivée esl déplacéc de — 1
S0 em vers A, jusqu'su dernier coureur. —— d|
Réagir... prendre le départ. @)
12 | Réattion Aulﬁi B vonl en it course, oite & cite. Loentraincur - @)
immédiate ANnONCE par exe : «h plat ventre», Les deux essaient de e
el départ réagir le plos vite possible. B
Ou prend le départ le plus rapidement aprés avoir exécule -ﬂiﬁﬁ:ﬁ‘
lordre donné ?
LL: hmuup:: {4-10) i Brisg 1 Oo
13 | Adaptation mutuelle, progresse en petite course, uement un
mnirF;u':pt:w mugur nugmente le rythme jusqu'a BOMO0%. Puis tout le gcb
des plus faibles monde freine & nouveamu, et Pom confinue en petite course, Dﬂ B
dans un groupe jusqu'h ce qu'un autre fassc unc pointe & son tour.
d'entrainement
- 4
Course en étaile : e 671218 elc. AN "_,,.o"’
14 | Appréciation L'entrainewr fixe un lemps, par exe : P
dﬁ:mp; Chague coureur pose son propre fanion b o il croit pouvoir |
et de la distance arriver dans ce temps donné, Départ. Coup de siffiel lorsque ‘.,-4"' e E
le temps est Ecould, P =
espace de (Fansmission
Course relais. - &
15 | Endurance- Quel est le groupe (10-20) qui parcourt des km dans le
vilesse meilleur temps?
Communication Ou bien: guel est le groupe qui parcourt en une hearc par B
dans le groupe distances de 100 m la plus longue distunce ?
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6.4 Entrainement de la condition physique: habileté/adresse

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION Lo |
. Combat de boxe avec unc ombre
1 | Utilisation Escayver de danser en équilibre sur le flanc d'un pneu,
du pneu dautomobile
comme Bocessolire E
en sport
Test du cowboy :
2 | Reagir Position assise jambes tendues. Faire tourner la corde d'une
au bon moment miin au-dessus de sa téte. Essayer de faire passer la corde
SOUS s07 corps sans prendre appul sur Pautre main, : B
Travail du jeu de ballon:
3 | Entrainement Dribbler avec deux ballons & la fois.
de la vision En compétition. :
périphérique ' B
4 | Coordinati st T o vkida passible rattrape . A
nation er |a , roulade avant, et s e rat r la balle. :
lancer roulade
B
O™
e i |
Poursuite-dribble ; i
3 | Entrainement Jeu de poursaite selon les régles habituclles. En faisant suivre
spécifique un ballon (selon la technique & laquelle on se prépare, en
du jeu de ballon dribblant, au pied, en volley-ball, e1c.). B

Test bilatéral. Individuellement. Plus le guotient st
Lancer du coté Lancer du javelot (ballon) & droite, i gauche. élevé, et plus I'habileté est
; ]:plu:rt;;hh dist. avec le bon coté Travailler du le plus
Calculer e guotient : dist. avec le cité faible B
e =23
Test bilatéral. Eventuellement avec une de
T | Lancer de poids Méme démarche que n” 6. préparation au gymnase avec le
du cié medecine-ball
le plus faible . B
Test bilatéral de saut.
b Foi il bl :Ilﬂnn Hm qmm:]:j. difie ique de saut G
j la plus faible vec précision éven , par gx, =m technig
i des deux cdtéss, g B
Test de saut bilatéral.
9 | Saut en longueur Méme démarche que n” 6, par ex. /
jambe la plus faible | droite 480 S3m :
gauche 530 48 m e .
Test de couse bilatéral. Regles habituclles de compétition.
10 | Course de haies r les t toute la coure.
jambe de détente Jumbe droite 14,87 14,87 e
= plus faible —= 1,12
Jambe gauche 13,27 132"
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6.4 Entrainement de la condition physique: habileté/adresse

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION WAL
| Burvie :
ntrainement A fait tourner une balle au bout d'une ue corde
dans la joie B (ct éventuellement d'autre “fioq m
Entralnement la balle passe. i s) saute du tapis chaque fois que
saut-volley-ball Combicn de fois réussit-il & I'éviter? , — =
2 Enlml: f;luhaudl:a:
Adresse o outes formes possibles de courses dobstacles avec les
dams la compétition enchainements les plus complexes (mais non dangereux).
Variante: course d'obstacles 3 deux, Les deux strachés. B
Attraper la balle en I'air! o

13 | Timing Au terme d'un enchainement de sauts, crier au partenaire
Eul:mlneltu:ut quand il doit lancer le ballon. L'attraper et le n:]anE:r.
dans la joic B

anBE

uls }ﬂl des prisonniers : -

eu ouer au hand-ball, les jambes hées,
avec handicap attachées. 2 liges, ou au football les mains %
ication
E
15 | it Marcher sur les pieds;
eté A ef B se tiennent par les mains. Chacun essaie de I
de réaction sur les pieds de l'nutre tout en protégeant 1::“!:'::“;. S
B
166
it de la co S——
e ',.-""-i .
Transport de la balle. év, en compétition.

1 | Résmster Le groupe doit transporter unce balle sur un tapis.

dans le groupe On ne doit jamais toucher la balle avec ses mains. n l
Balle perduc: poser le tapis. recommencer. ' E
Course en montée. -

2 Le plus de mpﬂ-ﬂ au bas d'une colline, ECILIP de iimEI au bout de 30", du 1*
performances Poser des fanions. Retourner au départ. Nouveau au o du 10°
optimiles - bout de 3. (10 répétitions de Vexercice). Poser une nouvelle TR - B
indiv. marque aprés la. course.

Comparaison
Course en montée & reculons: o /_L
3 | Rattraper A essiie de rattraper B. B ne  aller gu'd reculons (&
un handicap guatre pattes...). = iz . { it
: B
&
Appréciation ; ér JJ
4 | Sens du temps L'entraineur indigque un temps dooné, par ex, 407, 1", e1 B
IMintensité individuelle cormespondante en %. Chacun court le ;é
temps qu'il pense correspondre au temps indiqué. Ensuite il @ e B
s'arréte, d é.
Licher le frein & main: Compie-rendu
% | Sens du ryvthme Petite course sur 400 m, Il reste 5 fois 400 m & courir. Qui est 1™ coutse
capable d'au r régulitrement de maniére & atteindre
Pintensité de 100% la dernitre fois. 2 course B
3" course
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6.5 Entrainement de la condition physique : résistance

N | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION Blieio
Passer dans un autre « couloir », 1711 d J J
6 | Changer Euuﬁrmdilun:edunnﬂt.ﬂ:lm.#fui{lmdn Y e
de cadence mupnﬁ:umzmdum le méme temps. La cadence de IlnuIE:s
en conservani dodt varier sensiblement. B
la méme vitesse = m chadgs
Accélérer plus ou moins:
T | Changer Equyud:rthmmﬁmumhm:(ﬂdmu]mnhmlmtln JJJ’J
la vitesse hﬂmuurﬁcl.lfnuléﬂ de mmﬁlltt:inrm délibérément plus g e e
€N conservant ¥ile ou plus lentement le m point. E
— temps changé
la méme cadence {?} — itins. Syeh n.;m
Entrainement non-stop (sur une grande distance),
8 | S'entrainer Unfmpud:&ﬂnpmiﬁmﬂ:d:p:muﬁrhplwﬁm
ensemble, Eﬂm lc une distance de 10 km.
se Motiver istunce min, 400 m. E
mutuellement (Liste de records, championnat du club).
Compétition non-stop (contre la maontre :
9 | S’entrainer Méme régle qu'en n® 8 mais contre la montre ‘} 1 seul coureur
ensemble, intervalle i 43'3 m, sur la distance
se motiver Compter le nombre de tours, de mdtres. E
mutuellement Compie-rendu
Compétition & distance :
10 | Se battre . 2 ou plusicurs équipes font la course les unes contre les autres Z{ 1 seul eoureur
contre unc équipe dans divers endroits (1 heure). sur ln distanee
« [nvisible » Diépart/Arrét signalés par une horlo parfante au téléphone. E
:Ihlritmll,l: 400 m. Se mmﬂhmiqunr%uu résultats au bout de Compte-rendu
"heure.
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6.6 Entrainement de la condition jue ;- = _
N°® | OBJECTIFS DESCRIPTION GANISATIO! |
Exercice des menottes. /-\
1 | Habileté Couché sur le dos, les bras sur les pfités.
et mobilité Imaginer que I'on a les poignets attachés,
Peut-on toumer de 360° 7 B
Monter-descendre.
2 | Mohilité A et B se tiennent par les mains. Commencer par un pied
# deux! cxi€rieur, le passer par destus les mains, puis 'autre jambe ot
retour & la position de départ. B
Tours en entonnoir,
3 | Habileté Assis plante des pieds face 3 face, se tenant les pieds avec leg
Mohbilité maing, genoux cf coudes vers I'extérieur. | ourner.
€l sens B
de I'équilibre
Test de mobilité ;
4 | Tester Marques portées sur une marche d'escalier, sur un &lément de
sa propre mobilité plinth (tous les 2 em). Essaver, bras tendus, d'arriver le plus
bas possible, B
Double roulade :
3 | Coordination A et B se tennent mutucllement les pieds.
& deax Quel groupe arrive & faire 1, 2. roulades. sans interruption ? =




6.6 Entrainement de la condition physique : mobilité

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION
Faire rouler le ballon en rond.
6 | Coordinationsg A et B somt assis face & face, jambes écarées picds contre
a deux pieds, en se tenant les mains. Quel est le qui nrrive
3 sans 'mde des mains, uniguement avec la 1éte & faire rouler
un ballon autour de lui ?
Extension, un tour durant:
7 | Alternance A place B dans une position guelcongque demandant une
cOurse extension. A fait ensuite un tour en course ¢t B doit maintenir
étirement ln position pendant toul ce temps. Changer,
Fatiguer les muscles : .
8 | Etirement A pousse B dans la position qui doit ensuite étre étinde.
des muscles B résiste. Puis B se détend et A appuie délicatement dans la
fatigués direction voulue. I
-y
Petit appui sur les mains,
9 | Coordination Mains au sol entre les jambes. Soulever les jambes ot avancer
ndresse dans cefte position.
et mobilité B
-
Défense en roulades: 3
10 | Mohilité Ballon envoyé par A de n'importe quelle manidre. B doit
dans le jeu, essayer de reprendre toutes les balles en enchainant avec une
par ex. volley-hall roulade. B
oy
1o
#: - = = .._-_;—'— e
Changcment do rytiume : _ - o
| | Coordination Qu peut faire des moulinets asymétriques avec les bras en i
bras ci jambes méme lemps que couris sur place o perpétuelic-
ment le rvthme du mouvemen! des jambes B
Alternance
2 | Coordination — main droite pied gauche {devant),
bras et jambes & — main pied droit (devant),
— main droite pied droit (derriére), B
— main gouche pied gauche (derriére),
etc. (avec ses propres combingisons) de plus en plus vite.
" E;Tunm du saut & la corde:
aut i découvre le plus d nombre de différentes de
i la corde aaut:rhla:mmgl e g
B |
Concours d'artistes. 1
4 | Jongleur Chui sait jongler avec 2 (3) balles ? .
B
Immédiatement aprés 3 (3, 4) roulades avant, essayer d'en-
5 | Coordinntion - chainer les exercices par ex. 7, 14 le plus rapidemeant possible
dans des conditions sans perdre "équilibre.
plus difficiles o Bl Bl B B

mn



Chapitre 7

Circuit d‘antrﬁ‘inamant (circuit-training)

7.1 Au gymnase ............ A B ey o T e
T.2 Surles tibunes.........ocovieeevneervnenrres b
1.3 Bar e stlde ... ..coccieoreie s arsr e s wenanx s AT an
T I (e i e s e R R e S
1.5 Avec des engins d'athlétisme...........ccoiviviinivens
7.6 Combinaison jew/athlétisme ................... AR

7.7 Circuit d'entrainement course .. v.ovieireainrennnnisanans
7.8 Autant d'exercices que de participants ..................
9 O B OBIIRE . . o s R e e
N LI iy s T s o S

Les numéros 1-10 présentent chacun un circuit. Mais on peut évidemment
combiner & son gré divers exercices tirés de ces différents circuits en
fonction des objectifs visés. On peut aussi intégrer aux circuits des jeux ou

des exercices extraits des autres chapitres.
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7.1 Circuit d'entrainement: au gymnase

N | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Medecine-ball, ballonde : 5
1 | Mouvement de lancer | Jeu | — 12 — 2 O __Qb
Force de lancer — lancer d'une main ; 0 {5“ o
— lancer des deux mains, o
— poussée el lancer, Q
s I Ll ;
2| M t r irection afond. .
Fuﬂrﬂtiﬁmﬁ Quelle est 'équipe qui marque le plas de points dans le temps \
il 3
Course-poursuite :
3 | Résistance u;tmuitpmpudeu:{ﬁ]ﬂmdadmpuuu:.l o
Force des jnmbes essaie de rattraper 2 et viee versa. G w)
®
Saut en longueur sans £lan en course: 1 saute, I ssute du
4 | Détente point de chute de I'adversaire. Qui gagne le plus de terrain en :
SNWI5 sauts? .
LN
1 et 2 jouent avec une balle lestée par-dessus un cordon de {un ballon de basket) /
5 | Force! caoutchouc.
dos ceinture Quelle est I'équipe qui réussit le plus de passer?
scapulaire [
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£ | Mouvement de lancer

La cible est 1 et 2 un médecine-ball sur un plinth,
Distance : ulem;-.u.I poot M
Ol marque le plus de points?

Medecine-ball par terre = 5 points, Medecine-ball touché =
| point. On tire avec de petites balles.

it contre le mur.
6 | Force de lancer 1 est & 3-5 em du mur & cdté de 2 qu est & 3-6 m du mur. |
Réaction et 2 s'envoient la balle via le mur, Quel est le groupe qui perd
la balle le moins souvent?
Toucher au pied:
7 | Force des jambes 1 essaie d'unc main de toucher un pied de 2. En méme (emps,
Réaction il s'efforce d'éviter la main de 2 qui cherche & le toucher au
pied.
Visée : =—

9 | Foree du tronc

Tarzan & la corde & grimper:
| essaie de passer du plinth A au plinth B en se balangant

ligne.

Force des bras avec le corde et retour. Changer.
Quelle est I'équipe qui réussit le plus d'essais ? L'essai ne vaut
rien lorsque P'exécutant & touché le sol. =t
Tirer au-deld de la ligne.
10 | Adresse 1 et 2 essaient mutuellement de se tirer au-delh d'une certaine




7.1 Circuit d'entrainement: au gymnase

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BBU0
Suspendu par les bras, dos aux espaliers. Toucher ses mains
| | Force des moscles du | avec ses pieds.
ventre Varante : qui arive & lever les pieds au-dessuy des espaliers ?
Saut avec deux montanis, Se suspendre dun saut par les mains
2 | Force: bras el par les pieds se laisser retomber,
Epaules Qi arrive le plus haut ?
jambes
Couché sur le dos devant les espaliers, Pieds entre e premicr
3 | Foree des muscles ot le second espalier. Redresser le tronc en avant jusqu'a
du ventre attraper le premier espalier avec les mains. Les jambes restent
tendues.
Saut sans élan devant le panier de basket qu'il faut toucher
4 | Détente d'une main.
Passage : élan/saut — Toucher le filet. le bord du panier
— Saut avec élan
Combien de fois de suite parvient-on 4 wucher le support, le
panier
L'homme droit contre le mur et retour d'un saul en position : :
5 | Force : bras debout. :
Epaules Qui peut répéter l'exercice 1) fois sans arrét? B
figilats -
176

7.1 Circult d'entrainement : au gymnase

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION =
Sauter les lipnes:
6 | Détente 1 saute sur un pied le long des dessins du plancher. e
2 suit au méme rythme, sur le méme track.
Changer de jambe. B
Ch.nnsw de jambe d'appui:
7 | Mobilité -‘.!.‘hm sont fl.i:;:i [ace
Hanches acun essaic de changer de jambe d'appui sans s'aider des
bras (pas de main 2u sol) plus vite que son partenaire. % B
: 1 et 2 accroupis face & face ition de départ, toute la plan
8 | Force des jambes mmdlupwy&mkaé{mmm-ﬂmnaﬂdn:
cette position &au méme rythme, %\
Qui résiste le plus longtemps ? g @5 B
. Rebond sur minitram jambes fiéchies.
9 Force des jambes Qui résiste le plus longtemps ? T
Résistance #::gp
b B
"'h.:-,‘;
Déséquilibrer T'autre. 1 of 2 se tiennent pur une main et
10 | Adresse chacun essaie de priver l'autre de sa position d'équilibre,
B
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7.1 Circuit d’entrainement: au gymnase

OBJECTIFS
N° | Exercices seuls DESCRIPTION ORGANISATION Lo
o
Lancer le medecine-ball contre le mur. e
1 | Mouvement Distance 3-4 m: -
de lancer — d'une main
— des deux mains. B
Lancer contre un mur et ratiraper un ballon de handball,. | — pe----TTTTT T i
2 | Mouvement Digtance 5-8 m:
de lancer — sans élan
— avec élan. B
Saut de haies en série.
3 | Détente Ecart: 1 lar de tlapis:
— sur 1 p \/—'"‘
— pieds joints B
— pieds joints ¢t flexion profonde & la réception,
Saut du haut d'un plinth (3-4 éléments) et saot sor un sutre
4 | Déente plinth de méme heuteuwr immédiatement aprés la réception.
g :' i
Succession de sauts of de flexions avec le ballon suivant le “1 T, @
5 | Force: bras schéma. {/'“\
épaules %
venire
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7.1 Circuit d'entrainement: au gymnase

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION
Elan. Saut jambes écartées par-dessus un cheval d'arcon, chute
6 | Adresse en roulade sur deux tapis. Sprint autour des poteaux.
Appui Reprendre de Mautre edté. 1 ﬁ.\ L
'S ) Bba 380 7 £
Suspendu -
aux espaliers, de face., Repousser les jambes ef les .
7 | Force dos hanches en arriére. Tenir la position atteinte pendant quelques
secondes. Sc laisser retomber contre les espaliers, :
] B
Différentes formes de saut & la corde. Qui réussit le plus
8 | Force: articulation de | d'essais en un temps donné. Qui trouve les formes de saut bea
la cheville plus originales ?
Force des jambes B
Se déplacer d'anneau en anneau. - 6 a’
9 | Bras Atteindre d'un saut les anneaux et progresser ainsi. ot il
Adresse 2
e —_—
] N B
r-'.'ra“l ﬁ':
i
Mini Basketball: 10 m d'élan, Mi | 3
o tramp- n, Minitramp et panier '—F
Atbreinr
l B
| =& |
e ——
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7.2 Circuit d’entrainement: sur les tribunes

— compler les marches & laller et au retour
— temps pour 1 000 marches.

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION B
Sprint sur 10 marches: [ b ¥
1 | Force des jambes Franchir 10 marches d'escalier en sprint. De la 10° marche, 1
Travail des bras lance unc balle & 2. 2 prend alors le départ.
Méme exercice précédemment !
2 | Endurance — travail indiﬁgl

Comme exercice 1

== par groupes.
Ouel est le groupe qui monte le plus de marches dans le
temps donné ?

Détente

5 marches — saul.

Monter cing marches en ssutant sur un pied.
l"m jambe gauche, 2° passage jambe droite:
— imdivid

— par groupes de 3,

Détente

10 marches en saut de grenouills:
— SANS

— avec un sac de sable sur le dos,
Retour = repos.

7.2 Circuit d’entrainement : sur les tribunes

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION
Monter les marches latéralement en appui facial :
& | Force: bras — descente en intervalle de repos
épaules — montfe et descente comme eXEICICe.
dos B
: @ © 8
Poursuite sur les marches: : V
7 | Force des jambes 1-4 essaient de parcourir autant de distances possible de A en
Résistance B, § essaic de rendre les distances nulles. En posant le pied @
Vilesse de réaction sur une marche ¢n méme temps qu'un cOurEur. E
I
@
Appui facial sur les bras:
B | Force: bras — Appui sur unc marche élevée
épaules — Appui sur une marche plus basse M
dos 4]
Monter les marches en se déplagant latéralement d'un pas par
9 | Mobilité des hanches | marche. //
Force des jambes — Compétition 1-1. %
Monter el descendre |'El-l.'-llil:l’hlllll.l‘! pattes ! _,,.f'r \
10 | Foree : bras Qui revient l¢ premier au point dc départ?
i~ ;
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7.3 Circuit d’entrainement: sur le stade

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION oo =
Passer par-dessus, .
V| e o u.‘;url::rl-] us, pardessous les barridres
tronc Qui répéte I'exercice 10 fo ; p
jamibes — par groupe 18 le plus repidement 7
Adresse Méme question. B

Jambe pauche levée, genou et pied posés la barriére
2 | Mobilité des hanches | Flexion du tronc sur Jambe drnI;w tcndl.le:":::miu lymé:
. |

La cloche ; suspendu & la barriére Suspendu par les
3 | Habilet¢ Ilhﬂﬂm.lﬂmaﬁﬂhm.l:lumll P jambes &
&0 pokition: Sabat. e sol, se balancer, se recevoir

Slalom 3 quatre pattes entre les piquets de la barridre,

4 | Vitesse
Adresse
L'orgue : Pieds sur la barridre.
3 Eﬂn;ur bras fivement Jes mains an e R‘H’-‘m‘hﬂf et éloigner alterna-
' MAXLTILT
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1‘3 B ﬂ"‘ . anl-:r*?.‘-lb._ b

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION
Franchir ln barriére en sautant
6 | Force: bras — pouleau {a]:rp}ﬂd:udﬂl.thm}l
tronc — ciseau (appui d'un bras).
jambes
Faire le tour des bammiéres en courant, I
7 | Vitesse — Se relayer au bout de 1-3 tours
Adresse — Travail goupes de 3. 000 |
7 DO —| B
Saut, appui sur les bras. Ecarter les jambes en lair, saut
8 | Bras, jambes © | groupéd, mouvement de course en l'air. Qui invente de ﬁ 3 ﬁ '
nouveaux sauts?
o
Monter les genoux d hauteur de la barridre. Cochon pendu. i
g | Adresse
B

Flmrungrczpiqmmmhha:rm.pnr-dﬂmhdm

P e
10 | Vitesse piquels suivants.
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7.4 Circuit d'entrainement: en forét

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION 0]
Sauts en montée. Sur un chemin gui monte, & ir d'
1 | Détente }Fo 5-10 sauts. 3 sl 6!
ui arrive le plos loin?
6 B
2 | Force de 1a cheville oy s pat o Q
arce Les sont senlées des arbres qui
o pﬂﬂm repre par des qui portent une H
— individuel chronométré L_,. H
— en paraliéle I
Sauter ' ied | &
3 rrunpmﬂuauue,unpimdmunlmmd'mre
Endurance A deux, L
Qui Ffait le plus de sauts? B
Sauts latéralement/en avant, rdessus
4 | Force de la cheville fossé, 4 PR oh
Détente 2 essaie de sauter dans les empreintes de 1. Changer.
H
Lancer de pierres. camps :
5 | Force de lancer | tire le premier. 2 relance du point de chute.
Mouvement de lancer | Qui passe le premier la ligne adverse?
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N® | OBJECTIFS
Lancer un rondin de bois: 1
6 | Force de lancer 1 et 2 se font face. ls se lancent avec profonde flexion des
genoux un morceau de bois. .
ML@E arbre ué ?
7 | Mouvement de lancer | Qui un uur:t| ! 1 —
ou Viser avec des morceaux bois, des pierres, des pommes de g____,_._—-H 5
pin. o
o
Poursuite autour de I'arbre:
8 | Réaction 1 essaie de toucher 1. Changer. -
Adresse Entre 1 et 2: un gros arbre. Interdit de s"éloigner de plus de (
2 m de l'arbre. B
¥
Double saut aller et retour par-dessus un petit ruisseau.
% | Détente Variante: & deux en se tenant les mains,
Adresse en groupe, ﬁﬁ:‘ .
T
Grimper & un arbre: qui arrive le plus haut en un temps v
10 | Adresse donné 7 __2)
B
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7.5 Circuit d'entrainement: avec des engins d'athlétisme

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Lancer des deux mains vers le haut. Récupération par le _*.-"" h"-“

1 | Mouvement de lancer | paricnaire. g E
Disque :

2 | Force: dos Position allongée sur le ventre. Soulever le dos, bras tendus en

avant en tenant le disque & bout de bras. Donner le disque & Qgh
son partenaire et se lusser retomber, ﬂgﬁ

Javelon: ~ “u
3 | Extension: tronc Dos & dos, jambes écartées, bras au-dessus de la téte, javelot
Epaules tenu & deux mains (écartement de la Jargeur des épaules),
Flexion du tronc sur le cbié el en avanl aveo ressort en
wrriire.
Sautoir de saut en hauteur ; %
4 | Saut en hauteur Saut avec 1- (3) délan

— qui saute le plus haut ?
— qui maitrise le plus de sauts difiérents pour franchir le

barre 7
3 haies:
5 | Course de haies Petite course rapide, [ranchir 3 hales avec intervalle de §
fouldes. Retour par-dessus les haies. M Iﬁ
186
T-l"' i &, - — -
Trple saut : o
6 | Détente Duel de triples sauls.
— 1 pas d'é¢lan
— 3" pﬂ- lfﬁh“lq G
Saut en longueur: . ) )
7 | Technigue du seut en | Saut & partir du tremplin, réceplion sur deux tapis (4 la suite). ﬁ
longueur N l T a
Relais avec la perche:
B | Vitesse Course en levant les genoux, trés droit,
Coordination de la Variante : relais.
SLIrES
Lancer du martcau : o
9 | Accoutumance & — Je sportif regarde toujours dans la méme direction
I'engin — marcher avec le martes
Mohilité des hanches | — Torsion du corps.
Poursuite & 2. 1 poursuit 2. Changer. 2 attrape 1.
10 | Endurance




7.6 Circuit d'entrainement Basket-ball: combinaison jeu/athlétisme

N*®

OBJECTIFS

DESCRIPTION

ORGANISATION

Technigue du panier
Diéienic

Diribbler. 2 pas, tir au panier.
Retour: en dnbblant.
— Qui réussit le plus de paniers?

3 pas d'élan:
2 | Exicnsion dans le saut | Appel du tremplin
en longucur Etirer la téte vers un brassard suspendu.
Détente Qui touche le brassard Ie plus élevé ?
— EJ—_I.—I—I
Passes b deux avec un ballon de basket: O
3 EIHH o ET:E:: env. 6 m.
arce : bras i fait, ! ’
i fait, sans regarder la pendule, 60 passes en 1'7 i
Duel sur le plinth.
4 | Force de poussée armive avec la poussée du medecine-ball & faire descendre s
le partenaire du th?
_ Poursuite dribble :
5 I}nbi: Dribbler toujours avec la main extéricure,
Résistance Qui arrive & rattraper son partenaire
— Dribble en avant
— Diribble & reculons.
168
7.6 —— —
Lancer ¢n sautant, sans &lan: T
& | Saut lancer 1 lum: 5 fois, puis 2. | .
Détente Qui gagne le plus de séries de 57 ® o B
Sauter pour almp:r] la balle:
L 1 lance la balle en 1'mir.
7 Sa.uhul:l“p-:m witraper 2 et 3 sautent, 2 lance, 3 et 4 sautent, 3 lance, 4 el 1 sautent. @
Détente Qui totalise le plus de points ! o
| essaie d'atteindre la li en dribblant rapidement. Y
& | Dribble rapide 2 part avec 1 et essaie de rattraper | avant la ligne B.
Vitesse Méme chose en inversant les rdles. »
__Iﬂ.—-y-
Course avee le ballon autour du gymnase. Essayer de marquer 4
9 | Endurance un but devant chaque panicr.
Qui marque Je plus de points? B
T
{ fait rouler un ballon. 2 essaie dés qu'il voit le ballon de
10 | Réaction Iattraper.
Vitesse @ 1 e B
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7.7 Circuit d'entrainement: course

OBJECTIFS
il Gymnase DESCRIPTION ORGANISATION T
L'lﬂ&.ﬂ&n;
3 i Counir penché cn avani. Le i :
de la course avec uneg corde. Changer au ;ﬂﬂmlum Tésistance
{‘%Enuu, bras) Eymnase
tesse B
2 | vitese £ leramour:
n tourne autour du piquet B, revient et fait :
Adresse mnﬁvmtmhﬁmﬁthmﬁ partir le (]
00-] H %
Al- Abm
f Poursuite & 4: |
Reéaction Le coureur 1 essaie de toucher les autres le plus souvent D
ﬁm F:’llhh dm_l I-I. Frmim :I:Hi:l!ll.l I-" m! '
Ré&sistance Mﬁﬂm:mmmfﬂ’ me jousur ne pouvant o o .
Le joucur 2 essaie de dépasser ce résultar dans la 2° minute. o
L] F . b,...‘
. Le n" 1 doit sauter sur le plinth et toucher
4 | Force des jambes tor & hautent de ls. thte. P une marque au
[l répete l'excreice 20 fois puis il céde la place au 0° 2,
Quelle est 'équipe qui finit la premitre ? 5
Poursuite en slalom :
3 Admu.“m Le coureur 0™ 1 essaie de rattraper le n® 2, et vice versa,
B
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7.7 Circuit d'entrainement: course
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION 1]
2 en position allongée sur le dos, | derritre ses épaules. | tire
6 | Mobilité & deux mains la jambe gauche de 2 vers lui jusqu'a ce gue la
jambe droite se souléve. Méme chose avec lautre jambe. .
Vol des brassards : N thi - i I
7 | Réaction 1 et 2 cssaient d'attreper rassards posés sur gne
Vitesse milieu et de les rapporter derriére leur ligne, sans se laisser .
ratiraper par ['adversaire.
i
Courir sur place sur un tapis de mousse,
8 | Position des bras — varier le rythme :
Travail des picds — contrdle de la technigue par un parlenaire. =
((ieg? Corenng)
Changement de 1 A 2de 2a3dedadetil g/?
9 | Sur le gazon — Accélération du rythme. X ® .
Sur lu piste circulaire @ \\ 5
E*\z/
@
1 4+ 20° sprint: GATy
10 | Départ accro 1 donne le départ pour I, 3, 4] i
Vitesse " 2 donne le départ pour 3, 4, 1] elc § a
- )
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7.7 Circuit d'entrainement: course

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION HBLI0
Poursuite - numéros -
11 | Résistance 1 poursuit 3, 2 poursuit 3, 34, &1, ete ®
Adresse 5i un coursur ne réussit pas, changer au bout d'une minute,
Dans ce cas, | point pour le poursuivi, @ < B
Q@
Un tour en bavardant:
12 | Détente Petite course mutour du terrain, au «rythme de la conver-
Repos sation s,
B
2 fns 3 haics disposées face & face opposé :
13 | Technique des haies | — réduire I'écart b og~>3* I Vi
— course de distance.
S e P
LYL* 1= B0

Sauts par-dessus des haies renversées; 2 fois 4 haies. Les deux
14 | Détente courcurs essaient de franchir les obstacles au méme rythme, ﬂﬂ“"i I I I I
Appel du saut en
longueur B
i S

Courir avec la perche et imitation du placement de la perche.
15 iﬂduﬂnﬂ: Appel sur la pﬁte:* le gazon, o ]
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7.8 Circuit d'entrainement: autant d'exercices que de participants

N° | ORGANISATION MATERIEL | DESCRIFTION
Poids Principe : chaque B I est oecupé avec un sccessoire. ,
8 Les exercices et leur intensité doivent &tre adaptés aux
Javelot aptitudes et au niveau d'entrainement. Pour obtenir le
meilleur résultat, répéter 2 ou 3 séries d'exercices au méme
""'"@ Disque atelier. Changement individuel. Course jusqu'd un autre point.
F Marteau
L]
-] Ballonde |
Haie
Variantes :
Sautoir de saut i
en hauteur | _ ment sur ordre: 1 suit toujours 2, 2 suit toujours 3,
VT - le dernier suit toujours 1.

Tribunes
— gu gymnase, au stade, en fordt, dans une gravidre, etc.

Piste crculaire

B T
_I-L-——- ¢n longucur — chaque participant invente lui-méme son propre exercice
Biirritrcs avec chague accessoire.
— ue participant se trouve une fois avec ['entraineur
- ———
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7.9 Circuit d'entrainement : circuit de course

N°® | ORGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
Principe : chaque participant choisit lui-méme ou il travailie.
Buncs de gymnastigue Choisir I'intensité '.:. fonction du niveau de performance.
] @ @ Le sportif choisit lui-méme !
Flexion des jambes Appul facial (bruf)  Course en sportif occasionnel 10 fors
slulom (habileié) amateur 20 fois
T M— '{ professionnel 3 fois
g jﬂﬂ DDOOEPD
B E:lt:riunmmhn ) ::ppamﬂfdu;ilﬂim:nrauﬁmmﬁpnrdchmum[luu
iquadriceps] Abdominaux usieurs tours
. | -2 ') . -
3 FIL .5
E g{’ ﬁ"ﬂf L Variante: également en plein air (forét, etc.)
é% v
@ ® ®
H‘“"'"““’f‘“h:“df h’“m'r"“h Exlonsion (o4 Objectif : développement de Msuwtonomic.
CODUrsE
Tapis [ | D 2 dléments de plinth
Eritse les potenux = 1 fours
194
7.10 Circuit d'entrainement: circuit de saut
N° | ORGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
| medecine- Différents sauts:
ball Principe ;
2 pneus
3 Bancy da Circuit libre avec différents sauts. Au bout de 10, 20, 30
gymnastique sauts, repos actil. Course autour du gymnase.
P L'ordre ne jowe aucun rdle.
aics
5 tapis
= ¥ 6 éléments de | Variantes:
0(%::} @] ol plinth | |
@ la 7 cordes & — prescription du type de saut
OoO \ h “”“’:: — Qui franchit le plus d'obstacles dans un temps donné ?
sk
L I, ‘L '?1 {H m'::“m — poursuile en sauls
¥
i:j L L @ lignes — entrainement aux éléments de base comme appel, saut en
D E:l "'? 10 cheval cisgaud, rototion, ete.
@ l ' d’argon
Q C | 11 minitram-
polin
12 cordes de
capuichoue
ete.
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Entrainement de la force de saut (détente)
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8.1 Entrainement de la force de saut (détente): sans engins

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
A position assise. A écarte el referme les jambes,
1 | Adresse B ssute en position jambes écartées lorsque A a les jambes
Coopération fermées, A picds joints cntrc les jambes de A lorsque A les
dcarte.
A tient le pied de B. Ilx sautent sur un pied, I'un derricre
2 | Adresse I'sutre.
Force-endurance Varantes |
— ¢n
= pelais.
A est devant B et exécute différents sauts.
3 | Réaction B suit et imite exactement le mouvement,
Observation Changer.
A et B se donnent la main, C s'appuic sur les épaules de A et
4 | Adresse de B et saute par-dessus les mains de A et B, en avani, en
Coopération armére.
Combat de coqgs:
5 | Adresse A et B ont les bras croisés. En sautant {ou en sautant sur un
pied), chacun essaie de déséquilibrer autre.
198

8.1 Entrainement de |la force de saut (détente): sans engins

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Saute-mouton: A saute par-dessus B, en enchainant et en
6 | Adresse changeant constamment,
Endurance Variantes:
— en cercle,
— avec intervalles de course,
Poursuite; le poursuivant court normalement. Les autres
7 | Foree- sautent d'une maniére donnée. On change de saul lorsqu’un
endurance participant est fouché.
Adresse
Danse kosaque & deox. Se temir par les mains en position
8 | Force- sccroupie. Tendre en méme temps la jambe gauche, puis la
endurance droite en replianl la gauche.
Adresse Quel est lo groupe qui garde équilibre lc plus longtemps ?
A et B sont dos & dos. Ils se tiennent par les bras, Sc lever.
9 | Entrainement §'assenir.
de la force Varisntes : sauter sur place, en avant, sur le coté.
Sauts de grenouille. A saute par-dessus B en position
10 | Foroe- accroupie, B est & genoux sur le sol. Changer.
endurance Quel est l= groupe qui parcouri le premier, 30, 40 m? 3
rl-' F
X @l




8.1 Entrainement de la force de saut (détente): sans engins

N°® | OBJECTIFS DESCRIFTION ORGANISATION
Poursuite en sauts. On change de saul chaque [ois que
11 | Adresse quelgu’un est touché.
Sauter sur un pied. On essaie avec I'sutre jambe de marcher
12 | Adresse sur le pied de la jambe d'appui du partenaire.
Sout groupé, se toucher les pieds en I'air 10, 20, 30... fois!
13 | Force Variante : saut 3 partir de la position accroupie.
de 'appel
Force-
endurance
Relais. Parcourir une certaine distance en sautant.
14 | Compétition l ’L
0 000 .0
Position couchée sur le venire. Le dernier saute par-dessus r 4
15 | Adresse tous les autres. Dés qu'il est passé les autres se lévent tour &
du saul tour et sautent & leor tour. Aprés svoir saulé tous les
participants, on reprend la position allongée. Différents sauts | @ e TR
[
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8.1 Entrainement de la force de saut (détente): sans engins

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
- O saute le plus foin ?
16 | Compétition — type de saut prescrit, W
— nombre de sauts preserit,
— différentes combinaisons de saut,
{g-g./dr. dr., g dr. etc.). W
. Déplacement en sauts, i deux. - a
17 | Compétition Parcourir une distance donnée cn sawtant, par groupe de 2.
T:‘H‘-'l:“ Un seul a Pinitiative. Changer & son gré, 8
d'équipe Qui a besoin du moins de sauts? s
o,
Suut avec handicap. Sauter une zone de 1 m de |
13 Furc:: des deux pieds). il’nnmnhndmhmn:mm{m
de I'appel longueur de pied. =
Qui est & la fin le plus loin de la zone ?
o
=
Former plusicurs colonnes en donnant un numéro & chacun. o O O 2 3
19 | Réaction L entralneur ¢ un numéro, Tous les participants portant | g O Iqh1
le méme n tonrnent en sautant sutour de Is colonne, i 1 *
Qui est revenu le premier & sa place initiale ? e 0, :'!
Variante : en cercle. O 0 4 -4 1
L'équipe | essaie d'attraper I'dquipe 2 en sautant. Changer.
X | Teavml Quelle est I'équipe qui va le plus vite,
féquipe ‘u’lnaﬂe:mmhimdc}umunmmtmm&udamunt:mm




8.2 Entrainement de la force de saut (détente): aux agrés

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Saut pour s'accrocher & une perche posée en oblique. Depuis
1 | Appel la position accroupie sur un élément de plinth sauter pour se
expiosif suspendre le plus haut possible.
Force
des jambes
Saut & partir de la position accroupie devant les espaliers. Chui
2 | Appel arrive & atteindre 10, 20, 30... fois I'espalicr supérieur.
explosii ,
Force i
des jambes
Déplacements en sautant sur les espaliers. Line jambe sur un
3 | Force espalier. Se déplacer en sautant sur un pied paraliélement sux
Mobilité espaliers. Changer de jambe au retour. Essayer d'atteindre
avee la jambe «libres espalier le plus élevé possible.
Course dun panier & l'autre. Toucher le filet = 1 pt.
4 | Sauter Toucher le bord du panier = 2 pt. (Ne pas s'y accrocher!)
Course Qui marque le plus de points?
Variante : compétition entre des groupes.
Sauts devant des haies superposées.
5 | Appel explosif Qi arrive & toucher & plusicers reprises la haie la plus haute,
Force la précédente, ewc.? g
202

8.2 Entrainement de la force de saut (détente): aux agrés

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Saut & la haie et s'y accrocher. Le menton doit rester 5
6 | Appel au-dessus de la haie.
Force Qui arrive & I"échelon supérieur ?
bras/jambes [‘%
Qui trouve le plus court chemin de A en B (qui y parvient
7 | App avec le plus petit nombre de sauts?). ) A
Habileté Variante : Qui saute le plus de tapis?
Saut d'un tapis & lautre.
B | Adresse Combien de sortes de saut peut-on utiliser sachant que 1'on ne
du saut doit toucher chague tapis qu'une seule fois?
Chercher I'écart adéquai entre les tapis pour que l'on puisse
9 | Suut- sauter de P'un & 'autre (gans poser la pied done Pintereall _
Course Variantes: différentes formes de ﬂul?Fﬂd ! o I ?ﬁ a
A et B tiennent un tapis. C saute 5 fois par-dessus le tapis en
0 | Traveil revenant par en-dessous aprés chaque saut! Changer,
o Equipe Quel est e groupe de 3 qui termine le premier 7

——

E
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8.2 Entrainement de |a force de saut (détente): aux agrés

N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Sauter de différentes manidres sur un tapis de motsse.
11 | Force Variante ; avec une corde & sauter!
[Fra's Gbs 3 2wl ida”]
Sauter sur des éléments de plinth de différentes hawuteurs.
12 | Force Jusqu'a quelle limite arrive-t-on?
de "appel Vananie ; sauter par-dessus.
L
a Différents sauts s groupes,
13 | Force Sauter du heut du plinth, réception accroupie.
de I'appel A quelle hauteur peut-on sauter immédiatement aprés?
Un, deux éléments ou hauteur compléte ? g
Dl:EE-rEm:s CETTCR ition par groupes
14 | Force- r élément de franchi ﬁsunn saut, 2 pis par élément =
endurance i dans le sens de 1& longueur.
Quel est le groupe qui totalise le plus de points en 2'7 —
Monter les « marches =, sauter pour finir par-dessus un cordon
15 | Habileté de caoutchouc.
Modifier les distances, élever le cordon |
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8.2 Entrainement de la force de saut (détente): aux agrés
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION
Cheval d'argon : sauter jambes écartées, proupé, rouleau, sans
16 | Habileté soul intermédiaire.
Aduapter la hauteur ef les intervalles aux aptitudes de swut |
Se toucher les mains [ouveries) I:udmus une corde tendue.
17 | Habileté Variante : sauts synchrones tout le long de la corde.
Coopération
Sauts de deux bancs de ues disposés parallélement
18 | Sauis dans l'intervalle entre les deux :ll nouveau mrp?:! bancs,
Rythmes Variante: en groupe, sauts rythmés.
Co-:lpérlthu-n
Course avec le banc: hanc de gymnastigue lenu entre les
19 | Coopération jambes. Le groupe parcourt une certaine distance en sautant.
ariante : relais, sauts rythmeés.
Levier. Le enaire est assis sur le banc (cherge ou
20 | Force moins sensible selon 'endroit du banc). Essayer de m : le
des jambes banc avec les jambes (positon couchée sur le dos).




B.3 Entrainement de la force de saut (détente): avec la corde

8.3 Entrainement de la force de saut (détente): avec la corde

N* | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
. Tenir la corde plide & deux mamns.
1 | Habileté Sauter sans arrél en avant, en arridre.
Faire wourner la corde au sol d'une seule main.
2 | Habileté Sauler par-dessus la corde sur place, dans le mouvement.
5S¢ balancer d'avant en arridére avec la corde.
3 | Habileré Qui fait le plus d'essais sans la toucher.
Variantes: sur place, en courant.
W
Au bout de 10 sauts, on réduit la longueur de corde de la
4 | Habileté largeur d'une main,
Qui a, & la fin, la corde la plus courte?
Concours de saut & la corde: d'un pied = 1 pt
3 | Force- i picds joints = 2 pis
endurance en croisant la corde devant = 3 pts
Habileié double saut = 4 pts
sauter accroupi = dﬁu
Qui totalise le plus de points en 3'7
206

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION
Les cordes sont disposées 3 la suite les unes des autres sur le
6 | Adresse sol, Sauter par-dessus de différentes maniéres - seul - en
du saut groupe.
Les cordes sont disposées parallélement sur le sol.
7 | Adresse Qui atteint la dermiére en sautant sur un pied, en saufs,
du saut Varier les distances.
— Cordes obliques
Un groupe est al sur le sol en deux lignes face & face.
B | Habileté Chague groupe de tient une corde. Un autre groupe
Collaboration saute par-dessus les cordes que les autres souldvent pour
compliquer la tiche des sauteurs.
Oui évie de toucher ln corde ?
Un de = sautoirs « (groupes de deux joveurs tenant une
9 | Adresse mng.wﬂ:: groupe de sauleurs.
ITREETT BOECT,
Variante : les poteaux de «sautoirs» sautent sur place.
Comme précédemment.
10 | Hahalet# Les «santoiri» se déplacent,
Quel est e sauteur qui franchit le plus d'obstacles ?




8.3 Entrainement de la force de saut (détente): avec la corde
N° | DBJECTIFS DESCRIPTION
A fait r Ia corde, B saute par-dessus sans la toucher
11 | Habileté Changer que le sauteur touche la corde,
A saute, B compte, Changer & chaque faute
12 | Concours Cui saure le plus longtemps en 1. 2. 3'7
Sauter & deux avec une corde en avangant. Sur le chemin d
12 | Habilew retour, changer les rdles, = il
Coopération
i ue joueur du groupe 1 lance un ballon de rugby sur le
14 | Coopération terrain. Le groupe 2 essaie le plus rapidement possible de
mettre le ballon dans une marque. Pendant ce temps, le
groupe | saute & la corde sur place. | pt par saut. Changer.
Le groupe | est assis sur le sol et forme un cercle avec les
15 | Adresse cordes. Le groupe 2 saute par-dessus les cordes tendues.
du saut Vanante: par groupes. Combien de sauts en 3'. Changer.
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8.3 Entrainement de la force de saut (détente): avec la corde

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION
Sputer & la corde avec une longue corde.
16 | Habileté Variantes
Un &léve fait tourner unc longue corde (lester I'extrémité).
17 | Habile1é Les autres sautent par-dessus. Celul qui wouche la corde le
remplace.
Z dléves courenl avec une longue corde (cordon de caout-
18 | Réaction chouc) dans un champ limité. Les autres sautent par-dessus la
Habileté corde.
Qui arrive & ne pas toucher la corde 7
Labyrinthe de cordes. De nombrewses cordes (de nombreux
19 | Adresse cordons de canutchoue) =ont tendues dans toue les gens Santse
du saut libres.
2 #éves tendent une corde élastique autour de leurs jambes.
N | Habile Un troisigme ssute de différentes manidres & différentes
hauteurs (cheville-genou-cuisse-hanches). A chague faute,
changer de riles.




8.4 Entrulmwtduhfurudunmt{ﬂﬂmh}:mduﬂun.dﬂpm:

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION LI
_ slalom: jambes attachées avec un cordon de caoutchouc,
1 | Habileté Sauter de pneu en pneu sans toucher les piquets (javelots).
B
Checun o 2 pneus, Saut du pnew 1 avee pocu 2 & la main.
2 | Habileté Pneu 2 déposé sur le 1 de chute. Attraper poeu 1 en
laissant les deux pieds dans pneu 2,
Qi parcourt ainsi le premier une distance donnée? r : 3% r B
Le nombre de pneus est inférieur au nombre de icipants.
3 | Réaction Sauter de pneu on poeu sclon une fechnique AR O ! Qe
de siffict, celui qui ne trouve pas de pneu doit faire 3 sauts de ®
grenouille.
3 éléves vennent un pneu en équilibre, chacun sur un pied,
4 | Habileté Quel est le groupe qui saute le plus longtemps sans que le
pneu tombe ?
2 (3) dans un pneu. Suivre un certain parcours en sautant.
3 | Coopération
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8.5 Entrainement de la force de saut (détente): avec des balles

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION L
Balles es sur le terrain. Sauter par dessus avec diverses )
1 | Adresse variantes. Celoi qui fait rouler une balle a un « gage » (faire le O Q 0 o
du saut tour en courant). o
o o B
o
o]
" Balle tenue entre les pieds (jambes).
2 | Habilewé Qui saute le plus loin sans perdre la balle?
B
Pousser la balle en avant d'un pied. La balle doit toujours étre
3 | Habileté contrilée. Changer de jambes.
Variante: & reculons,
R
- —
Dribbler d'un pied. 5
4 | Habileté Oui dribhle e plus longtempe sanc perdes lo balls 7
B
Tenir la balle entre les pieds. Lancer la balle en levant les A
2 | Habiletg talons en arridre. Qui srmive & |a rattraper? (’
B
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8.5 Entrainement de la force de saut (détente): avec des balles

N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION L 1]
Dribbler d'une main, en sautanl sur un pied & travers le ~
6 | Haobileté g:nm '“‘l
ger de main et de jambe, lorsgu'on perd la balle. &
B
Jeux de ballon. On se déplace en sautant. : &5
7 | Force- Intervalies de jeu: changer de saut,
endurance Balle auw mur, ballon prisonnier, handball, etc. &
Habileté B

A & B fenvoienl le balloa en le famant mualer. © saute
B | Réaction par-dessus la balle (attention).
Baile touchée: changer.

B
A saute par-dessus une corde sur un tapis de mousse. B lance
9 | Réaction la balle, A essaie d'attraper la balle avant d'avoir posé les
pieds sur le tapis et sans toucher la corde,
10 essais — changer. B
Rebonds, On lance comstamment la balle contre le mur. Elle
10 | Habileté doit étre rattrapée avant de toucher le sol et immédiatement
relancée contre le mur,
Varante ; en groupe, par deux, A deux, en se I'envoyant, B
i
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8.6 Entrainement de la force de saut (détente): au stade !
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION pauo

Pyramide de haies: arriver & franchir les haies avec 2, 1 seul,
1 | Adresse voire sans aucun saut intermédiaire, Varier les distances.

gl 8

Relais : pnﬂ:r alterativement par-dessus la haie et sous la | Plusicurs haies de suite

2 | Sauter haie. dR:ﬂ direct en course au point de déparl. Toucher la
Courir main L P R T W T
T T |

Les haies sont sur une ligne. Franchir chaque haie de cOtd.
1 | Adresse Passer ensuite sous la haic pour s¢ rendre & la suivante. Qui
Vitesse franchit toute la série le plus rapidement?

T e B e B

Groupes de 2 tenant des javelols chacun par une extrémité.
4 | A En colonne, Les autres tautent par-descue lse javelnte TR PN = ..
:m}fj' remis sauts. a

Les javelots sont plantés en oblique dans le sol, Oui franchit e -><
5 | Samt le javelot au-dessus de la prise? juvelots sont croisés, .
T > ]
-q.‘__..

|
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8.6 Entrainement de la force de saut (détente): au stade

N°® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BIELID
o CQui astteint avec un lancer de jambe le haut des buts de
6 | Mobilité handball ou de foorball 7
Appel
B
Sauter sur les escaliers:
7 | Force- — qui réussit le plus vite un enchainement d'excreices?
endurance — qui apprend le plus vite différenis sauts ?
Vanzante: un partenaire sur le dos. B
: Qui trouve en 5 le plus d'exercices de sauts différents dans Je
8 | Créatvité peérimétre du stade ?
B
Sauis de grenouille — grands ssuts en montée.
9 | Farce- Qui fait le méme nombre de sauts en montamt et en
endurance descendant 7
B
sauter (pieds nus) dans le saotoir avec différentes variantes. A ———
10 | Force- Egalement possible sous forme de poursuite.
endurance
B
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8.6 Entrainement de la force de saut (détente): au stade
N® | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION B0
Tout le groupe saute, les uns derriére les autres, en suivant le S I \f
11 | Force- ' E ﬂ
endurance "é
Réaction f} 2
7
Saut sur le tapis de mousse. Saut de lautre cdié pour
12 | Force- redescendre. Demi-tour et relour, =3
endurance Qui a le premier franchi le tapis 20 fois? 8
frie o e s h o rmt)
Saul sans élan par-dessus la barre,
13 Cui obtient la différence la plus restreinte (e cm) par rapport
explosif 4 son propre record de saut en hauteur?
D
I[— S RELRE
Oui saute le plus haut en saut de carpe
14 | Adresse sans Elan? avec élan?
Vanante :
. geon en avani, élan de face, B
— sur place.
Barre en oblique entre le haut du tapis de mousse et le sol.
13 | Entrainement Toujours sauter de Ia ruu'tinn AcCTOUpIe.
de la force Qui parvient & sauter § Pendroit le plus- éleve ! >




e

8.7 Entrainement de la force de saut (détente) : en forét

N* | OBJE
CTIFS DESCRIPTION ORGANISATION BIELN
Sauter sans int ' de 1
1 | Adresse appel de & méme 3lm:lel.ml- S-SR, Seepe et
B
Qui arrive le premier 4 franchir le ruisseau is ?
2 | Adresss It Sineut mfml ¢ 20 fois
Force- — chacun choisit son endrait,
endurance
B
A deux. En se tenan! par les mains. Les e
3 :’:E:«r dﬂmvrnt j.a:milun::muwr du mammmm by
rance uel est e 1 qui arrive &
g -ENM‘? qui arrive & sauter le plus longtemps .
P 1S ’E::an::-h:.: toucher avec la téte une feuille ou une petite 2
Appel Variante : avec ln main, avec le pied.
B
¢
; ?:qtnr Ipu—d-:um des buissons, des arbustes, sans toucher les
Saut
B8
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8.7 Entrainement de la force de saut (détente): en forét
N° | OBJECTIFS DESCRIPTION ORGANISATION L
Slalom en forél. Sauler sur un PRICOUrS MOrgué. DEIJI : \
6 | Endurance Qui va le plus vite ? s
Variante : en montée. \ ~ ik
M "'.‘_ # . B
i
it e
Arrivée
Course d'obstacles: les obstacles sont marqués.
T | Endurance Passer chaque obstacle 1, 2, 3... fois. [ndividuellement, en
groupe,
& ) .
F 1 i
Sauter contre un tronc d'arbre. Se détourner le plus haut
B | Appel passible.
Habileté Qui arrive le plus haut et retombe correctement sur le sol?
B
*u
Ronde autour d'un arbre. .
9 | Habileté Pieds contre le tronc. En se tenant bien les mains. Se
repousser contre le trone et faire le tour de Parbre en sautant.
B
Se lier les jambes evec une petite branche et sauter dans la
0 | Foiroc- forét.
endurance
B
. rr"'h
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Chapitre 9

Compétitions

9.1 Compétitions individuelles.................cocvveiienen.. 220
9.2 Compétitions collectives...........ccoeiiainiiiniesinienass.. 224

Beaucoup de jeux et d'exercices ont un aspect de compétition. C'est la
raison pour laquelle nous ne donnerons dans le présent chapitre que

quelques exemples & titre de principes de base. En ce qui concerne le
chimx des l'!iﬁl.":'i'[‘l-ﬁﬁfﬂ-_ et FPAECFVIITIT BT nAMBrsiesd Facmee Alesssrooes

présentées dans les chapitres 1-8 el & celles que |'on peut inventer
soi-méme,
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9.1 Compétitions : compétitions individuelles

— Temps, sens du rythme

N° | orcamisaTion MATERIEL | DESCRIPTION
— Lancer & gauche et i droite javelot Compétition différentielle :
poids Oui arrive aux différences les plus réduites

— Lancer sans élam, svec San (en ¢m) entre les différents types d'exercice?
— Lancer debout et & genoux disgue
— Différence : taille-hauteur de saut saut en

. hauteur
— Saut ¢n flop et saul en Gseau
— Saut en roulesu et saul cn flop
" | oraaNIsATION MATERIEL | DESCRIPTION
— Temps, sens du rythme s de Compétition appréciative :
Sy T S T — Qui court une certaine distance en un temps prévu?

— Ouil Jance un engin le plus prés possible de la distance
prévae 7

— Qui évalue le mieux les temps darrivée pour une course !
— Qui prédit la distance de lancer avec élan?

9.1 Compétitions: compétitions individuelles

r

3 ORGANISATION MATERIEL

DESCRIPTION

Course: 1, 2, 3... m de coursc de plus.
— obstacle
— thche supplémentaire

Saut:
— ¢lan raccourc
— aulre technigue

Lancer:
— é#lan Taccourc
— éloignement de Ia barre d'appel. etc.

Compétition sur handicap
Les gagnants de la manche précédente ont un «handicap ».

':' ORGANISATION MATERIEL

DESCRIPTION

— Diff€rents sauts
— Lancer de différentes positions

— mvec ef sans Elan

Oui se contente du plus petit nombre d'essai. Qui armive &
exécuter des sauts, & lancer & une certmine distance avec le
plus petit nombre d'essais?




9.1 Compétitions : compétitions individuelies

" | orGamisaTION MATERIEL | DESCRIPTION
Engins de Lancer par catdgorie de poids:
lancer Le groupe est divisé en différentes catégories de poids.
Par ex.: 5 kg'dleves
T kg/juniors
10 kg/ adultes
Qui lance le plus loin dans chaque catégorie !
N" | oraamsaTioN MATERIEL | DESCRIPTION '
Course: | h pas de course: 4 km Qui court e plus loin, saute le plus haut, saute le plus loin,
Additionner tous les km parcourus 0 donner sa en un temps donné?
distance
Saut: Addition de tous les sauts en hauteur el de tous
les sauts & la perche. Occupation du temps de Ioisirs |
: i Moter ses performances en km, m, cm.
Val : Ai:mrnnr.r tous les sauts en longueur el tous les St fxce dot objectls persenineds, par ox, maiidie d& ehei soi 2
Saut par-dessus la war Eiffel, Saut par-dessus le lac de
Constance.
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9.1 Compétitions : compétitions individuelles
':‘; ORGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
Initiative personnelle Inventer sa propre compétition :
Le groupe se définit lui-méme une compétition.
Il érablit lex régles et vérifie les prescriptions. 1l les réadaple
au beson !
" | oRGANISATION MATRREL EsomrTON
— Cholx de la durée de la mmpéﬂtjqn d'aprés le Multicompétition rapide :
niveau d'entralnement, et I'ige des participants. Un essai par discipline. Appréciation d'aprés les critéres
; : . : fficiels ou par ordre.
— Disciplines connues: la correction de 'exécution u e ;
: : Le groupe se fixe une limite de temps raisonnable
technique doit étre assurde dis le départ. (par ex. 2 h au tofal),
Yariante :
— Les essais mangués donnent droit & un nombre de points
minimum.
— Chaque sportif choisit sa discipline.




9.2 Compétitions : compétitions collectives

N®

Une stution de plus chargée de I'« horloge parlamie»,

Tactique : le groupe essaie d'effectuer toutes 5cs tiches
le plus rapidement possible. Les autres groupes ont
donc moins de lemps pour marquer des pomis.

i ORGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
Les exigences que doit satisfaire un relais: Relais :
— déroulement clair Au gymnase comme en plein air, forme dlexercice trés
— CXCITIES Sans da:fr {par ex. pas de roulade avant affectionnée des cleves
dans une course r_lp' 1 B — reluis aller-retour
— inatractione cialtes piny bes transanistifng — relais avec retour et transmission au point de départ
— exercices bien évidemment obligatoires. — reluis sur une piste circulaire (transmission sur la piste)
— relais de rencontre :
Les coureurs vont en sens inverse, lorsqu'ils se rencontrent, ils
font demi-tour. Les coursurs suivants démarrent dés que coux
qui reviennent leur ont touché la main. Quel est le groupe qui
totalise le premier 10 rencontres?
" | oRGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
Augmenier U'intcnsité (pas de temps d'sttente), Course d'obstacles:
— plusicurs pistes Au gymnase, au stade, en forét, ew.
— course en groupe ; quel est le groupe qui franchit le
plus d'obstacles en un temps donné.
— whorloge parlante», L'entraincur indique constam-
ment le temps. Départ toutes les 15" COMFEUrS
comptent cux-mémes leur temps.
224
9.2 Compétitions : compétitions collectives
"' | oncanisaTioN MATERIEL | DESCRIPTION
— Saut en longucur sans élan ﬂ"gilﬂhu ; Compétition collective:
‘athlcusme | pyggieurs . plusicurs stations.
— Saut en longueur - lancer A M“m‘ on peut obtenir des p-ulnl::-
— Lance poids Par ordre:
¥ Pour le rang 1 & une station 1 point
— Courir une certaine distance, eic. Pour le rang 2 4 une station 2 points
(cf. chapitres 1-8)
Attention: pas uniguement les formes d'athlétisme
classique.
" | oRGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
Cf. précédemment Compétition collective avec whorloge parlantes, cf. préce-

demment, .
Les temps de travail sont chaque fois détermings par un

groupe. .
Par ex. on change lorsque le groupe a parcouru 10 lois une
distance balisée.




9.2 Compétitions : compétitions collectives

N°

5 | ORGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
— Initiative personnelle Inventer sa propre compétition ;
| . S Différents groupes établissent eux-mémes les régles d'une
GO compétition. On énonce les régles, on les explique aux autres,
— Collaboration on wérifie qu'elles peuvent itre respectées, le cas échéant, on
les adapte.
"' | orcanisaTiON MATERIEL | DESCRIPTION
Le groupe détermine lui-méme le nombre de coureurs Record mondial (national) de course:
et les distances & parcourir ! Un groupe de coureurs essae d'améliorer le record existant
{par ex. 3000 m).
Variante : en lancer, en lancer de poids.
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9.2 Compétitions : compétitions collectives
.;. ORGANISATION MATERIEL DESCRIPTION
Le groupe s'organise lui-méme. LUn téléphone | Course de fond :
Dans chaque intervalle contact 1éléphonigue, éventuel- Deux ou plusieurs équipes font la course selon des régles
lement changement de tactique. préétablies vers des licux différents au méme moment et
ndant un temps égal.
contacts 1éléphoniques sont organisés entre les groupes.
Quel est e groupe qui va le plus loin?
"' | oranisaTION MATERIEL | DESCRIPTION
Variantes : Dés Jeu de dés:

— A deux celui qui obtient Ie plus petit nombre court.
— Deviner: chacun essaie de deviner ce qu'il va jouer
aux dés, Course: différence.

— Quel est le groupe 2 qui va le plus loin avec trois
dés.

— 1-3: course, 4,56 signifient chacun guelque chose
qui est préalablement entendu.

Chague participant a des dés.
A joue pour B, B pour A. Le nombre porté sur les dés

représente le nombre de tours que doit faire le partenaire.

Cf. Biblio. R. Moor

e e S
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Chapitre 10

Super décathlon

10.1 AU GYMDASE .......comrrvmmmaamiarasssisnsssssiiasanaisnisini 230
HEZ: ADBEMIE .. .... . corinesbiesasarmrnessrrrsssmsstbTanssmisntsanons 232
B3 B TORRE ..o rrnnnsnrctntnpmsssrasnassmsmmnsans s s hhee SARIRYS 233

La compétition porte sur deux courses contre la montre (temps 1 + temps
2 = temps total), Les disciplines et leur ordre sont celles du décathlon
classique. En dehors des aptitudes physiques la chance joue un rdle non
négligeable. Pour que la compétition soit juste, il faut que l'entraineur
s'entende au départ avec les participants sur les hauteurs de départ et les
marques de distances. Lorsqu'il n'y & gu'un petit nombre de participants,
on peut adapter individuellement les «limites» (par ex. record personnel
moins X% ou X cm).




10.1 Super-décathlon: au gymnase

N® | ORGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
— medecine- | partie: course contre la montre
Départ ball 1 Départ accroupi-sprint
I( [ — g, O — tlément de | 2 Saut en longueur & partir d'un élément de plinth sur un
plinth tapis de mousse, réceplion sur le postéricur
@ — tapis de Zone 1: 1 medecine-ball pour 3
a mousse Zone 1: 2 medecine-balls {gain de temps)
3 - — pneu Zone 3: 3 medecine-balls (gain de 1emps)
@ — sauloir 3 Toucher 3 poids (medecine-balls) dans une surface marguée
— piquets (cerccau, pneu) avec 1, 2 ou 3 balles selon le résuliat du saut
1 @ — chrono- en longueur.
! méire Mangué : se rapprocher d'l m
—J Touché : passer & l'exercice suivani
E} 1 4 Saul en havteur (hauteur moyenne de la barre)
J_| ] . Fr?ﬂam :hr'éﬁ'“;“ﬂ Emm
exécutant e lui-méme uteur
Passé : enchainer avec I'exercice s-uim!:
@ 5 Course: 3 fois le tour du gymnase
1 = 5 = temps de course | \
a o |I
- e
o
|

10 Course : 8 fois le tour du gymnasc
6-10 Temps de course 2

Temps 1 + temps 2 = temps total

| ——; | Echec: ncher ' :
T o 19 ' ‘
[ TI @ Eclm::znpprmiurd“lmlmhm&m balle.
o
[

{!l_t

o - o

— Les parties 1 et 2 peuvent se faire le méme
jour ou des jours différents
— Organisation du déroulement: of. relais p. ...

{1 et 2)

— Par groupes de 2 qui déterminent eux-mémes
of et & quel rythme ils de rdle

— Les exigences pouvent étreé  périodigquement
réndaptées,
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N° | ORGANISATION MATERIEL | DESCRIPTION
2 Courses contre la monatre
Principe : comme 10.1 ) 1™ partie :
— L'entralneur fixe avec les sportifs les hauteurs | Sprini (distance choisic en fonction de Pige et du niveau
et les distances convenables. g d'entrainement).
— Lorsqu'il n'y & qu'un petit nombre de partici- 2 Sauts en longueur. 3 zones.
p&nu,unp:lt_adlphrmﬂiﬂdﬂﬂmﬂlﬁhu- Zone 1 | poids pour station 3
teurs de saut, les distances et los margues. Zone 2 2 poids
Par ex, pour le saut en longueur ; zma:w |
Zone 1 record indivi. 100 cm 3 luncers une zone marguée
Zome 2 record indivi. 70 cm Manqué : se rapprocher d'l m I
Zone 3 record indivi, 50 cm 4 Saut en hauteur. Hauteur movennc, Baisser de 5 cm cn cas
Pour le saul en hauteur d'échec
Hauteur de départ 30 em Temips 1 5 Course (selon fge et niveau d'entrainement)
Lancer, lancer de poids 1 m etc.
— Pour de trés bons sportifs, ces mémes données rm .
peuvent étre choisies bien plus élevies. 6 de haies (age, niveau d'entrainement, technique)
7 Lancer de disque avec marque donnée. En cas d'échec se
rapprocher d'l m.
8 Grimper 4 la perche. Hauteur moyenne. Echec: 30 cm plus
s
9 lavelot, Marque donnée. En cas d'échec se rapprocher d'l
m.
Temps 2 10 Course de demi-fond (dge, entrainement, équipcment)
Temps | + temps 2 = temps total
232
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N° | ORGAMISATION

Principe : identigue 3 10.1 e 102 Panodfs ¢n fordt: adres

S o ;
1 Dﬁqﬁm
w 2 Saut en longueur (en 3 zones) par-dessus un Tuissead, un

3 Lancer des pierres, dans un trou, avec 1, 2 ou 3 piernes
sclon le résultat du saut en longueur.

se rapprocher d'l m.
par-dessus un buisson (trois fois, sans toucher le

[}
Course d'obstacles (troncs d'arbres, buissons, fossés. eic.)

Lancer de dmc aveo une pierre.
~dessus un au, un fossé, etc.
Echec: rd'l m.

&L
8 Grimper & la e. Se hisser sur une branche, 1 pommes

de pin entre les pieds, fare passer l'unc apres Pauie
<lessus la branche.
g"ﬂmwﬁdnpmnmnﬂ:pinm un trone d'arbre.
Echec: se rapprocher d'l m.
IR, 7 B, Gt ® Temps 2 10 Course de fond (slalom en forét)

@ Temps 1 + lemps 2 = lemps tokal.
®
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B — Nous connaissions ce jeu ou cet exercice. Soit que nous I'ayons trouvé dans un livre, soit qu'on nous Pait
expliqué ou que nous l'ayons pratiqué nous-mémes & unc occasion ou une autre. De toute fagon, tous nos
remerciements & toutes personnes concernées.

E — Nous pensons gue

d'autres peuvent la connaitre ou la pratiquer déja. Il ne s'agit parfois que d'une légére variante par
rapport 4 un exercice connu.

cette forme est une création originale. Mais nous nous rendrons bien compte que

Ont été utilisés comme base de travail, les ouvrages et les manuscrits suivants;
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