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Entrainement de la forme physique
Prog ramme des matiéres (cours central J + S novembre 1968)

Matiéres Facteurs de condition physique

Endurance Foree

axt. ds flex. t. ext: ext. . Vitesse Adresse Mobilité

flex. br.

Gymnastique

Exercices libres et au sol

Exercices avec partenaire
Exercices avec la balle
Medicine-ball

Baton

Corde a sauter
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Corde a grimper - 3 tirer

Banc suédois

Chambre a air de bicyclette
Haltére
Poids lourds
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Espalier

Exercices en musique X X

Course
Sprint
Estafette
Relais

Mo M|

Course d’obstacles

Course a travers champs

Course d’endurance

AT

Course par intervalles

Lancer et jet
Lancer et jet avec petits poids X X
Lancer et jet avec gros poids X X X X X

Sauter et sautiller
Formes et sauts libres X X
Saut d’obstacles
Saut en longueur X
Corde a sauter X

Sauter et sautiller avec
agres auxiliaires

W
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ol
b

Grimper et gymn. aux obstacles
Obstacles naturels

Corde + Perche

Exercices au sol
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w
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Exercices aux agreés

Gymnastique aux obstacles X
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Sauts avec appui

Petits jeux

Jeux de course X X

Jeux de poursuite

»
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Jeux de lancer X

b

Jeux de cache
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Jeux de balle
Balle-éclair X
Football
Handball X
Volleyball X
Basketball X X

X
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Force: ext. d. = extension du dos, flex. t. = flexion du torse, ext. flex. br. = extension et flexion des bras, ext. j. = extension
des jambes
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