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Branche sportive du basketball

Concerne: Examen de la branche sportive‘
(passes de précision)

Cet exercice est souvent l'objet de discussions lors de
Tattribution des points.

Afin de faciliter I’appréciation des points, nous recom-
mandons aux moniteurs de découper dans un carton
un cercle de 30 cm de diameétre et de fixer ce carton
troué contre la paroi a hauteur adéquate. A lintérieur
de ce cercle on y dessinera un autre cercle de 15 cm
(voir fig.)). Ainsi, toute balle qui touche le carton est
considérée comme essai nul.

Le chef de la branche sportive:
Studer

Qu’est-ce-que la «Fitness», c’est-a-dire
la meilleure forme physique?

Lors de la conférence organisée a Macolin sur le the-
me: «Fitness, une notion et un but», plusieurs savants
ont tenté de définir la «Fitness» sur le plan des di-
verses disciplines. La définition qui fut retenue en fin
de compte et acceptée en discussion finale est due au
Professeur G. Schoenholzer. Elle a la teneur suivante:
«La «Fitness» est un degré équilibré, et si possible du-
rable, de la meilleure — et non de la plus grande —
capacité de prestations corporelles dans tous ses élé-
ments: absence de maladie ou de prédisposition a la
maladie, aptitude aux performances, bien-étre psychi-
que et social, dont 1’étre humain a conscience et qui le
rend apte & réaliser des performances correspondant a
ses possibilités personnelles. De leur cété, ces perfor-
mances doivent étre accomplies dans un climat har-
monieux de liberté personnelle et collective et de res-
ponsabilité.»

Dans la pratique quotidienne, la «Fitness» signifie la
santé physique et psychique, doublée de la capacité
d’accomplir des performances et de la volonté d’y ar-
river. :

C’est donc seulement lorsque tous ces éléments sont
réunis que l'on peut parler d'un entrainement corporel
complet en vue d’acquérir la «Fitness».

En premier lieu, il s’agit de développer la circulation
du sang, c’est-a-dire d’améliorer les possibilités de la
station debout en général et les capacités du coeur, des
poumons et de la circulation sanguine lors de perfor-
mances d’une certaine durée. Les meilleurs exercices
a cet effet sont ceux qui entrainent une forte consom-
mation d’oxygéne, comme la marche, la natation, I’avi-
ron, etc. Vient ensuite I’entrainement de 1’énergie mus-
culaire, & propos duquel il faut distinguer entre la force
en général, ainsi que la capacité de rester debout, et
Taptitude de la musculature a accomplir des presta-
tions de quelque durée. En troisiéme lieu, il faut men-
tionner l'adresse et la dextérité, par quoi l'on entend la
maitrise du corps et la slreté dans I’emploi de tous les
engins possibles.

Enfin, les facteurs de mise en forme englobent égale-
ment la rapidité et la capacité de réaction.

Un entrainement pour acquérir la «Fitness» n’est com-
plet que lorsqu’on a tenu compte de tous ces facteurs,
c’est-a-dire lorsqu’il a porté sur chacun d’eux. On peut
y arriver grice a des exercices spécifiques, tels que
travail avec des poids pour l'entrainement de force
pure ou par des exercices combinés: parcours dits de
«Fitness», entrainement en circuit, jeux a la balle di-
vers, etc.

Pour s’assurer un succeés durable, il est indispensable
que l'entrainement en vue d’acquérir la «Fitness»:
1. soit poursuivi réguliérement

et

2. soit adapté a la condition momentanée et a la cons-
titution du sportif qui s’y astreint.
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