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fi« NOTRE LEÇON MENSUELLE

Gymnastique aux agrès
Texte: Jean-Claude Leuba
Dessins: Jean-Claude Leuba
Thème: Leçon d'entraînement avec pistes
d'engins
Degrés: Gymnastique aux agrès 4/5
Durée: 1 h. 30 minutes
Matériel: tapis/tapis mousse, caissons/chevaux,
mini-trampolines, anneaux, barres parallèles,
barres fixes

Echauffement (environ 20 minutes)

Mise en train traditionnelle

- excitation du système cardio-vasculaire
- échauffement progressif de toutes les arti¬

culations et groupes musculaires d'abord
sans, puis avec charge

- exercices respiratoires

Appui renversé

- élancer à l'appui renversé avec ciseau: pousser

avec une j., redescendre sur l'autre
- élancer à l'appui renversé et 2-3 ciseaux

avant de redescendre

- élancer à l'appui renversé et tenir 3 secondes:

celui qui ne tient pas 3 secondes doit
exécuter 5 appuis faciaux

- élancer à l'appui renversé, marcher 2-3 pas
sur les mains et s'arrêter 3 secondes

- de la station écartée, élancer latéralement à

l'appui renversé
- s'élever 3 fois à l'appui renversé, bras fléchis

ou bras tendus, corps fléchi, jambes écartées

Phase de performance (env. 50 minutes)

Leçon d'entraînement pour l'automatisation et
le perfectionnement de différents mouvements
connus.

Utilisation des 4 possibilités offertes par les pistes

d'engins:
1 mêmes engins - mêmes mouvements
2) mêmes engins - mouvements diff
3) engins diff. - mêmes mouvements
4) engins diff. - mouvement diff.

Le moniteur essaie d'utiliser au mieux l'espace,
les engins et le matériel à disposition.
Les exemples proposés ci-après peuvent inciter
le moniteur, en collaboration avec ses gymnastes,

à trouver d'autres solutions (thèmes -
engins).
Selon l'organisation du travail, l'emplacement
des installations et le choix des exercices, il est
possible également de mettre en évidence le

problème de l'étude du rythme et de la coordination

des mouvements.

Mêmes engins - mêmes mouvements

- mise en évidence du facteur quantitatif
- accent sur l'intensité de l'effort

Thème:

- piste de tapis pour le sol (piste compacte ou
série de 3 tapis)

- rotation en arrière
Streuli
Flic-flac

m. ûq. m,
Mêmes engins - mouvements différents

- mise en évidence du facteur qualitatif
- accent sur la variation

Thème:

- mini-trampoline - caisson
- saut en extension/renversement en avant/

salto en avant

Saut en extension Renversement
en avant

Salto en avant
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Engins différents - mêmes mouvements

- mise en évidence des facteurs qualitatif +
quantitatif

- accent sur la variation et l'intensité

1
Sol:
bascule de tête

Thème:

- sol/anneaux/barres parallèles/barre fixe
- mouvement de bascule

Barre fixe:
bascule d'élan

Engins différents - mouvements différents

- mise en évidence des facteurs quantitatif+
qualitatif

- accent sur l'intensité et la variation

ô ô
Anneaux:
bascule à l'appui

I
Barres parallèles:
bascule d'élan

Thème:

- mini-trampoline/barres parallèles/barres fixe/
saut de cheval

- salto en avant carpé/rouler rattrapé/saut
entre-bras, tendu/bascule dorsale

O

Jeu/fin de la leçon (env. 20 minutes)

Volleyball
Accent sur l'organisation du travail d'équipe
- réception des services avec la manchette
- trois touches dans l'équipe avant de ren¬

voyer la balle

Mini-trampoline:
salto en avant carpé

Saut de cheval:
entre-bras, tendu

Barres parallèles:
rouler rattrapé

Barre fixe:
bascule dorsale

Retour au calme

- Discussion sur la leçon
- déroulement, organisation, effet

traînement
d'en-

- Préparation de la prochaine leçon
- thèmes prévus
- préparation individuelle à la maison (force-

souplesse)

- Soin des mains

- Douche
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