Journées cantonales de formation en éducation physique et sportive

6 et 7 septembre 2016

Atelier4

Le développement des capacités physiques
chez le jeune

Formateurs : Joachim Staub et Stéphane Maeder

Bref descriptif

L’atelier sera organisé sous la forme d’'un parcours composeé de
différents postes liés au développement des qualités de la condition
physique chez le jeune. Les résultats des tests seront comptabilisés
sous forme de points qui permettront de dessiner rapidement les
contours de votre profil. Celui-ci permettra d’établir en toute simplicité
une planification personnelle. Une fois I'expérience vécue, il vous sera
aisé de la reproduire pour vos éléves. Nous vous donnerons un
document de travail qui vous permettra de construire a votre guise, des
tests pertinents tout en respectant les caractéristiques de chacun.

Pour conclure, une discussion sera animée autour du sujet de la
perception, du rbéle majeur qu’elle occupe dans un développement
harmonieux du corps et de I'esprit chez le jeune.
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Gestion affective

« augmenter les capacités de perception de son corps dans des situa-
tions variées;

« vivre, accepter et gérer les émotions positives ou négatives générées
par les différentes activités;
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""Perception”

- Par 3, 2 en duel 3 observe. Poing contre poing, A qui a la priorité, doit décoller
son poing et taper main ouverte sur le poing de I'autre. S’il réussit, il garde la
priorité. Si B retire la main avant, il devient prioritaire. C observe; Quelle
différence de posture entre A et B

Idem avec pied gauche, en appui sur pied droit

- Sur un téléphone portable, ou deux, ou un chrono. Réaliser le plus petit
intervalle possible. Qu’est-ce que je ressens? Qu’est-ce qui se passe?

- Par deux, dos a dos, un ballon coincé entre deux sur la fesse, un déplace I'autre
qui garde la pression avec le ballon

- Par deux, A laisse tomber une balle en Face de B qui doit rattraper la balle
avant qu’elle ne tombe parterre
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22 “Rythmisation”

-Assis sur un swissball, le faire rouler de gauche a droite sans bouger les pieds de
leurs empreintes. Idem, rétroversion-Antéversion, Cercles, Idem avec rebonds,
sur un pied. Idem a genou sur le ballon, debout.

SECURITE: Toujours sur un gros tapis de gym, positionné au centre, éléve orienté
dans le sens de la longueur du tapis.
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22 “Rythmisation”

-Debout sur un trampoline, faire naitre I'impulsion et la laisser mourir
-ldem mais maintenir le rebond, sur deux jambes, une jambe, en alternant,
1/1/2/2, avec rotation...

-Les jambes se tendent et se détendent mais le haut du corps de bouge pas
-idem en jonglant avec les mains

-Debout sur une demi planche en bois, idem.
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“\erticalisation”

Du mouvement (dynamique)

* Sur un bosu/un banc/ un ballon réaliser un shoot dans le panier de basket

Du Corps Statique (Ecole de posture)

Ouverture des épaules;

e Suspendu a un anneau a une main, pieds au sol, corps incliné en fonction de |la
facilité. La main libre monte le plus haut possible le long de |a corde, puis s’en
éloigne le plus possible, ce sans que le coude du bras en suspension ne se fléchisse,
répéter 15 fois

* Suspendu aux anneaux, sans fléchir les coudes, tenter de réaliser le plus grand
balancier gauche droite possible. Puis, le freiner le plus rapidement possible de |a
méme maniere.
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“\erticalisation”

* Aplat ventre, simuler avec les bras le crawl, la brasse, le pap en gardant le regard
vers le sol.

 Tera-Band; Pectoraux en amplitude

Rétroversion du bassin

(renforcement ceinture abdominale)

* Coudes et genoux sur des éléments glissants, se déplacer du point A au point B en
éloignant d’abord les coudes, puis en ramenant les genoux

* Mains et pieds sur des éléments glissants, se déplacer du point A au point B, en
rampant comme un lézard

e Couché sur le dos sur un petit tapis de gym, les bras le long du corps, les fesses sur
le sol. Décoller les fesses puis les reposer 15 fois. (idem plan incliné)

(Renforcement ischios-jambiers / fessiers)

-Couché sur le haut du dos, les deux talons posés sur un swissball, le bassin en

suspension, tendre puis fléchir les genoux

(idem 1 jambe, idem swissball plus petite, idem planche a roulettes)
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& ‘Reloxation”

-Debout, pieds au sol, “bouger le bassin” le plus vite possible. Idem sur Bosu. Idem sur
Mobilo. [dem debout sur SwissBall.

-Maintenir le twister a I’'horizontal dans les bains bras tendus / idem yeux fermés /
idem sur Mobilo
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-Sur le pendule, appui 2 jambes, appui une jambe, toucher les 4 poteaux avec un pied,
passer le genou par dessus les poteaus, ....

-Debout sur banc

-ldem slackline
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- Equiibration

-La marche

-Réaliser 4 arrachés ou épaulés jetés avec VIPR sur un BOSU/ Un Twister / debout sur
Swiss ball

-Une main accrochée aux espaliers, les pieds proche de 'espalier, se laisser tomber et
courir en profitant de I'accélération du déséquilibre

-Départs de sprint. Au signal, sprinter vers I’'avant en utilisant son déséquilibre.
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_ | we' Verticalisation
La conception d’un

mouvement performant
ET efficient...

Décentration Fédération

Perception

Un axe de réflexion sur la
condition physique pour
n’importe quel sport....
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