Cahier d’entrainement
Sport des enfants J+S Allround

Programme de formation Sport des enfants J+S Allround
Le tableau ci-aprés présente tous les contenus de la formation dans le domaine Allround, cela ne devant toutefois pas avoir un caractere
contraignant pour chaque offre J+S. Le moniteur choisit, en fonction de I'dge, du niveau et des connaissances préalables des enfants, les
contenus adéquats. Il fera la différence entre trois niveaux d'exigences: facile, moyen ou difficile. On renoncera a formuler des recommanda-
tions précises concernant I'age, le développement des enfants ne s’effectuant pas au méme rythme et les prérequis de chaque groupe Sport
des enfants J+S ainsi que les objectifs poursuivis étant différents.

Le moniteur choisit le type et le nombre de contenus devant étre concrétisés durant une offre J+S.

Contenus
concrets

Apercu
[ [:3
contenus

Renvoi

au manuel
didactique Sport
des enfants J+S

Respecter
les rituels
et les regles

| PI

Niveau facile
Exigences minimales,

de préférence pour des enfants

plus jeunes (5-8 ans)

Les enfants

e sont capables de respecter
les autres enfants du groupe.

e sont capables de respecter
des regles simples.

e connaissent les rituels du
groupe et peuvent les prendre
comme points de repére.

Niveau moyen
Exigences normales, difficile pour

des enfants plus jeunes, facile

pour des enfants plus agés
Les enfants

sont capables de régler des
conflits au sein de leur groupe
a l'aide du moniteur.

sont capables de respecter des
régles (dans de petites formes
de jeu ou lors de jeux de lutte).

maitrisent les rituels du groupe.

Niveau difficile
Exigences maximales, de préfé-
rence pour des enfants plus agés
(7-10 ans)
Les enfants
e sont capables de respecter
les camarades d'équipe
et les adversaires.
e sont capables non seulement
de rester fair-play en jouant
les uns avec les autres et les
uns contre les autres ou en
luttant, mais encore de res-
pecter les régles.
sont capables de pratiquer
les rituels du groupe
de maniere autonome.

Percevoir
son corps
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| PP
«Allo, docteur!»

et «Spaghetti
party»

e sont capables de percevoir leur
corps et peuvent en sentir et en

nommer différentes parties
(p. ex. dos, jambe, bras, etc.).

e sont capables de percevoir le
relachement/la contraction de
leur corps.

sont capables de percevoir leur
corps et peuvent en sentir et
en nommer différentes parties
(p. ex. épaules, creux du genou,
coude, etc.).

sont capables de contracter

et de relacher des parties

du corps de maniére isolée.
sont capables de s'appuyer

sur les mains et de contracter
le corps (p.ex. barre fixe, appui
renversé).

sont capables de bouger des
parties du corps de maniere
isolée.

sont capables de percevoir

et d'exploiter la contraction

et le relachement du corps.
sont capables, au travers de
déroulements de mouvements,
de contracter et de relacher le
corps au bon moment (p. ex.
gymnastique au sol, anneaux).

S’orienter
dans le groupe
et I'espace

| PP

e sont capables de se déplacer a
I'intérieur d'un terrain de jeu
sans entrer en collision avec
leurs camarades ou d'autres
obstacles.

sont capables, par des formes
de jeu simples, de percevoir et
d’estimer les trajectoires de
leurs camarades et d'éviter ainsi
les collisions.

 sont capables, par des formes
de jeu rapides (avec et sans
ballon), de percevoir et
d’estimer les trajectoires de
leurs camarades et d'éviter ainsi
les collisions.

Se calmer
et se détendre

ﬁ p.7
«La pluie

et le beau
temps»

e sont capables, sous les consi-
gnes du moniteur, de rester
tranquillement allongés et de
se détendre, de se calmer.

sont capables, en suivant
des consignes, de pratiquer
des formes de relaxation par
groupes de deux.

sont capables, a la fin des
lecons et des entrainements,
de se calmer et de se détendre
de maniére autonome.

Percevoir
des émotions

@ pp. 20-21

e sont capables de percevoir
des émotions (p. ex. se réjouir
d’une victoire).

sont capables d'exprimer des
émotions de maniére controlée
(p.ex. maniere de gérer une
victoire et une défaite).

e sont capables de contréler
et d'analyser des émotions
(p. ex. accepter la décision
de I'arbitre).

ﬁ Manuel didactique «Sport des enfants J+S — Exemples pratiques» GJ Manuel didactique «Sport des enfants J+S — Jouer»
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des enfants J+S

Courir et sauter:
courir
rapidement

Courir
(endurance)

Courir
et s'orienter

Sauter
en hauteur
et en longueur

Sauter en rythme

ﬁpp. 10-12

e sont capables, aprés de courtes
pauses durant un jeu, de se re-

«Course d'orien-
tation photo»

e sont capables de faire des sauts

«Colleur
d'affiches»

«Mille-pattes»

plus jeunes (5-8 ans)

Les enfants

e sont capables de courir vite
(p. ex. dans des jeux de pour-
suite, des estafettes, par-dessus
des obstacles).

donner a fond.

e sont capables de courir dans
I'enceinte de I'école tout en
s'orientant.

en longueur et en hauteur sur
une et deux jambes.

e sont capables de sautiller
en rythme (p. ex. jouer a |'élas-
tigue ou a la marelle).

pour des enfants plus agés
Les enfants

¢ sont capables de démarrer rapi-

dement a partir de différentes
positions et de parcourir une
courte distance le plus rapide-
ment possible.

e sont capables de courir leur
age en minutes sans faire
de pause.

® sont capables de se repérer a
I'aide d'objets (p. ex. photos,
dessin) tout en courant.

¢ sont capables, en prenant leur
élan, de sauter sur une jambe
(s'exercer des deux cotés!).

e sont capables de sauter a la

corde de maniére fluide (formes

de base du saut a la corde).

o Contenus Renvoi Niveau facile Niveau moyen Niveau difficile
§« 5 concrets au manuel Exigences minimales, Exigences normales, difficile pour | Exigences maximales, de préfé-
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(7-10 ans)
Les enfants

sont capables, lors de courses
en boucle (p. ex. estafettes),
de parcourir une distance le
plus rapidement possible selon
la régle de base «5 m par an»
(p.ex. 5ans=25m,

10 ans = 50 m).

sont capables d'adapter la
vitesse de course en fonction
|'effort.

sont capables, tout en courant,
de s'orienter a I'aide d'un plan
dans I'enceinte de |'école.

sont capables de sauter
en longueur et en hauteur.

sont capables de sauter a la
corde de différentes maniéres
(en arriére, un saut et deux
tours de corde).

Se tenir
en équilibre

ﬁpp. 13-15

e sont capables de se tenir
en équilibre sur une jambe
(s'exercer des deux cotés!).

® sont capables d'avancer en

équilibre sur une surface étroite

(p. ex. banc suédois retourné).

® sont capables de se tenir
en équilibre sur une jambe
(s'exercer des deux cotés!)
et d'exécuter des taches sup-
plémentaires (p. ex. lancer un
objet en |'air et le rattraper).
® sont capables de se déplacer
de différentes maniéres sur
une surface étroite sans perdre
I'équilibre (p. ex. de coté, a
reculons).

sont capables de se tenir en
équilibre sur une surface ins-
table (échasses, pédalo, etc.).

sont capables de se déplacer
de différentes maniéres sur
une surface étroite sans perdre
I"équilibre et en exécutant une
tache supplémentaire (p. ex.
lancer un objet en I'air et le
rattraper, tenir un objet en
équilibre, se faire des passes).

Rouler et tourner

€30 1617

e sont capables de rouler et de
tourner dans des conditions
rendues plus faciles (p. ex. sur
un plan incling).

e sont capables d'effectuer des

mouvements fonctionnels (rou-

lades et rotations), p.ex.: rou-
lade avant, roue, roulade sur
I'épaule (judo).

sont capables de rouler et de
tourner sur différents engins
(en avant, en arriére, de coté),
p.ex. roue, rotations aux an-
neaux, renversement /«montée
du ventre».

sont capables de combiner

des éléments/rotations.

Grimper
et prendre appui

ﬁpp. 18-19

® sont capables de se déplacer
en appui et en grimpant sur
des engins et au-dessus du sol.

e sont capables de franchir des
obstacles en grimpant et en
prenant appui (p. ex. espaliers,
barres paralleles, caisson).

sont capables de franchir une
suite d'obstacles de maniere
habile et de résoudre des
taches d'escalade.

Balancer
et s'élancer

ﬁ pp. 20-21

e sont capables de se balancer
a différents engins.

e sont capables de se balancer
en rythme aux anneaux.

sont capables de percevoir

le point mort dans les mouve-
ments de balancer.

sont capables de se balancer

a différents engins la téte en
bas.

sont capables de compléter

les balancers avec des éléments
(p. ex. demi-rotation aux
anneaux).




o Contenus Renvoi Niveau facile Niveau moyen Niveau difficile
@ 5 concrets au manuel Exigences minimales, Exigences normales, difficile pour | Exigences maximales, de préfé-
g9 g o[l Elails[NERololslll de préférence pour des enfants | des enfants plus jeunes, facile rence pour des enfants plus agés
<35 © des enfants J+S  RellSNERRESGRIERTS) pour des enfants plus agés (7-10 ans)
Danser ﬁ op. 22-24 Les enfants Les enfants Les enfants
et rythmer ® sont capables d'imiter p. ex. e sont capables d'imiter des ® sont capables d'imiter des
Musique et des animaux, des sentiments, mouvements et des activités sentiments et d'inventer leurs
mouvement: des activités simples et de se plus complexes. propres mouvements.
Jeux de mouve- déplacer en conséquence.
ment pour en- e sont capables non seulement e sontlcapables del bouger del * sont capables d'effectuer
fants/Imitation de bouger sur un rythme, une maniére appropriée et créative des mouvements propres
de mouvements musique, des comptines et des  sur une musique. a la danse (tourner, sauter,
chansons, mais encore de mi- marcher).

pour enfants
mer les contenus de ces der-

nieres de maniére improvisée.

e sont capables de percevoir un e sont capables d'effectuer e sont capables de combiner des
rythme et de le traduire en des formes de mouvement mouvements et de les réaliser
mouvement. avec et sans matériel. de maniére expressive.

Lancer >, bp. 26-29 e sont capables de conduire e sont capables de garder la balle e sont capables de conduire la
et attraper: ﬁj op. 32-33 la balle ou I'objet de maniere ou |'objet sous contréle/de la/le  balle ou I'objet dans le jeu.
Conduire la contrélée (avec la main, le pied, conduire tout en s'orientant
= balle/I'objet un baton, etc.). dans |'espace (dribbler, conduire
(7] avec la main, le pied, le baton,
g etc.).
2 B e S PR
3 Attraper ﬁJ pp.50-53 ° sont capables d'attraper des e sont capables d'attraper e sont capables d'attraper et de
£ et relancer objets et de les relancer (lancer, et de relancer en mouvement relancer la balle ou I'objet dans
-g attraper, passer). une balle ou un objet (notam- le jeu.
@ ment avec la main, le pied ou
B e BBBION
) Conclure ﬁ) pp. 48-49  *sont capables de toucher une e sont capables de toucher une e sont capables de conclure dans
E pp. 52-53 cible, a I'arrét. cible, avec élan. le jeu.
g ¢ sont capables de lancer (loin)
5 différents objets (s'exercer des
('8

deux cotés!).

Lutter >, op. 30-31 ¢ sont capables de se toucher e sont capables de conquérir e sont capables de percevoir les
et se bagarrer @ 0p. 44-45 (contact corporel) dans le cadre  des objets ou un espace et mouvements de leur adversaire
de jeux. de les/le défendre. et de réagir en conséquence.
e sont capables de faire perdre

I"équilibre a leur adversaire de

maniere ciblée.
Glisser ﬁ op. 32-33 e sont capables de glisser et de e sont capables de garder I'équi-  ® sont capables de se déplacer
et déraper déraper sans perdre I'équilibre. libre dans des conditions ren- sur des engins permettant de

dues plus difficiles. glisser (p.ex. patins a glace).
sont capables de se déplacer

sur des engins a roulettes de

maniére controlée et de freiner

en toute sécurité. Ils connaissent

les risques que ces engins

(p. ex. trottinette, planche

a roulettes, patins en ligne)

entrainent.
Jouer des roles ﬁ) op. 38-39 e sont capables de reconnaitre e sont capables de jouer diffé- e sont capables de jouer de ma-
les roles et de les jouer (p. ex. rents réles dans un méme jeu. niére autonome.
chasseur, lapin).
Reconnaitre ﬁj op. 50-55 ® sont capables de reconnaitre e sont capables de reconnaitre e sont capables d'appeler la balle
les coéquipiers les positions et les mouvements  les mouvements du coéquipier et d’engager judicieusement
et les adversaires du coéquipier et de et de I'adversaire et de réagir des coéquipiers (p. ex. jeu
I'adversaire. en conséquence (p. ex. balle des cerceaux > jouer sous
dérobée). forme de balle interceptée).
Profiter @ op. 50-53 e sont capables d'exploiter * sont capables de profiter e sont capables de profiter et
des avantages des avantages individuels. d'avantages individuels d’exploiter des avantages col-
ou collectifs, voire de les lectifs, tels que ouvrir et fermer
exploiter. des espaces et créer des situa-

tions en supériorité numérique.

Programme développé sur le modéle des compétences spécifiques de geps (qualité de I'éducation physique et sportive) > www.qgeps.ch
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