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Thème de la leçon : lancer des défis et donner des feedbacks (JUSPO) 
 

Auteure : Andrea Zryd 

Conditions générales : 
 
  

Durée de la leçon :       60 minutes                                                                                                                                                                        
Participants/es :  Experts Athlé   

Taille du groupe : env. 15                                                                          

Environnement : salle de gymnastique  

Groupe cible : entraînement pour les  

                                       jeunes U14-U16                                                                                                                           

                                                 

      

 

 

 

 

                        

                                                               

Objectifs des participants/es : 
Résoudre des tâches difficiles, attractives. Vivre des exercices d’entraînement motivants. Succès individuels et communs. Recevoir des feedbacks ci-
blés. 
Objectifs des moniteurs J+S aux moniteurs MP : 
Permettre des succès à tous, culture de feedback, lancer des défis difficiles et varier en fonction du niveau. Proposer des méthodes d’apprentissage 
variées. 

Remarques : Le succès est au premier plan pour tous. Rire-Apprendre-Réaliser une performance. 
 

Introduction, début 

Du-
rée 

Thème / Tâches / Déroulement Organisation But Matériel 

5‘ Perspective de la leçon, annoncer les buts 
 
 

Carré avec les bancs Expliquer clairement 
les buts et l’intention  

Jeu de carte géant, 4 bancs 
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Exemple de leçon de saut - Sauter en longueur  

Du-
rée 

Thème / Tâches / Déroulement Organisation But Matériel 

5’ 
 
 
5’ 

Warm-up : planifier et mettre en œuvre des méthodes 
d’apprentissage variées 

 
Tâche : varie l’environnement de saut 

Parcours de tapis, div. obs-
tacles 
 
Modifier le parcours de tapis  

Planifier des mé-
thodes d’apprentis-
sage variées  
Input experts 

Tapis, petites haies, blocs, 
etc. 
 
idem 

8’ 
 
 
 
 
25’ 

Partie principale 1 : 
Challenge : favoriser le succès  
 
Tâche : quelle sont les autres formes de challenges ? 
 
Partie principale 2 :  
a) Lancer des défis exigeants et instruire correctement  
b) Donner un feedback dans les meilleurs délais, ciblé, 
constructif 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tâche : Groupe 1 cherche exercices contraignants pour 
extension complète du corps. Groupe 2 donne feed-
back. 
 
Challenge de saut : permettre le succès, l’athlé c’est 
mesurer, s’affronter. 
 

Estafette avec tapis, 2 équipes,  
forme d’estafette 
 
Citer oralement des exemples  
 
Saut en longueur indoor, 
2 installations de saut avec   
appel T sur gros tapis. 
Démontrer l’exercice  
(apprendre sur modèle). 
Ev. aussi utiliser méthode avec  
image d’erreur. 
 
 
 
 
 
Répartir en 2 groupes, chacun 
sur 1 installation   
 
2 installations. Quelle équipe 
saute le plus loin au total. Meil-
leure performance individuelle 

Succès commun (les 
plus faibles ne sont 
pas rabaissés) 
Collection d’idées 
 
Instruire correctement 
la forme d’entraîne-
ment et permettre 
beaucoup de sauts. 
Accent sur éléments 
techniques tels qu’ex-
tension complète du 
corps. 
 
Donner feedback 
dans les meilleurs dé-
lais, constructif   
Feedback à l’aide 
d’exercices contrai-
gnants  
Mesurer concours 
avec performance. 
Valeur individuelle et 
valeur de groupe  

2 gros tapis retournés  
 
 
 
 
4 parties supérieures de cais-
son, 4 gros tapis, petits tapis, 
év. ruban adhésif. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Par ex. corde, balle 
 
 
Installation de saut, ruban ad-
hésif et ruban métrique 

Conclusion, fin, évaluation 

Du-
rée 

Thème / Tâches / Déroulement Forme d’organisation  But Matériel 

10‘ Réflexion, discussion Attribuer exercices dans le 
carré de bancs (visualiser) 
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