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Faire de la varappe (2) 


Redécouvrir l'escalade 

Marco Varisella - Enseignant d'E.P.S. 

Le twist r 

Les déplacements sur le twi­
ster sont une première appro­
che au geste technique de la 
varappe: la marche à quatre 
pattes est exploitée dans tou­
tes ses possibilités et dan le 
plus petit détail du geste. per­
mettant ainsi de: 
• développer une perception 

de l'espace et de travaill r 
sur la latéralité; 

• 	 amé1iorer la coordination 
mains/ pied (recherche de 
laprise); 

• 	 favoriser la solution cles 
problèmes; 

• du point de vue physique, 
élargir la mobilité cles arti­
culations; 

• rechercher le plai 	ir de e 
déplacer à quatre pattes 
en souplesse (travail de 
poussée et d'allongement 
des membres). 
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Grimper, comme 00 l'a déjà 
mis eo évidence dans l'arti­
cl précédeot (0°36 de l'Éco­
le Valdòtaine), e t Wl schéma 
moteur peu développé dans 
le dornaine de l'éducation 
physique et sportive à l'école 
et une habileté également 
peu développée dans l'acti­
vité motrice en général. 
Pour aborder de manière 
graduelle la varapp e , on a 
cherché une approche basée 
sur une propédeulique facile 
à exécuter et à proposer aus­
si bien aux petits qu'aux 
grands enfants. An début, on 
a abandonné le concept de 
verticalité, élaborant Wle sé­
rie d'exercices sur le pIan ho­
nzontal ou plus spécifique­
ment sur la varappe au sol. 
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nstruction du lwist r 

Profitant du terrain de volley­
ball, exploiter un ou plusieurs 
des trois rectangles de 9 mètres 
sur 6, n construisant un r' seau 
de carrés mesurant chacun 60 
centimètres d~ còlé (40 ceotimè­
tres pour les activités avec le 
enfants plus pelils). 
Ensuite, di pose r dans le 
carrés, des étiquettes eD COli­

leurs, représ n tant une sorte 
d'échiquier. 

Sur ce réseau, on se déplace à 
quatre patt s, en appuyant 
mains el pi d sur les éti­
quettes eD es ayant de 
mainteoir toujour au 
moins troi appuis au sol. 

Nous proposons quelques 
exercices au twister. 

I plac ment libre 

se d piacer librement 
sur toule la surface; 
partir d'un còté et at­
teindre le còté opposé; 
meme chose en gar­
dant les pieds sur Ies 
étiquettes jaunes et Ies 
mains ur le' bleus 
(plus fa ile); 
la meme chose, en in­
versant (plu difficile); 

éplacement avec 
d obstacl au sol 

Pour reodr plus difficile 1'esca­
lade du twisler d'un còté à l'au­
tre du rectangle, on peut mettre 
quelque objets sur le ter rain de 
jeu: 

poser sur quelques étiquettes 
des bjets qui excluent l'ap­
pui et qui ne doivent pas etre 
touchés dans Ies déplace ­
ments; 
mettre sur le terrain dillé­
rents pelits agrès (de petile 
massues, des ballons de 
cercle , des obstacles d athlé­
tisme ... ) et s déplacer eD 
passant dessus ou dessous; 
faire tenir à quelques élèves 
cles cord s tendues à des 
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hauteur différentes qui tra­
versent le terrain. Les élèves 
doivent passer dessus ou des­
sous; 

• disposer par terre une ou plu­
iew·s corde ayant une allure 

curviligne: 
- suivre l còté droit de la cord 
en y restant le plus près pos i­
ble; 
- comme ci-de _us, mais eD 
ayant la main droite de l'autre 
còté de la corde; 
- la me me chose avec Ia main t 
le pied droit de l'autre 6té de la 
corde; 

- la meme chose des deux mains 
et avec un pied de l'autre còte de 
la corde; 
- tous les exercices précédents 
SODt ex 'cutés eD uite en reslant 
à gauche de la corde; 
5) dispo er par terre des corde 
qui délimitent des "voies d'esca­
lade" et se déplacer en restant à 
Ieur intérieur. 

Jeux 

En travaillant sur ee terrain 
' quipé et un peu particulier, on 
s'est r ndu compte que le twister 
ne permet que des exercic s in-· 
dividuels, mais on peut l'utiliser 
égalemenL en équipe pour r ­
nouveler aiDsi la participation et 
]a motivation des élève . 
• Jouer à chat perché, un eootre 
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• 	Rubabandiera: les deux Dum&­
r08 appelés doivent s'emparer 
de l'objet situé au centre du 
terrain. 

• Le du.el: un contre un. 
En vingt appuis, A doit attraper 
B. 
• DéHmiter le terrain de jeu et 

former un carré. Quatre grou­
pes, un ur chaque coté: at­
teindr le còté opposé. 

L'équipe gagnanle est c ne qru 
reu sit à sortir la première du 
lwi ter. 
• Trois equipes aligDées derriè­

re un còt ' du carré. Au signal 

• 

lourds du poini de vue physi­
que. Par conséquent, OD pro-­
po e une m ' thodologie gra­
du ile dan le lemp t Par in­
tensité; 

• demander aux éIèv s, un tra­
vai! d précision au moruent 
de l'exécution; 

• 	 réfléchir sm le facteur "con­
centration" lié à la première 
partie du travail strictement 
individuel. 
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de départ, Ies premier de 
chaque équipe parteDt en 
portant avec eux un objel 
(des p tites boules d'épon­
ge dan Ies main , de bal­
lons ous le T-shirts...) et 
doivent le po er au-delà 
du còté opposé. 

En uite, U doivent retourner 
pour donner le change au 
deuxième camarade. Celui-ci 
gagne le coté opposé , ré ­
cupère l'objet et revient en le 
donnant au troisième et ainsi 
de suite. 

ote didactique 

• 	 Les ex rcices individuels 
tout comme le jeux au twi­
ster sont tres intensifs el 


