
Faire de la varappe (3) 

Vers l'escalade 

A. Missana - P. Perotti - R Rosset - M. Varisella 
Enseignants d E.p.s. 

Dans ce tToisième article sur l'escalade on présente de~ activité qui c ncernent le passage du pIan ho

rizonta! au vertical en quittant de façon pr gressive l excercices r ' alisé par terre. 

On proposera pour l'activité concernant le plan v rtical d s excercice 

qui permettront aux élèves de s'organiser dan Ies troi dim nsi ns 

cepts de hauteur et d v' de. 

L'enseignant devra du point de 
vue dic1actique tenir compte de: 
• ne pas forcer la montée au m 
ment où les 'lèves font de la ré
sistance; 
• enseigner à contròler la respi
rati n: sentir le rythm de sa 
respiration (penser aux actes 
respiratoires fait en sorte qu ils 
s'allongent davantage et automa
tiquement on obtient une décon· 
traction plus grande et un 
meilleur contròle de oi); 
• habiluer graduellement à la 
hauleur en propo ant aux élèves 
de regru'der autour de soi avant 
de r ùescendre; 
• lravaill r sur la décontraction 
en favori an t la prise de 
consCÌence corporelle de la 
contraction et de la décontrac
ti n pour rendre le geste effica

et économique; 
• oniger Ies principales fautes: 
* 	tenir le corps trop prè de 

l'espalier (tenir le corp Ioin 
c1u mur permet d'étre plus 
libre dan Ies mouvements 
et de pouvoir repérer plus 
facilement Ies points d'ap
p i); 

* tenir I bra toujour pliés; 
* toujollr travailler sur la pointe 

cl s pieds; 
* 	ne pa maintenir les trois 

prises; 

* ne pas déplacer trop de poids 
sur lajambe qui avance; 

* !aire des pas trop longs. 
Réali er ce genre d a tivité nOlls 
p nnet d lravailler pour: 

1) la conscience corporelle: ex

périmenter son corps par rap

port à l'objet (espalier, cadre 

suédois) ; 

2) le répertoire moteur: monter, 

descendre, e déplacer, 'équili

brer; 

3) le réper toire physiqlle: agilité, 

articulation, coordination; 

4) la maitrise des émotions: agir 

eul, an aide et sans peur; 


5) l eonseienee et le respect de 

l'autre: respect r son tour de 

pas age ne pas pousser, s'orga

niser et jouer avec l'autre. 


Du pian horizontal au vertical 

1) Insérer ur la surface du twis
ter (voir article précédent) des 
pian urélévés comme des ta
pis, grand ou petits, de 
bancs ... sur lesquels reproduire 
la grille. Effectuer les déplace
m nts en utilisant aussi les plaus 
urélevé ; 

2) Relier la grille à un bane incli
né fixé à 1'espalier: e déplac r 
dans cette condition Douvelle. 

à l' palier et au cadre suédois 

t d se confronter avec Ies con

3) Comme l'exercice pré édent, 
mais en utili ant un grand tapis 
au lieu du bane ou de l'échelle 
horizontale. 

Grimper sur l'espalier 

1) Grimper librem ,nl sur l e pa
lier san eonsignes 

Variante 
Se dép]acer en faisant s mblant 
d etre: un chai, un indien, une 
personne avec une jambe raide ... 
2) Se déplaeer dans les diffé
rentes directions: en haut, en 

. ba ,à droite, à gauche. 
3) Se dépla ef dans toutes les di
rection en regardant continu 1
lemenl une partie du corp et 
ensuite les pieds, en particulier. 
4) Un groupe c1'élèves se pIace 
en différentes po ition ur tou
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te la longueur de l'espalier et à 
différentes hauteurs. 
Les composants d'un autre grou
pe se positionnent à une extré
mité de l'espalier et en montant 
successivement ils doivent af
fronter une traversée en passant 
sur les camarades. Changer les 
ròles et les directions de la tra
versée. 

5) La situation contraire à la pré
cédente: les élèves qui sont en 
position statique à l'espalier 
prennent une attitude qui per
mette aux camarades de passer 
à l'intérieur. 

6) Faire le slalom entre les ca

marades qui se sont arretés sur 

l'espalier. 

7) Monter tous sur l'espalier: se 

déplacer et se croiser sans ja

mais s'arreter sur l'espalier puis 

descendre. 

8) Seuls, par couple ou par trois, 

reproduire les lettres de l'alpha

bet. 

9) Se déplacer avec un banon 

qui reste toujours entre l'espa

lier et le corps (mettre le banon 

sous le tricot). 


10) Se déplacer avec un banon 
entre les cuisses ou entre les 
pieds. 

11) Grimper les yeux fermés. 
12) Monter et descendre la tra
versée en utilisant les diffé
rentes parties du pied: le bord 
intérieur, le bord extérieur, la 
pointe, le pied à plat. 
13) Se déplacer en effectuant 
des demi-tours (demander qu'on 
joue avec le poids en éliminant 
progressivement la rigidité). 
14) Se déplacer en tenant le dos 
contre le muro 
15) Monter et descendre un 
morceau de traversée en utili
sant: quatre doigts, puis trois, 
deux et enfin un seulemellt. 
16) Le meme exercice que le 
précédent, mais en supination Oa 
paume de la main vers le haut). 
17) Grimper tous seuls en tenant 
unis la main droite avec le pied 
droit; la main droite avec le pied 
gauche; la main gauche avec le 
pied gauche ... 
Relier les deux membres avec 
des bandes de papier pincé de 
façon qu'il soit plus facile de dé
faire le lien en cas de danger. 

18) Sensibiliser au déplacement 
du poids sur les jambes: 
- monter et descendre avec les 
jambes écartées dès le départ et 
les maintenir ainsi; 
- transférer sur l'espalier le pas 
du patinage. 
19) Grimper en utilisant les 
mains en adhérence à l'intérieur 
du montant. 
20) Monter, descendre et traver
ser en pinçant uniquement les 
montants verticaux. 
21) Se déplacer en pressant les 
montants: les paumes des mains 
se regardent. 
22) Le meme exercice que le 
précédent, mais les paumes des 
mains ne se regardent pas. 
23) Effectuer une traversée 
oblique en changeant la position 
des mains: les prises renversées, 
les mains au niveau de la tete, au 
niveau des épaules, du ventre, 
des genoux, des pieds. 
24) Monter à des hauteurs diffé
rentes et se jeter par terre (dis
poser de petits ou de grands ta
pis en fonction de la hauteur des 
sauts) 
25) Monter jusqu'au sommet de 
l'espalier et s'asseoir sur les der
niers barreaux puis redes
cendre. 

Variantes 
- après s'etre assis, sauter sur un 
grand tapis; 
- après s'ètre assis, recevoir un 
ballon lancé par un camarade 
(trois points si on le bloque, un 
point si on le touche seulement). 

Grimper sur l'espalier avec 
un passage obligé 

Mettre sur les échelons de l'es
palier, dispersés et au hasard, 
des bouts de ruban adhésif colo
ré. Les élèves exécutent les dif
férentes propositions en posant 
les pieds et les mains unique
ment là où 1'011 voit les marques 
colorées. 
Dans les propositions qui sui
vent, cette obligation permettra 
d'augmenter la difficulté d'exé
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cution des exercices et de 
mettre davantage en évidence la 
prise d'information visuelle et 
l'anchainement des acti ns: re
garder -voir - agir. 

6) Le meme excercice, mais en 
se mettaot par trois. 
7) Le meme xercice eocore 
(voir n o 5), mais avec une main 
liée. 

+-- 1-.........- .++- ~-r---t-


I I 	 I 


1) Se déplacer sur l'espalier, 
dans toutes les directions, en 
mettant les pieds et les mains 
uniquement sur les marques. 

lo"'; ) te 
Mettre les couleurs cl s r ubans 
adhésifs aux pieds et aux main 
(mettre un morceau d'aclhésif 
sur la main et sur la chaussure). 
Monter, descenclre et se dépla
cer en associant le membre à la 
couleur de la mar que (par 
exemple la couleur rouge sur le 
pied droit, le vert sur le pied 
gauche, le jaune sur la main 
droite, le bleu sur la main 
gauche). 

'- 2) Monter, descendre, traverser 
en utilisant un nombre cle prises 
précis (par exemple deux prises 
pour les mains et cinq pour les 
pieds) . 

!l 	 3) Monter, descendre, traverser 
en faisant le pas le pllls large 
possible. 
4) Se déplacer dans les diffé
rentes clirections en faisant les 
pas le moins larges possibl s. 
5) Se déplacer par couples unis 
avec le pied de la jambe qui se 
trouve à l'intérieur. 

8) Se déplacer en croisant les 
main ' et les pieds . 
9) Se cIéplacer en variant vitesse 
et rythme. 

Grimper sur le cadre suédois 

00 peut efi tuer Sllf le cadre 
uéclois tOlltes les activités pro

po ées sur l'espalier, compte te
nu qu 'avec cet agrès on peut 
augmenter la hauteur et en le te
nant appuyé au mur on peut di
minuer le pIan d'appui surtout 
pour ce qui concerne les pieds et 
'approdI r donc davantag aux 

ecercices à fair sru-le rocher. 
On fournira clonc se ulement 
quelques autres suggestions: 

1) Monter et descendre sur le 
còté latéral du cadre suédois. 

2) Meme exercice, mais je mon
te d'un échelon le long cIu mon
tant latéral ensuite je me pIace 
derrière le cadre; je monte enco
re d'un échelon, je reviens sur le 
montant; je me déplace devant le 
cadre; je monte d'un échelon, je 
reviens sur le montant et ainsi 
de suite ... 
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La me me chose pour descendre. 

3) Mettre en ordre dispersé du 
ruban adhésif sur le cadre sué
dois (celui des tapissiers est ex
cellent) et y écrire dessus un nu
méro ou une lettre. Certaines 
lettres seront écrites sur le còté 
antérieur de l'agrès et les autres 
sur le còté postérieur. 
Par tir d'un point quelconque et 
chaque fois qu'on arrive à une 
marque clont on ne voit pas la 
lettre, 0 0 peut choisir de tenter 
une autre piste pour monter. Si 
cela n'est pas possible, on cloit 
obligatoirement passer sur 
l'autre còté et essayer la montée 
cle ce còté là. Quand on se re
trouve dans la me me situation 
sur le nouveau còté, on fait le 
meme raisonnement. 
4) Marquer avec des rubans de 
clifférentes couleurs quelques 
é helons du cadre suédois en 
essayant de diversifier les di 
tances entre les rubans de la 
me me couleur. Donner la suc
cession cles cou1eurs pour aller 
récupérer les rubans: par 
exemple d'aborcl Ies rubans 
rouges, puis les jaunes et enfin 
les verts. 

On vous rappelle que pour un 
travail in termécIiaire avec les 
grands tapis on vous a 10urni 
des suggestions sur le n 020 cIe 
la revue l'Ecole Valdòtaine. 

Bibliographie 

- EPS n. 217· EPS Il. 82 
. - Atti del corso di Aggiornamento per 
Insegnanti di Educa7.ione Fisica nelle 
scuole M edie dal 1989 al 1993 
Ministero della ubblica Istruzione 
Ispettorato per l'Educazione Fisica spor
tiva - E. Montefeltro. 
- Les nO 5, 7. 20, 36 et 37 de L'EcoleS 

Valdòtaine. 



cution des exereiees et de 6) Le me me exe rd ee, mais en La me me chose pour descendre. 

mettre davantage en évidenee la se mettant par trois. 

prise d'information visuelle et 7) Le meme exerciee eneore 

l'anchainement des actions: re (voir n° 5), mais avee une main 

garder - voir - agir. liée. 


Il I 

I I 

1) Se déplaeer sur l'espali r, 
dans toutes les directions, en 
mettant les pieds et les mains 
uniquement sur les marques. 

lo antt> 
Mettre les couleurs des rubans 
adhésifs aux pieds et aux mains 
(mettre un morceau d'adhésif 
sur la main et sur la chaussure). 
Monter, descendre et se dépla
cer en associant le membre à la 
couleur de la marque (par 
exemple la couleur rouge sur le 
pied droit. le vert sur le pied 
gauche, le jaune sur la main 
droite, le ble u sur la m ain 
gauche). 

' 2) Monter, descendre, traver er 
en utilisant un nombre de prises 
précis (par exemple deux prises 
pour les mains et cinq pour les 
pieds) . 
3) Monter, descendre, traverser 
en faisant le pas le plus large 
possible. 
4) Se déplacer dans les diffé
rentes directions en faisant les 
pas le moins larges possibles. 
5) Se déplaeer par couples unis 
avec le pied de la jambe qui se 
trouve à l'intérieur. 

., 


8) Se déplacer en croisant les 

mains et les pieds. 

9) Se déplacer en variant vitesse 

et rythme. 


Grimper sur le cadre suédois 

On peut effectuer sur le adre 
suédoi toutes les a tivités pro
posées sur l'espalier, compte te
nu qu'avec cet agrè on peut 
augmenter la hauteur et en le te
nant appuyé au mnr 00 peut di
minuer le plan d'appui surtout 
pour ee qui concerne le pieds et 
s'approcher done davantage aux 
ecercices à faire sur le rocher. 
00 fou rnira donc seulement 
quelques autres suggestions: 

1) M onter et descendre ur le 
còté latéral du cadre suédoi . 

2) Meme exerciee, mais je mon
te d'un échelon le long du mon
tant latéral ensuite je me pIace 
derrière le cadre; je monte enco
re d'un échelon, je revi ns ur le 
montant; je me déplaee devant le 
cadre; je monte d'un écheloo, je 
revieos sur le m ntant et ainsi 
d : uite ... 
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3) Mettre en ordre dispersé du 
ruban adhésif sur le cadre sué
dois (eelui des tapissiers est ex
cellent) et y écrire dessus un nu
méro ou une lettre. Certaines 
l ttres seront écrites sur le eòté 
antérieur de l'agrès et les autres 
sur le còté postérieur. 
Partir d'un point quelconque et 
chaque fois qu'on arrive à une 
marque dont on ne voit pas la 
lettre, on peut h oisir de tenter 
une autre piste pour monter. Si 
cela n'est pas possible , on doit 
obl igatoi r ement passer sur 
f autre còté et essayer la montée 
de ee còté là. Quand on se re
trouve dans la meme situation 
su le nouveau còté, 0 0 fait le 
meme raisonnement. 
4) Marquer avec les r ubans d 
différentes couleurs quelques 
échelons du cadre suédois en 
es ayant de cliversifier le di 
tances entre le rubans de la 
meme ouleur. Donner la suc
ce sion des couleurs pour aller 
r éc upérer les ru ban : par 
exemple d' abord le s r ubans 
rouges, puis les jaunes et enfin 
les verts. 

On vous rapp li qu pour un 
travail intermédiaire avec les 
grands tapis on vous a fourni 
des suggestions sur le n° 20 de 
la revue l'Eco le Valdòtaine. 

Bibliographie 

- EPS n. 217 - EPS n. 82 
. - Atti del corso di Aggiornamento per 

Insegnan ti di Educazione Fisica nelle 
scuole Me die dal 1989 al 1993 -
Minis ero clelia Pubblica Istruzione -
Isp ltorato per l'Educazione Fisica spor
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- L s nOS 5, 7, 20. 36 et 37 de l'Eco le 
Vald taine . 
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