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Structure d’une leçon
Une leçon doit être structurée de manière à ce que l’ordre méthodologico-didactique des contenus 
d’entraînement soit respecté et qu’il existe un fil conducteur. Une leçon comprend une introduc-
tion, une ou plusieurs parties principales et un retour au calme. Selon les objectifs définis, ces 
trois éléments forment un tout. Le thème abordé dans la partie principale peut par exemple être 
présenté et préparé lors de l’introduction. 

Introduction: Le moniteur sort les participants de leur routine, les met en condition et explique le 
déroulement de la leçon. En s’échauffant lentement et longuement, les participants se préparent 
physiquement et mentalement à fournir un effort. Le moniteur crée les conditions favorables à 
l’apprentissage ainsi qu’une ambiance motivante.
Partie principale: La partie principale porte sur le thème de la leçon. Le moniteur progresse en 
fonction des objectifs de manière ciblée et dirige les formes de jeu et d’exercice prévues. Les efforts 
et l’exécution des tâches sont individualisés et contrôlés par l’observation, l’évaluation et le conseil. 
Retour au calme: A la fin de la leçon, il s’agit de retourner au calme, tant physiquement que 
mentalement, et d’amorcer la régénération du corps et de l’esprit. Le moniteur réunit le groupe, 
conclut la leçon et fait reprendre pied dans la vie quotidienne. Le retour au calme peut égale-
ment comprendre des aspects tels qu’une synthèse de la leçon écoulée ainsi qu’un aperçu du 
programme de la prochaine leçon.

Comment? Réflexions concernant le choix  
des méthodes et les formes d’organisation

Lorsque les contenus ont été définis, le moniteur choisit une forme d’enseignement et, parmi les 
méthodes qui lui sont associées, celles qui sont les plus susceptibles de réussir. Il s’agit dès lors 
de mettre les contenus en pratique.

Types d’apprentissage et méthodes
L’apprentissage ouvert consiste pour les apprenants à réussir par eux-mêmes une tâche qui 
comporte une certaine difficulté. Plusieurs solutions sont possibles. 

Le moniteur fait figure d’interlocuteur et peut apporter son aide lorsque l’apprenant rencontre 
des difficultés. Ce type d’apprentissage requiert de l’autonomie et un grand engagement de la 
part des participants.
• Tâche à effectuer seul: les participants nagent une longueur de bassin en utilisant le moins

possible les bras et les jambes.
• Tâche à effectuer en tandem: les participants se passent une balle par-dessus un filet jusqu’à

ce qu’ils l’attrapent 10 fois.
• Tâche à effectuer en groupe: quatre participants présentent chacun un mouvement au

groupe. Ils essaient ensuite tous ensemble de créer un enchaînement à partir de ces quatre
mouvements.

Apprentissage ouvert
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L’apprentissage structuré consiste en une succession d’étapes intermédiaires (principe de la 
suite méthodologique). Il n’est pas possible de passer à l’étape suivante avant d’avoir maîtrisé la 
précédente. Une seule solution est possible. Différentes méthodes peuvent être choisies:

Méthode globale: La forme finale est présentée avec exactitude. Elle est entraînée dès le début 
dans sa globalité, néanmoins dans des conditions facilitées. Les moyens auxiliaires sont pro-
gressivement supprimés pour que les apprenants soient amenés à exécuter la forme finale par 
eux-mêmes. Le moniteur montre quatre suites de pas connues. Les participants ont pour tâche 
de les effectuer en musique.

Méthode fractionnée: La séquence motrice est divisée en séquences partielles qui peuvent soit 
être apprises séparément et assemblées à la fin, soit être combinées au fur et à mesure.
Le moniteur montre quatre suites de pas l’une après l’autre. Lorsqu’il les a toutes montrées, les 
participants reçoivent la consigne de réaliser une suite de mouvements à partir de ces pas et de 
l’exécuter sans aides pédagogiques.

Méthode combinée (globale et fractionnée): Une combinaison des deux méthodes peut 
également amener à la forme finale souhaitée.

Les moniteurs doivent faire en sorte que les exercices correspondent à des types d’apprentissage 
adéquats.

Organisation
Les formes d’organisation décrivent les différentes possibilités de mettre en scène le contenu 
de l’enseignement. La diversité, les aspects de l’autonomie, de la sécurité, de la pertinence et de 
l’efficacité de l’enseignement constituent des critères importants pour le choix de formes d’orga-
nisation appropriées. Toutes les formes ne conviennent pas à chaque exercice. 

Voici les critères déterminants pour le choix d’une forme d’organisation:
• Encourager l’autonomie
• Varier l’intensité
• Garder le contrôle (conception des pauses, pas d’attente inutile)

Apprentissage structuré
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Fig. 1: Types d’apprentissage  
et méthodes. 
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• Diversifier l’enseignement
• Favoriser les échanges et la communication
• Encourager la motivation et l’entraide mutuelles
• Intégrer les connaissances et les expériences acquises
• Garantir la sécurité
• Garder le groupe et chacun des participants dans son champ visuel
• Echanger les rôles entre moniteur et participants
• Entraîner le cycle «observer – évaluer – conseiller»
• …

Organisation dans l’espace
• Entraînement en circuit: Les participants se déplacent dans la salle de poste en poste, où ils

doivent réaliser différents exercices pendant un temps donné.
• Atelier: Les participants ont le choix entre différentes activités et exercices. Le thème est

approfondi par l’échange d’expériences.
• Enseignement frontal: Le moniteur explique, démontre, enseigne en interaction avec

les participants qui sont placés devant ou autour de lui. Cette forme d’enseignement est
fortement centrée sur l’enseignant.

• …

Organisation des personnes – formes sociales
• Travail individuel (TI): Chaque personne réalise un exercice pour elle seule. Cette démarche

exige une grande autonomie, de l’initiative personnelle et de la concentration sur soi.
Elle exclut l’échange avec les autres.

• Travail en tandem (TT): L’exercice est effectué à deux. Pour cela, chacun doit être prêt
à coopérer avec l’autre. La collaboration résulte de l’échange.

• Travail de groupe (TG): Plusieurs participants travaillent ensemble. Chacun doit être prêt
à se confronter aux autres. La communication permet de trouver une solution consensuelle.

• Plénum (PL): Tous les participants travaillent ensemble au même exercice. L’échange et
la collaboration ont lieu entre tous les participants.

Organisation de la forme interactive
• Tâche d’observation: Les participants s’observent mutuellement, à deux ou en petit groupe,

et se donnent un feed-back sur l’exécution du mouvement. Exemple: exercices de force
à deux. A fait 10 répétitions, tandis que B l’observe. B contrôle notamment si la posture est
correcte. Pendant ou après la série d’exercices, B fait part de ses observations à A.

• Tâche pédagogique: Certains participants ont pour mission d’expliquer ou de démontrer
aux autres un exercice ou un jeu. Exemple: la moitié d’un groupe jongle avec des balles
et apprend cette technique à l’autre moitié du groupe. Dans un entraînement en circuit,
un participant montre au groupe suivant l’exercice à réaliser à ce poste.

• Tâche d’assistance: Une ou plusieurs personnes aident un ou plusieurs participants à réaliser
un exercice. Exemple: A tient B lors d’un exercice d’équilibre.

Les travaux en tandem ou en groupe favorisent les échanges et la cohésion du groupe tout en 
renforçant l’intégration sociale de chaque participant.

Intégration sociale




