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Difference entre compétition et
émulation

« La compétition c’est rencontrer ’autre en ayant le désir
de ’emporter sur lui, [’émulation c’est rencontrer [’autre
en se disant, y’a des choses qu’il fait mieux que moi, et

bien je vais lui demander de m’aider a les faire mieux
que moi. C’est ca qui permet de s’améliorer soi-méme. »

Albert Jacquard (1925-2013)



Difference entre compétition et
émulation

« Contrairement a la compétition, 'émulation sollicite les
meilleurs instincts humains. Chacun se compare aux autres et se
réjouit de trouver quelqu'un qui est meilleur que lui, puisque cet
autre va l'aider a progresser. C'est un jeu ou chaque individu

cherche avant tout a se dépasser. Il n'y a rien de plus beau que
le sport sans compeétition, ou les participants cherchent a donner
le meilleur d'eux-mémes. »

Albert Jacquard (1925-2013)



Qu’en est-il de la competition en
Méthode Naturelle?

» Les tournois de « ball-barr »;

» Les parcours chronométreés;




Tournois de Ball-Bar

» Jeu comprenant un terrain central avec trépied muni d’un panier non troué

au centre et, deux parcours d’obstacles que les 2 équipes doivent parcourir a
tour de role.

Jeu basé sur Uentraide

En plusieurs manches : équipe contre équipe/ revanche / mélange d’équipes.

Répartition d’ages et de forces dans chaque équipe



-Bar
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Tournois de Ball-Bar

Passage d’un obstacle avec entraide

Passage de la ratiere pour arriver au
terrain central




Tournois de Ball-Bar

Terrain central trépied avec

panier fermé

Différentes facons de récupérer le ballon

>

>
>
>

Saut
Grimper a la corde
Porter /entraide

wae o ,.b,;,wa.,.» it g s



Parcours chronomeétres

» En début de saison

» En fin de saison pour voir la
progression

CODE COULEURS

Blanc <8 ans
8a12ans + > 60 ans
12a15ans + 50 2 60 ans
15a18ans +322a 50 ans

18 2 32 ans

Jaune
Bleu
Vert

Rouge

Ao

Centre Hébert d'Esneux - Parcours santé Hébert feuille de contdle obstacles Equipe ne
IBLANC JAUNE IBLEU VERT [ROUGE Notes Décompte
<8 ans 63 12 ans et > 60 ans 123 i5anset50a60ans  |i5a18ansetabas0ans [18435ans obstacle non ou | _secondes
<8 ans 8 212 ans et > 60 ans 12a15anset50a60ans _ |15450ans Celles quile souhaitent mal franchi

Lancer niveau 1 1x

Lancer niveau 2 1x

Lancer niveau 2 1x

Lancer niveau 3 1x

Lancer 1x chaque main

O|Lancer d'adresse |chaque main (GetD) |chague main (GetD) |chague main (GetD) |chaque main (GetD) [(G et D) achaque niveau
TR (RN R e [ R Vs S o paucr —— |pSSserwursmiomE | >
marcher par-dessus les
~ 1|Slalom Passer tout slalom Passer tout slalom Passer tout slalom Passer tout slalom barres
' monter 1a grande poutre
Planches passer sous les 2 Imonter la petite poutre  |monter la petite poutre  |monter la grande oblique + petite poutre
2|d'assaut poutres obliques oblique oblique poutre oblique oblique
T Passer 3 barres les +
[Cumulet 3 barres de Passer 3 barres les +  |basses de droite et Passer toutes barres  |Passer toutes barres de
3|Barres d'agilité |droite les + basses basses de droite cumulet sur les autres  |de droite par-de lgauche par-ds
e T ~ |fertunnelaltern. 7 Y
Tunnels de Passer le 1er tunnel Passer les 2 tunnels Passer les 2 tunnels Dessus puis dessous, [2 tunnels altern. dessus
4|quadrupédie sous élastiques sous élastiques sous élastiques 2eme dessous élast.  |puis dessous élastiques
2 tractions bras avec 3 tractions bras avec
5|Barres fixes Slalom entre les poteaux |Slalom entre les poteaux |entraide entraide . 5 tractions bras
~ ‘|passersous Ter, au- ¥ |passersous Tére sur  |passer sous 1ére sur
Passer sous 1er, au- dessus 2éme, cumulet  |passer sous 1er, sous  |2éme, dessus 2 suiv., |2éme et au-dessus des 3
6|Les 5 barres dessus 2éme 3eme _ |eéme, dessus 3eme cumulet sur demiere i
7|Equilibre 1ére poutre 2&me poutre Toutes + saut Toutes + saut [Toutes + saut
2 cotés palissade 2 cotés palissade 2 cotés palissade pleine,
8|P 1/2 pali ajourée |1 cote ajourée |ajourée ajourée montée corde en oppos.
Portique de 1x chaque main 3x chaque main 3x chagque main |5x chaque main 10x chaque main
punching-b: punching-ball punching-ball punching-ball [punching-ball
| |Passage miné  |Tout (Entraide. Si tombe,|Tout (Entraide. Si tombe |Tout (Entraide. Si tombe, [ Tout (Entraide. Si Tout (Entraide. Sitombe,
10|(équilibre r ) recommence) tombe, recommence) |recommence) f
11|Poutres de lever [Jusque marque 1x Jusque marque 3x [Jusque margue 3x [Jusqu'au dessus 3x [Jusqu'au dessus 5x

Montée éch. verticale,

Montée éch. oblique,

[MONTEe ecn. Ou barres,
descente barres

IViontee corde ou ech.de
corde descente pompier

12|Portique carré  |Sautde Tarzan descente éch. oblique te éch. Verticale [obliques ou cocagne R
Hauteur et longueur Hauteur et longueur Hauteur et longueur Hauteur et longueur Hauteur et longueur
2 b|Saut perche suivant i suivant élastique suivant elasti suivant élastique suivant {
Saut fenétre de droite
13|Saut fenétre [Cumulet 1ere barre Saut fenétre droit Saut fenétre de droite  Jou de gauche Saut fenétre de gauche
BT Z monter ecnefe, monter echelle, passer 4
Passage singe 1 Passage singe 2 sur4
Portique 4 i de barre longueurs de barres passerelies, passer |4 et 3, passer sous barres

) __|Stalom entre les poteaux |horizontale horizontales entre 4 et 3, passer sur |+ sous échelle

14b|Course finale Courir jusqu'au départ  |Courir jusqu'au départ  |Courir jusqu'au départ  |Courir jusqu'au départ |Courir jusqu'au départ

passer entre

Filles ¢ et gargons &

Dames ? et messieurs 3§

Dames ? et messieurs 3

Dames 2 et messieurs 3

Messieurs J (dames ¢ si elles le souhaitent)




Exemple de 3 parcours parmi d’autres
Parcours d’Esneux

1 - SLALOM

2 - PLANCHES D’ASSAUT

3 - BARRIERES D’AGILITE

4 - TUNNELS DE QUADRUPEDIE
5 - BARRES FIXES

6 - «5» BARRES

7 - POUTRES D’EQUILIBRE

8 - PALISSADES

9 - PORTIQUE DE FRAPPE

10 - PASSAGE MINE

11 - BANC DE SOULEVER

12 - PORTIQUE CARRE

13 - FENETRES DE SAUT

14 - PORTIQUE A 4 PASSERELLES
15 - LANCER D’ADRESSE
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Parcours d’Esneux



L

Parcours d S, |

TRy N
o W
" R |

4

Ay




Parcours d’Esneux




Parcours du Val d’Heure (Jamioulx):

3 TARCoURS RousE: 49 SSens
| PARCOURS VemT : 46 d 18 ans
56 d 45ans
% PARCouRs BLEU 14 d 15 ans
46 dSSans
., PARCOURS BRUN . 56 d 65ans
414 & 4Sans )
PARCOURS JAUNE . moins dedOene g e in’
3 plus de €bans, -{’

FARCOURS BRUN : a3 o appreshe, <omme e parconrs Jaune ;
| wlilser le marguas bleass S lea oba!
B pant dn simge, Basqat, perfigue). 2w Ry "
Penalits : 1refus de passage detstach sSx lobtuste s ln o
nicnes —
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Parcours du Val d
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Parcours de Marche




v
| PARCOURS HEE(

Ll

CHICANES
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Parcours

de Marche




MARCHE EN FAMENNE
ite du Fond des Vauly

PARCOURS HEBERT

BARRIERES

1 Sauter aw cessus des barritres

Parcours

de Marche




Site du Fond des Vaulx
PARCOURS HEBERT

S

PETITE ET
RANDE TOUR

G

ion

Abdominaux e
exercices de 5



B g

arcours
e Marche




Site du Fond des Vaulx
RCOURS
Exercices de erimoes e1 de
saspensions

MARCHE EN FAMENNE
DOUBLE PALISSADE

MARCHE EN FAMENNE
Site do Fond des Vaulx

" (_PARCOURS HEBERT
8 | PORTIQUE .




Parcours de Marche




Parcours Mobile Fédéral

+/- 25 obstacles montables partout ou presque.

Ce parcours évolue au fur et a mesure des utilisations, des pertes, des
dégradations mais aussi des modifications, des achats et des ajouts.

» matériel léger, transportable, modulable...

A la disposition des centres Sport’nat et en location pour toute autre
association sans but lucratif.
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Et qu’en est-il de I’emulation?

» Les prises de performances

= S

e




Les prises de performances :

G. Hebert a concu et réalisé un systeme d'évaluation extrémement précis.

Pour connaitre et controler 'évolution motrice et morphologique des éleves, le
moniteur a a sa disposition la « fiche individuelle »




Fiche
individuelle

» Morphologie (fiche
biométrique)

» Tableau avec les 12
épreuves censees
révéler la « valeur
physique du sujet »

A

CENTRE HEBERT

31

NOM .
PRENOMS .

. ADRESSE .

DATE DE MAISSANCE .

FICHE B IOMETRIQUE

MOPHOLOGIE ( Swuligner les caracléres sadllants )

Long - Court Gros-Mince

Attentif-Distrait

MENSURATIONS

Remuant- Calme

Robuste - Chétir

bégags-Timide

Date de 1'examen id sy ez
Poids e iy i
Taille — o it

Périm. Thoracique
Inspiration | il PRy

Expiration =

Ampliation o Ll ST R
Tour de ceinture e e i)
Poumons Lt ke it
Pouls ALY il R

Tension

Coeur iy =il Rk
Epreuve d'effort Sk s S
Poul apres effort o A SRy
Temps de ret.norm. —_— o —
hrine LI ot o

OBSERVATIONS

o Médecin.

CENTRE HUEBERT

10.

13.
1.

CONAG UGN -

F=1CHE ENDIVIDUELLE

LSO s G aREr e 0 A BGEC SR gt
. e Date
EPREUVES e i -
Perform. | Pts| Perform . | Pts.

Course de melres L
Course de métres
Course de metres
Saut en hauteur sans
avec
Saut en longueursans.
avec
Grimper &4 la corde
Lever de poids S e nad ST
Lancer de poids
sur cible
Ouartrupéd Le e

Total des points des 12 premitres
: épreuves
Degré d'aptitude correspondant

Natation metres
Plongée sous 1'eau IR Sl e

Total des points en natation
Degré - d'aptltude correspondant

Total général des points
Depgré d'aptitude générale

taille
Poids LAY
Périmetre thoracique
Aspivation TN e T
Expiration s e e
Anpliation S

Tour de ceinture PP A e e i o

RENSEIGNEMIENLS DLV

Je mddecin ete. ..

‘Lleularvités, polnts (albles, observalbions Lransml

(Robustesse, développement wusculaire,
par

VISA DES PARENTS

G



Table de cotation

La table de cotation qui se retrouve dans

le Code de la force écrit par Georges Hébert en 1911

le tome 1 de L’éducation physique, virile et morale par la méthode Naturelle de
1936,

Elle concerne les hommes et les femmes ainsi que les enfants.
Cela est possible grace a trois adaptations :

> e Décalage du zéro;

> e Epreuves aménagées;

> e Décalage des tranches d’age



Adaptation de la Table de cotation 18 ans

et +, pour les enfants :

En décalant la cote zéro et toute la cotation de la Table des adultes de facon a

faire cadrer les performances avec les diverses catégorie d’age

Ex : Dans la Table des performances du saut en longueur le 0 est a

vV v v v v Y

2,25 m pour les 8 a10 ans (correspond au -5 pour les 18 ans et +)

2,50 m pour les 10 a12 ans (correspond au -4 pour les 18 ans et +)
2,75 m pour les 12 a 14 ans (correspond au -3 pour les 18 ans et +)
3,00 m pour les 14 a 16 ans (correspond au -2 pour les 18 ans et +)
3,30 m pour les 16 a 18 ans (correspond au -1 pour les 18 ans et +)

3,60 m pour les 18 ans et +




Adaptation de la Table de cotation 18
ans et +, pour les enfants :

En réduisant la difficulté de certaines épreuves pour adultes (par handicap) tout
en conservant la méme cotation des performances. »

La Table des handicaps existe pour la marche, la course, la quadrupédie, le lever,
le lancer du poids, le lancer d’adresse et la natation.

Ex. pour la quadrupédie :
18 ans min. : 30 m;
16 a 18 ans : 28 m;
14a 16 ans : 26 m;
12 a 14 ans : 24 m;
10a12ans: 22 m;
8a10ans :20m;

vV v vV v VvVY



Adaptation de la Table de cotation des garcons

et hommes(18 ans et +), pour les fillettes et
les femmes :

Les épreuves de mesures pour les fillettes et les jeunes filles sont adaptées a
celles des garcons a partir de la puberte.

>

vV v v Vv

8 a 10 ans les épreuves et les cotations sont identiques a celle des épreuves
des garcons du méme age ;

10 a 13 ans filles correspond au 10 a 12 ans des garcons ;

13 a 16 ans filles correspond au 12 a 14 ans des garcons ;

16 a 18 ans filles correspond au 14 a 16 ans des garcons ;

A partir de 18 ans filles correspond au 16 a 18 ans des garcons ;




Adaptation de la Table de cotation des garcons
et hommes(18 ans et +), et des fillettes et
femmes pour les plus de 36 ans :

Georges Hébert parle d’homme a partir de 18 ans mais ne dit pas de ce qui se passe
apres. A partir de quel age redescend-t-on dans les barémes ? Charles Demelenne dans
son mémoire « mesure de la valeur physique : évaluation performances » propose :

» 71a80ans @ correspondau 8a10ans @ etau8a10ans J;

71 a 80 ans & correspond au 61 a70ans ?,au10a 13 ans @ etau10a12ans & ;

v

61 a 70 ans & correspond au 51 a60ans @,au13a16ans @ etau12a14ans & ;

v

51 a 60 ans & correspond au36a50ans ?,au16a18ans @ etau14a16ans 7 ;

v

36 a 50 ans & correspond au 18 a 35 ans @, a partir de 18 ans @ et au 16 a 18 ans
d.



74FICHE DE TERRATIN | FEDERATION BELGE |Centre Hébert|®.t.

T [
Wprelive ¢ 0.0 U AR DEVIEESE  padl e g e e

: Matériel : 1 chrono, @ décamétre), Conditions d'exécution résumées :
6 balises (ou drapelets), (1 mailletg, 0. Course sur piste plate, horizontale, en ligne
S r l 3 bamdes (Ou cordes élast. ou chaux ‘3?;_:;_\;’5; légbre. Pieds nus ou avec chaussures sans
u e Date & - A ]Heure : g?lg:’:;e en file numérotée : consienes de dépar: et
SERO IO N ihDR IAMGIIORIAISERE Sete s e o R

H
Ages 1 8,9 [WQ12[T3/15]%6 17 [18&+| — |3. Avant le ac moniteur debout & cheval sur la

ligne d'arrivée, au bord et en face de la piste, bras
iche en main, index sur le chronc.

°
t [ ) ist.: 1 levés, plague-
e a] i dis 50 m |50 m 50 m |50 m [100 m 1(6)0m il pép’atj: gndin._uel (2 l‘ax(;pel du nom), &u scn {vu%x
I I I I . " " " " 171 16" |ou sifflet) et a la vision (bras abaissés d'un coup
() base : il 10 9 g">5 7 en position libre (accroupi-ou debout), derridre la g

o
. . 5 tm e ligne (sous conirdle loyal du chef de groupe) ; com-
Remarques : température de llair:.. | B C00% T00ITI0 LT hies Clairenent, asiachés:

état du terrain : "4 vos marques !" - "prét(e) ?" - "(par)-tez !"
o chrono pressé et bras abaissé, "tez !" simultanés.
5. Arrgt du chrono simultané au passage de la c
notation du temps immédiate, au 1/10° de second
soleil - pluie - vent : 6. Rappel de 1a consigne de récupération et de retour
et en contre-vague ; remise du chronc & zéro. Appel du

E . . suivant, etc,et ainsi jusgu'au dernier.
N_O.E_i ” RESPONSABLE : nom : 7. Reto\i\r vers le groupe, et bref mmentaire ; envoi
direct, en groupe, 2 l'atelier snivant.

Signature:
pa r N° |AGES| NOMS et PRENOMS|PERFORM.COTES N° |AGES| NOMS et PRENOMS |PERFORM.[COTES

famille

Total complet du groupe

Nomlre total de personnes

| Cotation moyenne (M.arithm.)

- VALEUR globale de la Nombre
| performance : d'échecs

Total & reporter :




En 2019, une adaptation informatique permet
la prise de performances sur tablette

Un graphique démontre les points forts et faibles du sportif
Le sportif voit ce qu’il va renforcer

Le moniteur peut ajuster ses lecons

vV v v Vv

performances.x|lsx



performances.xlsx

Prise de performances : questions

» Faut-il absolument faire faire des prises de performances au plus de 36 ans?

» Quel est le but des prises de performances?




Autre possibilite d’emulation : challenge
inter-centres (années 80-90)

» Parcours chronométrés dans différents centres



Plan d’un Ball-Bar
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2) CROQUIS THEORIQUE
Déroulement simplifié du jeu
(schéma, canevas, esquisse, ébauche) (1)

CROQUIS THI-?ORIQUE N°l
Réalisation du Centre Hébertiste de La Bréde

Soase®—

@ =

Se®=

Utilisation d’une prairie ou friche, bordant un bois.

Pour 2 équipes de 5 joueurs seniors hommes chacune en version 3.
100m x 20m

Terrain de lutte ou d’engagement.
Obstacles de sauts.

Obstacles de grimpers-escalades.
Obstacles de transports-manutentions.
Natation (quand cela est possible).

- Ratiéres ou OME en A : 3 passage long : quadrupédie
Ratiéres ou OME en B : 4 passage rapide (sortie pour les auteurs de
I"ERPRAAB seulement) : équilibres.

Prise et remise en place du ballon.
Cible-buts.
Tableau d’affichage des points.

. Pose du ballon (essai, ou ERPRAAB)

B, M, C,], S : circuit de pénalisations (pertes engagement (lutte) et
essai), pour chaque catégorie de joueurs.

Trajets suivis par chaque équipe en dehors de laire
-3 <+ - +» dejeuavec ballon, dans chaque phase de jeu.




