Compte rendu séance RM en gymnase
Objectifs : faire découvrir une approche ludique mais technique du RM ; appréhender l’approche de la posture d’éducateur sportif avec mise en forme des retours à chaud des participants ; se servir du travail de « pompe ». 3 volets : posture d’éduc (acteur/improvisateur et observateurs actifs critiques), myologie/bioméca/physio/anat, pratiques variées de la pompe (vécu corporel ++).
Echauffement : réalisé en impro par les stagiaires sur un rythme imposé. But : réaliser qu’en situation d’impro le réflexe est de se tourner vers les exercices qui « nous parlent ». Essai d’improviser sur des tâches non appréciées.

Situation d’apprentissage autour de la pompe : débat visuel/observation et pratique autour de la pompe. Ses intérêts… Il existe DES DEFINITIONS DE LA POMPE ET NON UNE SEULE. Les possibilités pour réaliser une pompe sont très variées, tout dépend ce que l’éducateur décide de faire travailler. Découverte de l’approche BIO-PSYCHO-SOCIAL. BIO = myologique, cardio-pulomnaire, coordination, biomécanique. PSYCHO = ce que l’exo déclenche dans ma tête. SOCIAL = ce que l’exo déclenche sur les relations entre individus et entre l’individu et le groupe ou une partie du groupe. Abord de l’aspect sécuritaire de la pompe = mimer des « profils DEBUTANT » ou des « profils dangereux » lors d’une pompe. SAVOIR FAIRE CE QU’IL NE FAUT PAS FAIRE, LE RESSENTIR, PUIS SAVOIR L’OBSERVER, est intéressant en RM pour un travail qualitatif de l’éducateur.

Evolution de la situation d’apprentissage : chacun son tour, prendre le rôle d’éducateur et proposer EN IMPRO une situation d’apprentissage autour de la pompe. Puis à chaud, CHACUN TEMOIGNE DE SON RESSENTI (critique + et -) SUR LA POSTURE D’EDUC ET SUR L’ASPECT TECHNIQUE EN COMMENCANT SES PHRASES PAR « J’AI TROUVE QUE ». Travail sur la bienveillance dans la communication pour instaurer une SYNERGIE DE FEED BACK  constructif pour celui qui OSE ETRE EDUCATEUR DEVANT LES AUTRES. Travail sur la frustration de celui/celle qui vient de passer et qui n’a pas le droit de réponse aux différents ressentis éprouvés par chacun.
Ici chacun a proposé de situations très variées, en faveur d’une approche du RM non classique, favorisant le LUDIQUE (jeu !), les interactions, la variété,… But est aussi que chacun puisse, à partir de maintenant « PENSER LES POMPES DIFFEREMMENT QU’AVEC UNE SIMPLE REPETION D’UN GESTE TRES CLASSIQUE ».

Approche biomécanique de la pompe : décorticage de la pompe. Expérience d’analyse du mouvement, articulaire puis musculaire. Quels muscles sont acteurs ? D’autres freinent le mouvement ? Triceps, pectoraux… Selon les variantes, quels impacts sur la biomécanique : mains en contre bas ou contre haut, mains serrées écartées, … Définition du polygone de sustentation et compréhension de l’équilibre dans la pompe. Définition des 3 régimes de contraction : isométrique, concentrique, excentrique.

