JF. CRESPY                                                                                                                 LE SAUT A LA PERCHE  


	CONDUITES TYPIQUES
	HYPOTHESES
	TRANSFORMATIONS ATTENDUES
	SITUATIONS PEDAGOGIQUES DE TRANSFORMATIONS

	N 1 : “ gêné par la perche, préoccupé par la zone du piqué, l’élève saute s’accroche ou se suspend à la perche” Les appuis sur la perche sont inactifs.

Course d’élan (CE) : course irrégulière, foulées  incomplètes, hésitantes. 

Port de perche : Perche portée sur l’épaule ou sur le côté, avec les épaules parallèles à l’axe de course

Le présenté : incomplet et tardif

L’impulsion : 

L’élève tâtonne pour être sur son pied d’appel et pour sauter du bon coté.

Saut 

L’élève ne pousse pas sa perche vers

l’avant. il s’écarte de l’axe de déplacement. 


N 2 : Il  saute avec plus de levier…et s’accroche à la perche avec ses bras (surtout le bras inférieur)

Il allonge sa dernière foulée, franchit l’élastique corps tendu à l’horizontale (bassin à l’horizontale)

Il s’accroche et tire sur la perche pour terminer par un demi-tour sur le côté (incomplet et désaxé)
N 3 : “ il saute, en guidant la perche vers l’avant avec son bras inférieur et s’accroche par moment ».

La CE est mieux organisée, il commence à  dissocier jambe d’impulsion et jambe libre. Au moment d’impulser et grouper, l’appui inférieur bras gauche (contact/pousser) est brièvement actif. Il s’en suit une action d’accrochage (bras G) sur la perche qui réduit l’amplitude du  groupé/chandelle. Le franchissement n’est pas complet et désaxé.


N 4 : “ Il saute, en restant derrière la perche en appui sur la main inférieure »
L’élève a un élan complet, organisé, rythmé sur les derniers appuis. L’attitude de course est maintenue jusqu’au présenté.  Le contact bras inférieur/butoir est continu, la perche avance et fléchie. La fermeture (rétropulsion) des appuis sur la perche contribuent à un enchaînement « groupé/chandelle/ ½ tour » efficace.
	 L’élève organise l’ensemble de ses actions par rapport :

· à la perche, 

· au butoir (ou zone du piqué) 

· à l’aire de réception 

…qui constituent pour lui des éléments perturbateurs

Le sauteur organise l’ensemble de ses actions par rapport à l’élastique qu’il regarde pendant tout le saut

Ce comportement le sécurise pour assurer sa chute.


Le point d’impulsion est encore imprécis :

* trop prés du butoir (blocage), * trop loin (l’élève charge la perche) 

La prise + importante de levier impose un point d’impulsion précis. 
Pour  optimiser la continuité efficace des actions : appel à l’aplomb de la main supérieure. 

Ici, le sauteur transmet à la perche la vitesse utile (énergie cinétique) de la CE, sans freinage, grâce au présenté anticipé et un appel complet. 

Il enchaîne  le  « groupé/chandelle » en dos pour se placer dans le temps de perche (flexion).

Le sauteur pourra ainsi récupérer l’énergie conservée dans la flexion.
	Organiser l’élan pour créer une trajectoire de saut horizontale.

OPTIMISER

SON DEPLACEMENT

Continuité du déplacement, avoir des marques précises et sauter vers l’avant équilibré
A ce niveau de pratique toutes les situations doivent amener l’élève à maîtriser un saut avec une réception équilibrée sur ses pieds en gardant toujours la perche dans les mains

Passer d’une succession d’actions (CE/Présenté/Impulsion) à une continuité d’actions (sur la perche)

OPTIMISER LE DEPLACEMENT DU COUPLE SAUTEUR/PERCHE
Augmenter progressivement le levier pour transformer la trajectoire du saut (du saut en longueur au saut vers l’avant plus haut)

Perfectionner la continuité des actions  (course/présenté/impulsion) pour créer une trajectoire de l’horizontalité à la verticalité

OPTIMISER LA TRAJECTOIRE

- Augmenter le levier pour améliorer la trajectoire du saut (du saut vers l’avant de plus en plus haut).

- Préparer son appel de + en + loin par rapport au butoir

- Equilibrer le groupé/chandelle pour un franchissement dans l’axe du saut

Organiser et anticiper les actions pour enchaîner sans freinage, toutes les étapes du saut.

OPTIMISER LA PRODUCTION

D’IMPULSION

Perfectionner l’impulsion :
- Bassin haut pendant la CE

- Anticiper le présenté haut pour ouvrir l’angle perche/sol

- Alignement solide à l’appel.

- Dissocier, jambe d’impulsion (G) et jambe libre (genou D)

Optimiser le franchissement :

- Fermeture complète des appuis sur la perche pour améliorer le groupé/extension autour de l’axe des épaules.

- Retournement progressif, franchissement gainé avec un appui terminal actif bras D
	Questions sur les premières notions pour un droitier : port de perche, levier, impulsion G et passage à D de la perche

Levier 0 (L0) : Ce levier est utilisé pour les premières situations (marchées ou en trottinant). Placer la perche verticale devant soi, saisir la perche avec la main D bras tendu et main G  au niveau de la poitrine. Ecart de mains important pour faciliter l’appui bras G (contact/pousser/guider). L1 = + une main, L2= + 2 mains…

1/Premiers exercices avec perche (L0 ou +…) 

En marchant, perche sur l’épaule D, projeter la perche (bras D) vers le haut et devant, passer par l’appui « rameur » bras G (épaules orientées vers l’avant) 

Circuit (L2) : trottiner,  perche sur l’épaule franchir des zones « rivières » GDGDG| |GDGDG| | …monter sur un tapis, un banc…idem avec port de perche sur le côté pour les + débrouillés.

Questions sur le « présenté » : amener progressivement la perche devant sur les 3 derniers appuis GDG
2/ Organiser la course d’élan (CE)

(sans perche)Courir régulièrement et d’une façon progressivement accélérée, (lattes, plots…de 8 à 10 appuis). Départ arrêté, courir bassin haut, en élevant les genoux mains dans le dos…en maintenant un objet (ballon, bâton…) bras à l’horizontale.

(avec perche) idem avec la perche portée sur le côté D, les épaules sont orientées dans le sens de la CE.

A partir des étapes suivantes, attention aux leviers démesurés. Adapter le levier en fonction du niveau de maîtrise.

 3/Créer un enchaînement d’actions (présenté/impulsion) vers l’avant sans rupture de rythme.
* Sauter loin devant 
- Trouver sa marque de départ pour 6f (sans perche) en fonction de repères extérieurs (série de plots pour individualiser la marque de départ…)

- Piquer la perche dans un cerceau sur un tapis (L0 ...), dans le sable ou butoir (L4…). Impulser (G) sur un mini banc d’impulsion, réaliser un saut en longueur, réception sur un tapis ou dans le sable…rester face, équilibré sur ses pieds.

Augmenter le levier progressivement après une réalisation maîtrisée (levier : + 1 main = marques : + ½ pied)…

 

Evaluation 


 6 à 8 foulées


- Idem avec élastique bas (0,50 à 1m) éloigné (2 à 3m), réception équilibrée.

4/Améliorer les appuis (proprioceptifs) sur la perche en facilitant le temps en suspension.

*Avancer dans la flexion  tout en se sentant porté par la perche (contact/pousser/guider bras G).

- En partant d’un plinth, avec un pas d’élan, sauter loin devant dans l’axe du saut sans se retourner. Idem, franchir un élastique avec ½ tour.

- Sauter sur 8f (-…L8…+), élastique à 1m du butoir Après une bonne réalisation, augmenter le levier et la hauteur de l’élastique (toujours à 1m/butoir
Les exercices suivants sont réalisés sur un bon tapis de réception. 

1/Apprendre à  chuter sur le dos : sautiller sur un tapis de réception et chuter sur le dos. Avec perche sur un élan réduit (6f) réaliser un saut en longueur avec chute sur le dos.

2/Améliorer l‘enchaînement présenté/impulsion. 

(L8…) 5 foulées d’élan avec lattes + 3f  et appel G sur un banc d’impulsion (f1|f2|f3|f4|f5|f6f7f8 _ ). Sur les 3 derniers appuis (GDG), présenter la perche devant, 

soulever avec le bras supérieur D et guider vers l’avant avec le bras inférieur G.
le bras inférieur (G) est actif : (contact/pousser/guider), la perche fléchie.

3/Perfectionner l’impulsion et améliorer l’ouverture de l’angle  sol/perche : franchir des obstacles bas, en fente impulsion G, en projetant  un bâton ou perche au dessus de la tête (dans l’intervalle l’objet est porté devant le visage, perpendiculaire à la CE) : GDGDGDG/DGDGDG/DGDGDG/… 

4/Perfectionner le groupé/chandelle : sur un tapis de gym : (chandelle…chandelle avec perche sur le côté). Avec deux cordes (groupé…groupé/chandelle), une corde (départ bras droit tendu bon écart des mains). Avec perche sur 4 à 6 foulées, réaliser un groupé/chuter sur le dos…idem, groupé/chandelle en terminant à plat dos gainé (crêpe) sans lâcher la perche

Alignement solide à l’impulsion.
 Question sur la distance appel/butoir adaptée au levier. 
 Appui main D à l’aplomb du pied d’appel.

*sur 6 foulées (perche noire lerc) , enchaîner le groupé/chandelle (avec ou sans banc d’impulsion). Dés l’impulsion insister sur la fermeture (rétropulsion)

*organiser la CE (12f à 14f): pousser les premières foulées, rythmer en se grandissant et terminer sur les 6 dernières foulées en fréquence (utile) bassin haut. 

*Perfectionner le présenté contre un mur avec une perche souple sur 3 appuis. G/D/G . Maintenir  2’’ l’attitude équilibrée- gainée sur son pied d’impulsion, la jambe libre est fléchie genou vers l’avant.

*Améliorer le groupé/chandelle en diminuant l’écart des mains (idem exercices ci-dessus) La chandelle est maintenue en dos le long de la perche.

*Améliorer le groupé/chandelle/retournement : avec une corde oscillante(gymnase)
*Apprendre à gainer le bassin pendant le retournement/franchissement. Gym : RAR tendue passage à l’ATR avec élastique, rondade, barres fixe (sortie arrière…sortie filée ½ tour …avec franchissement d’un élastique).
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