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Choix des thèmes d’études : 

· La course d’élan : savoir qu’elle doit être étalonnée et en « J »
· L’impulsion : connaître son pied d’appel, savoir quel pied vient se poser dans la zone d’impulsion en fonction du côté choisit. S’aider des bras.
· La réception : sur le dos au centre du tapis




PASSER D’UNE COURSE D’ELAN ALEATOIRE (piétinements) A UNE COURSE ORGANISEE PAR RAPPORT A LA ZONE D’APPEL





1 - la course d’élan :                


Passer d’une course d’élan de face et sans variation de vitesse à une prise d’élan sur le côté avec accélération progressive.





2 - Liaison élan/impulsion :    


Identifier et déterminer son pied d’appel et son côté, la bonne distance de course pour un élan optimal (Donner des repères dans la course d’élan.)





3 -  l’impulsion :              


Passer d’une impulsion face au fil en grande partie horizontale, à une impulsion verticale dynamique (perpendiculaire au fil), mobilisant les segments libres.





4 - La phase aérienne : 


Dédramatiser l’espace arrière donc la chute.


Passer d’un saut couché sur le fil ou en chaise à un saut en ciseaux permettant un placement des épaules perpendiculaire au fil





Indicateurs de fin d’étape :


Saute avec le bon pied d’appel.


Respecte la zone d’appel.


Atterrit sur le dos, au milieu du tapis.








Comportements observés :


1 - la course d’élan :                


*  face au sautoir 


* course uniforme, l’élève piétinne


* regarde par terre





2 - Liaison élan/impulsion :    


* le pied d’appel est indifférencié c’est celui qui arrive de en dernier face au sautoir


* l’élève s’arrête ou ralenti fortement à l’approche du tapis.





3 -  l’impulsion :                        


* quelques élèves sautent avec les deux pieds


* pas d’impulsion dynamique


* impulsion horizontale


* le rôle des bras est minime.





4 - La phase aérienne : 


* Si l’élève essaye le fosbury, il se couche sur le tapis et sur le fil ou bien saute en chaise


* Main en arrière pour amortir la chute.


* Saut au second poteau.











Situation d’évaluation diagnostique :





Objectif : Déterminer son pied d’appel, établir une performance assurée (= réussir à la sauter 3 fois) et un record.


Connaître et comprendre les principes de sécurité du saut en hauteur.


Concours de saut en hauteur avec 1ère hauteur à 0.80 cm


2 essais par hauteur


Chaque élève observateur rempli une fiche de performance de la 1ère séance avec des critères simples
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Compétences générales


mettre en relation les informations éprouvées personnellement au cours de l’action (repères sensoriels) et les informations externes apportées par les effets observables de la réalisation.


d’apprécier et d’adapter les procédures utilisées dans l’action au regard des résultats à obtenir 


d’apprécier et réguler ses possibilités et ses ressources au regard des actions à entreprendre.


comprendre et de mettre en oeuvre les conditions pour agir en sécurité (connaissance du matériel, des règles collectives et individuelles de sécurité)


savoir demander de l’aide 


d’accepter différents rôles et responsabilités au sein d’un groupe : juge, obsevateur…


Accepter l’échec, écouter et respecter les consignes données par l’enseignant











D’un point de vue physique :


« Il s’agit, d’une part, de la tonicité corporelle et du gainage du bassin pour favoriser la transmission au corps des forces exercées et, d’autre part, de la puissance musculaire des membres inférieurs et de la force explosive du pied pour accroître l’intensité des poussées. » Programmes du cycle terminal.











(Evolution) Orientations pédagogiques et objectifs par rapport à cette classe : 





Préserver le plaisir de pratiquer : 


*Au niveau des échauffements et des situations il s’agira : de mettre en compétition les élèves ce qui correspond au buts motivationnel de l’ensemble de la classe vu en tennis de table.


Amélioration de l’écoute des consignes et comprendre :


 * Donner des consignes claires et précises pour qu’elles puissent être comprises par tous.


 * Regrouper les élèves de façon à être proche de l’enseignant. (il y a du bruit dans le gymnase)


Optimiser le temps de pratique (surtout sur les séances d’1h00)


* Passer moins de temps au vestiaire


* Instaurer un rituel de début et de fin de séance


* Faire pratiquer un maximum les élèves.














Profile moteur et vécu sportif:


On note de nombreux « traumatismes » de croissance : douleurs aux genoux, chevilles etc…


Classe dynamique, 6 élèves font du sport à l’AS et 5 clubs sportifs mais  certains élèves ont des problèmes de coordination motrice.


 











Après le cycle gymnastique  -- >> 





Les garçons sont impliqués en gymnastique, c’est un moyen de se valoriser au sein de la classe et tous veulent gagner et triompher, ce qui crée des problèmes d’arbitrage et de décompte des points. Tout ceci est assorti de disputes fréquentes concernant l’arbitrage.


Les filles sont dans l’ensemble sérieuses et impliquées, elles n’hésitent pas à jouer avec les garçons, ce qui ne pose pas de problème à partir du moment où l’on joue par niveau de jeu.


Les consignes ont du mal a être intégrées, par manque d’attention et de concentration voire de compréhension pour 3 élèves dans la classe.





Profil scolaire de la classe :


Age : élèves ont 1 an de retard, une élève un an d’avance.


Résultats scolaires : C’est une classe de niveau « correct » voire assez faible il n’y a pas de tête de classe et des élèves en très grande difficulté. Il y a un manque de travail à la maison.


Comportement & vie scolaire : c’est une classe assez agréable, on note un manque d’attention et de concentration en classe, des attitudes immatures et quelques bavardages sont aussi recensés. Un élève est arrivé de Longueville suite à un renvoi 1 élève a déménagé et un élève est parti en SEGPA (Johan).








Profil social de la classe :


Hors école :





En cours : Les relations entres les élèves se sont nettement améliorées depuis que Johan est parti. Deux élèves se sont fait exclure 2 jours ce trimestre pour cause de dégradations faites au collège.





Evolution du projet de classe


4ème cycle : saut en hauteur
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1- analyse de La classe








Par rapport au contraintes materielles et temporelles :





* Temps de pratique limité puisque sur 1h50 : 


- Gymnase à 10 minutes « aller » de marche environ.(25 min)


- Installation du matériel et désinstallation en partie.(15min)


- Les élèves se changent (5*2=10 min)


- temps effectif estimé à 1h05 minutes.





* 2 classes dans un même gymnase.





* Sautoir, poteaux gradués, avec un fil et un fil plus large, plots, tapis de réceptions.














Par rapport au projet pédagogique EPS





La programmation a changé cette année, les élèves n’ont jamais pratiqué de saut en hauteur. Leur prochain cycle sera donc en troisième.











à la classe





Classe qui a quelques problèmes de compréhension et d’attention.


Mais aussi quelques problèmes relationnels, certains garçons ont un égo surdimensionné et ont du mal à accepter l’échec.








Conception de l’Enseignant.





Les Enfants d’Auffay n’ont pas une « culture sport » très développée, les écoles primaires ont des conditions de pratique très « primaires », et ne permettent pas de pratiquer cette activité. 





Par rapport à l’Activite





Activité de prise de performance où il s’agit de sauter le plus haut possible par dessus un obstacle (ici un fil tendu avec deux poteaux), avec une impulsion un pied et où la réception s’effectue sur un tapis haut de réception.
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Logique de l’activité et problème fondamental


Analyse technique de l’activité


Ce que peut apporter cette activité à l’élève


Représentation des élèves par rapport au saut en hauteur.














D’un point de vue général





Logique de l’activité : 


Activité de prise de performance où il s’agit de sauter avec son corps le plus haut possible verticale par dessus un obstacle (ici un fil tendu avec deux poteaux), avec un appel à un pied et où la réception s’effectue sur un tapis haut de réception.








2- Notre conception de l’Activite





Problèmes fondamentaux


* Sur le plan socio culturel : Se mesurer aux autres par performances interposées.


* Sur le plan affectif : Gérer l’attrait / la peur de la chute sur le tapis « en mousse ».


* Sur le plan cognitif (perceptif+décisionnel) : établir une course d’élan personnelle, impulsion à distance optimale.


* Sur le plan moteur


Transformer sa vitesse linéaire en vitesse angulaire- rendre son impulsion efficace- recherche de trajectoire d’envol.


* Sur le plan énergétique : 


Le saut en hauteur est un effort court (<à 6 sec) et intense faisant donc intervenir le processus d’anaérobie alactique puissance musculaire = exprimer la + grande force avec la plus grande vitesse)








Analyse technique de l’activité :





l’élan – liaison course/appel - l’appel - le franchissement.





Problème fondamental : 


Il s’agit de trouver la vitesse optimale pour assurer un blocage nécessaire à une trajectoire la plus verticale du corps et pour permettre une impulsion maximale. Organiser et maîtriser son corps pour franchir l’obstacle dans l’envol.





La course d’élan : *progressivement accélérée, 1ère partie rectiligne puis 2ème curviligne. 


* 7/9 appuis mais pour les débutants l’élan sera plus court. 


* Le regard sur la barre à franchir. 


* Le balancé des bras doit être synchro avec les mouvements des jambes. Produire de l'énergie





Le franchissement :                      utiliser l’énergie





A – La phase d’envol : 


* La montée du genou libre à l’impulsion intervient dans le déclenchement de la rotation (selon l’axe longitudinal)


* Le corps vrille d’1/3 de tour vers l’intérieur (amorcé et l’appel et amplifié ici)


B – La montée du bassin : 


* Extension de la tête, regard vers le point de chute. * La descente des épaules et la montée des genoux permettent par compensation la montée du bassin


* La position arquée est la conséquence de la chute des épaules. (Différent du saut assis)


C – L’esquive : 


* Les jambes esquivent la barre et prépare la réception sur les scapulas. La tête se replace en position neutre, les jambes remontent.





Le but est de retarder le franchissement au profit de l’élévation. (réflexe de chuter par peur au lieu de sauter) Le point le plus haut de la trajectoire doit être placé au milieu de la barre. La position arquée doit être maintenue le temps que le bassin passe le plan de la barre.








Liaison course – impulsion : nous considérerons la liaison course impulsion comme les 3 derniers appuis (les plus rythmés).


* Il s’agira de lier les 3 derniers appuis sans sursaut. 


* La pose d’appui sera sans appui du talon avec un déroulé rapide mais complet du talon vers la pointe du pied d’appel. 


* Utiliser les bras comme propulseurs et équilibrateurs.


* Prise d’avance des appuis par rapport au centre de gravité





L’appel : c’est ce qui conclue l’approche de la barre. 


* L’orientation du pied d’appel participe à la direction du bond donc du lieu de franchissement et la zone de réception.


* La jambe d’appel appuie sur le sol.


* Actions coordonnée pour un allègement du corps.


* Grandissement / extension du corps. Restituer de l'énergie





Ce que peut apporter cette activité à l’élève : 











Sur le plan moteur : L’analyse technique  explicitée ci-dessous meten jeu les capacités de coordination de la course et d’un lieu d’impulsion, mais aussi la capacité d’élévation à l’aide des segments libres, enfin la notion d’équilibre nous semble aussi importante.





Sur le plan socio culturel : se confronter aux autres à travers une compétition à barème, mais aussi établir un projet avec d’autres élèves de performance afin de remporter la compétition inter –équipes ou individuelles.





Sur le plan cognitif (perceptif+décisionnel) 


Connaître ses limites, sa vitesse optimale, sa trajectoire préférentielle, son pied d’appel mais aussi identifier la zone d’impulsion.





Représentation des élèves : 





Pour faire du saut en hauteur il faut être grand, c’est souvent l’image que ce sport véhicule auprès des élèves.





En général pour les garçons, il s’agit de se jeter sur le tapis en mousse de différentes façons pour sauter l’obstacle, pour les filles au contraire, sont inhibées par la peur de chuter et de l’obstacle à franchir.





Ils ne perçoivent pas cette activité comme étant un enchaînement de coordinations techniques mais bien comme une mesure de taille ou de détente.





Les élèves manquent de confiance en eux et appréhendent l’obstacle de façon négative : « je n’y arriverai pas, c’est trop haut…)





Par rapport à la motivation des élèves cette activité est plutôt bien perçue chez les garçons qui se perçoivent plutôt « forts en EPS », puisque c’est un moyen de montrer à toute la classe (puisque nous n’avons qu’un seul sautoir) combien je saute haut, au contraire ça peut être de la même manière inhibiteur par rapport à des élèves qui acceptent mal l’échec, le regard des autres…











3- Mes choix D’ENSEIGNEMENT en saut en hauteur pour la 5e4








Choix de thèmes détude pour cette classe et conditions générales d’Enseignement


1er cycle pour ces élèves de 5ème qui vont découvrir l’activité. A ce stade, il nous semble pertinent de privilégier l’apprentissage et le travail de ce qui précède le franchissement : la course d’élan, la phase d’appel, la liaison élan appel. En effet, c’est de ces critères que va dépendre en grande partie la qualité d’un saut. Cependant un saut est un tout, une coordination de ces différentes actions et le franchissement en est une partie importante, cependant pour des élèves non initiés à des activités athlétiques de saut il est important de résoudre les problèmes liés à l’élan et l’impulsion.





La sécurité en saut en hauteur


passe par : 


* installer le matériel en connaissant les principe de sécurité : se mettre à deux pour porter les poteaux lestés, et faire attention dans leur manipulation.


*Connaître les principes de sécurité passive et de sécurité active : 


- La sécurité passive : installation du matériel avec tapis aux abords du sautoir.


Mais aussi la barre du sautoir doit se trouver derrière pour ne pas gêner l’appel


- La sécurité active : 


Savoir qu’il y a taux assez élevé d’accident graves en saut en hauteur.


Savoir pourquoi nous identifions une zone d’impulsion selon son côté : 


Pour les élèves sautant à gauche avec le pied d’appel droit, la zone d’impulsion sera entre


Les plots rouges. Pour éviter que l’élève saute en dehors du tapis ou à côté du poteau


Ainsi dans un cadre général, l’appel doit se situer sur le sol entre le 1er poteau 


Et le 1er tiers de la barre, afin que la zone de réception puisse se faire sur le tapis 


entre le 3ème tiers du tapis et le deuxième poteau.


Il s’agira alors de connaître ce principe, le comprendre le respecter : l’intégrer.


Regarder si l’élève devant moi a déjà quitté le tapis avant de sauter (éviter les collisions).





Mes objectifs et mises en œuvre de finalités et objectifs éducatifs avec la 5e4





« La sante » en saut en hauteur


passe par : 





* Savoir ce qu’est un bassin « gainé » et savoir comment on peut travailler seul chez soi ce principe. (abdos / fessiers).





* Connaître les principes d’un échauffement et s’échauffer.





* Connaître les articulations sollicitées et les échauffer particulièrement





* Reconnaître une impulsion maximale





L’Autonomie en saut en hauteur


 


Il nous semble particulièrement intéressant avec cette classe de travailler l’autonomie pour plusieurs raisons : 





* Nous avons remarqué qu’en gymnastique les élèves sollicitaient bcp le professeur par souci de bien faire (manque de confiance, besoin d’être rassuré, écouté, conseillé…)





* Le travail en autonomie par atelier s’est avéré fructueux vers à partir du moment où les situations étaient écrites à l’aide d’une « fiche guide » indiquant plusieurs niveaux de compétences graduées simplifiées et / ou complexifiées avec des critères de réussite simples. 


Sinon les élèves ne respectaient pas les consignes mais au contraire les détournaient afin d’arriver à la situation que eux avaient voulue.





* Il s’agira de continuer le travail d’entraide réalisé en gymnastique au sol à travers les parades et les aides à l’apprentissage en saut en hauteur.











SAUTOIR





Compétences propres au groupe d’Activite





Prendre un élan étalonné et adapté aux différents types de sauts


Lier efficacement élan et impulsion en respectant l’alignement du corps par rapport à l’impulsion en liaison avec les différentes formes de réception.


Commentaire : il s’agit d’assurer la continuité des actions de propulsion en mobilisant son énergie en fonction des contraintes de la tâche et du milieu.








Compétences spécifiques


Moteur


L’élan


Adopter une course d'élan avec des foulées amples et progressivement accélérées,


Adopter une course d’élan sans piétinements, sauter sans interrompre sa course d’élan


L’appel


Savoir reconnaître son pied d'appel et arriver sur celui-ci en fin de course d'élan


Transformer sa vitesse horizontale en une poussée verticale 


Réaliser une impulsion verticale dynamique dans la zone d’impulsion en utilisant les segments libres








Le franchissement


Retomber sur le tapis dans l'axe de sa course d'élan.


Adopter le saut ciseau (ou Fosbury pour le niveau le plus habile)





Cognitif = perceptif et décisionnel


Prendre impulsion dans une zone donnée (aspects sécuritaires)


Prendre des repères par rapport à la course d’élan et la zone d’impulsion pour adapter 1 – sa distance de course et 2 – sa trajectoire de course





Dans les rapports sociaux


Etant donné que le sauteur ne voit pas « l’effet de son saut, il falloir faire confiance à des observateurs et mettre en relation les informations proprioceptives du saut avec ses actions réelles, observées par un tiers. C’est savoir : 


- écouter ce que dit l’autre et le prendre en compte pour progresser.


- Se concentrer sur son saut mais aussi pour observer l’autre.


- Utiliser en tant qu’observateur un langage approprié : course d’élan, appel, pied d’appel, franchissement, réception, le sautoir, saut en ciseau, saut en fosbury, le sauteur, le juge, l’observateur.


- Etablir un projet de performance afin de gagner la compétition (aussi bien avec soi même, ses propres progrès mais aussi avec les autres élèves du même groupe / niveau). 





Affectif


Dédramatiser l’espace arrière donc la chute.


Passer devant un groupe 














La citoyenneté en acte 


Etant donné que le sauteur ne voit pas « l’effet de son saut, il falloir faire confiance à des observateurs et mettre en relation les informations proprioceptives du saut avec ses actions réelles, observées par un tiers. C’est savoir : 


- écouter ce que dit l’autre et le prendre en compte pour progresser.


- Se concentrer sur son saut mais aussi pour observer l’autre.


- Utiliser en tant qu’observateur un langage approprié : course d’élan, appel, pied d’appel, franchissement, réception, le sautoir, saut en ciseau, saut en fosbury, le sauteur, le juge, l’observateur.


- Etablir un projet de performance afin de gagner la compétition (aussi bien avec soi même, ses propres progrès mais aussi avec les autres élèves du même groupe / niveau). 








Compétences spécifiques





* Adopter une course d'élan avec des foulées amples et progressivement accélérées





* Adopter une course d’élan sans piétinements, sauter sans interrompre sa course d’élan





Sur le plan cognitif (perceptif+décisionnel) 


Cordonner ses actions pour arriver de façon appropriée dans la zone d’impulsion.


Prendre un élan permettant une vitesse optimale sans piétinements. (continuer le travail réaliser en gym sur l’impulsion même si celle-ci est totalement différente puisque sur tremplin et à 2 pieds.


(Actions motrices différentes mais ré exploitables ?)




















------------------------------------------------------------------------------





* Savoir reconnaître son pied d'appel et arriver sur celui-ci en fin de course d'élan


* Réaliser une impulsion verticale dynamique dans la zone d’impulsion en utilisant les segments libres











------------------------------------------------------------------------------





* Retomber sur le tapis dans l'axe de sa course d'élan.


* Adopter le saut ciseau (ou Fosbury pour le niveau le plus habile)








CONTENUS D’ENSEIGNEMENT





* Repérer des marques au sol pour trouver le départ de sa course d’élan:


d’une part la forme de l’élan (inclinaison de la courbe) et la distance de l’élan.





* Stabiliser un nombre de foulées identique pour arriver sur son pied d’appel dans la zone d’impulsion sans piétiner.





* Maintenir le regard sur le fil.





* Contrôler sa vitesse de course (ne pas courir trop vite, il faut maîtriser sa course)





---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------





* Déterminer son pied d’appel





* Repérer la zone d’impulsion pour pouvoir sauter sans s’arrêter ni interrompre sa course d’élan.





* Se grandir pour monter haut au moment de la dernière impulsion : poussée maximale lors de l’impulsion passe par l’utilisation d’un corps tonique et d’un bassin gainé.





* S’aider du mouvement des bras pour s’équilibrer et se propulser, mais auqssi utiliser la force explosive du pied.





* Baisser son centre de gravité lors de l’ultime impulsion.


------------------------------------------------------------------------------


* Montée du bassin (gainé et tonique), pour les sauts en ciseaux : il faudra ramener la jambe libre, pour les sauts en fosbury, faire descendre les épaules et monter les genoux pour faire monter le bassin (corps arqué).





* Se réceptionner sur le dos et non assis.
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