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Introduction :

Le franchissement, en saut en hauteur, consiste en une utilisation optimale des rotations et de la vitesse verticale engagée à l’appel afin de franchir une barre la plus haute possible, pour une trajectoire de centre de gravité donnée.


Cette phase du saut en hauteur est et restera la phase ayant été la plus sujette à controverse dans l’histoire de cette discipline.

En effet, qui ne se souvient pas de l’histoire de Dick Fosbury, sans cesse montré du doigt à son époque (fin des années 60, ce sauteur américain ayant atteint son apogée aux Jeux Olympiques de Mexico, en 1968, en obtenant le titre avec un saut à 2m24), et dont le monde athlétique ne pouvait s’empêcher de se moquer quand il voyait son mode de franchissement, dos à la barre ? Or cette façon de franchir la barre est maintenant, 35 ans après, unanimement reconnue comme la meilleure.

On peut aussi se rappeler que, jusqu’en 1936, le règlement du saut en hauteur pour l’IAAF (la fédération internationale) disaient que « la tête et les épaules d'un sauteur ne doivent pas dépasser la barre avant les pieds et qu'elles ne doivent pas se trouver plus bas que les hanches lorsque celles-ci passent la barre. » Qu’en aurait-il été du « fosbury flop » (qualificatif qu'un journaliste de l'Oregon accole à la technique de saut de Fosbury), qui transgresse allègrement les règlements de cette époque, si Dick Fosbury avait sauté dans les années 30 ? 

Toujours est-il que c’est maintenant cette technique qui est utilisée pour sauter en hauteur, de l’école jusqu’au haut niveau, et c’est pourquoi lors de notre dossier sur le franchissement en saut en hauteur nous ne parlerons qu’exclusivement de la technique dite de fosbury flop.

Cette manière de sauter entraîne souvent le débutant à avoir deux comportements distincts en ce qui concerne le franchissement :

· Soit l’élève « file », c’est à dire qu’il ne cherche pas forcément à sauter en hauteur, mais on a l’impression qu’il veut rencontrer le tapis le plus vite possible. Ce comportement fait souvent en sorte que les élèves touchent la barre ou le fil avec la tête ou les épaules.

· Ou bien on constate que l’élève saute « assis », c’est à dire qu’il va bien vers le haut à l’impulsion, mais qu’en le regardant on a l’impression qu’il est installé dans un fauteuil au dessus de la barre . Cela fait souvent en sorte que les élèves touchent la barre ou le fil avec les fesses.

Ces observations ont pu nous amener à formuler la problématique suivante :

« Peut-on trouver des explications et/ou des solutions similaires pour ces deux défauts qui, a priori, ne se ressemblent pas ? »

Définition du vécu de l’activité pour l’élève :

En saut en hauteur, les élèves en sont donc à leur troisième cycle de 10 heures . Voici, en résumé, ce qu’ils sont censés avoir acquis lors des deux premiers cycles :

1er cycle :
Je connais mon pied d’appel et je suis capable de sauter vers le haut sans interrompre ma course d’élan.

Il faut donc, à la fin de ce cycle, savoir :

· Utiliser des repères fixes pour coordonner des actions (marques au sol, placer correctement son pied au départ…),

· Réaliser une impulsion vers le haut grâce à la jambe d’appel et contrôlée par les segments libres (bras, jambe opposée à la jambe d’appel…),

· Respecter le règlement de base,

· Dire si un essai est valide ou non,

· Mesurer un saut,

· Respecter les règles de sécurité,

· Centrer son observation sur un ou deux points essentiels de l’action,

· Connaître des exercices simples d’échauffement spécifique.

2ème cycle :
Je suis capable d’effectuer, en l’air, un ½ tour provoqué par la montée de mon genou libre . Ma course d’élan doit également être progressivement accélérée, toujours identique, et j’ai une attitude de course haute.

Il faut donc, à la fin de ce cycle, savoir :

· Expliquer les raisons de son résultat (réussite ou échec),

· Tenir compte des remarques des observateurs,

· Aligner la chaîne Pied-Bassin-Epaule à l’impulsion,

· Respecter le règlement de base (cf. 1er cycle),

· Avoir un échauffement autonome,

· Adapter sa course par rapport à sa morphologie, 

· Arriver grand à l’impulsion et se placer pour le franchissement.

ANALYSE DE L’ACTIVITE


L’enseignement du franchissement dorsal en saut en hauteur demande à l’intervenant l’analyse et la maîtrise des principes biomécaniques, physiologiques, affectifs, énergétiques, spatio-temporel…propre à cette habileté motrice. Pourquoi ? Le franchissement doit être analysé par l’enseignant afin qu’il puisse : 

· Emettre des hypothèses explicatives des comportements observés chez les élèves.

· Comprendre les conséquences qu’ont ces comportements sur la qualité de leur franchissement.

· Construire et animer des situations d’apprentissage et de remédiations efficaces.
A/ ANALYSE TECHIQUE (biomécanique)


Le franchissement peut se définir en deux phases. La première se déroule du franchissement du plan de la barre par les épaules jusqu’à l’arrivée du bassin au-dessus de la barre. La deuxième débute à la fin de la première phase et se termine par l’esquive des talons. Chaque segment du corps a son rôle à jouer dans chacune des phases du franchissement afin d’utiliser au mieux les rotations et la vitesse verticale créées à l’appel. Tout cela, pour, qu’à une trajectoire du centre de gravité (CG) donnée, la performance soit la meilleure possible

PHASE 1.Cette phase consiste à faire monter le bassin le plus possible par une position arquée du corps au-dessus de la barre. Cette position doit être maintenue tant que le bassin n’a pas franchi le plan de la barre.


Actions de la tête : L’arquée du corps est souvent accompagné d’une extension de la tête. Le regard dirigé vers le point de chute du sauteur associé à l’extension de la tête aide au maintien de la position arquée du corps. A ce moment, le mouvement du corps autour de la barre échappe donc au contrôle visuel. Si le sauteur regarde la barre pendant cette phase, il va contrarier  les rotations engagées à l’appel.


Actions des bras : Le bras du coté barre, une fois le plan des poteaux franchi, peut descendre pendant que toutes les autres parties du corps continue de monter. Cette rotation  n’est pas créée par le mouvement du bras mais est acquise grâce à l’inclinaison dans la course d’élan (prise d’avance d’appui latérale).

Actions des épaules et du buste : Dès le plan de la barre franchi par les épaules, la descente de celles-ci, en association avec celle des genoux, permet, par compensation, la montée du bassin (position arquée du corps). Ce mécanisme rend possible, pour une hauteur maximale du CG donnée dans la phase aérienne, le franchissement d’une barre la plus élevée possible.


Actions des jambes : La montée du genou libre à l’impulsion intervient dans le déclenchement de la rotation selon l’axe longitudinal, qui va permettre à l’athlète d’aborder la barre de dos. Une fois que ses épaules ont franchi le plan de la barre, l’athlète va tirer ses talons vers les fessiers pour former un angle cuisse/jambe d’environ 50°. Ce mécanisme intervient  dans le déclenchement et le maintien de la position arquée.

PHASE 2. Cette phase voit les jambes esquiver la barre et préparer la réception  sur les scapulas.


Actions de la tête : Pendant l’esquive, la tête se replace en position neutre suivant l’axe longitudinal du corps. Ceci provoque le déclenchement de la flexion du buste et, par compensation, la descente du bassin derrière la barre ainsi que la montée des cuisses au-dessus de celle-ci.


Actions des bras : Les bras remontent légèrement. Ils participent, avec le replacement de la tête en position neutre, au déclenchement de la flexion du buste et donc aux conséquences de cette flexion citée précédemment.


Actions du buste et des épaules : La remontée des bras entraîne la remontée des épaules puis la flexion du buste. Cette flexion va faire retomber le bassin derrière la barre. Cette action va favoriser la montée des cuisses et donc l’esquive de la barre. Cette flexion du buste prépare à la réception sur les scapulas (parce que la rotation sur l’axe transversal du corps continue).


Actions des jambes : On l’a vu, les jambes remontent grâce à la retombée du bassin derrière la barre. Ce mécanisme permet d’éviter que la barre soit touchées par le flanc postérieur de la cuisse. La remontée des talons (extension des jambes sur les cuisses), quant à eux, dépend surtout de l’appel. Pour que les talons remontent vite au-dessus de la barre il faut que l’appel soit vif et complet.

B/ ANALYSE PHYSIOLOGIQUE 


L’analyse physiologique sera divisée en une analyse musculaire puis  en une  étude énergétique de la pratique du saut en hauteur.

ANALYSE MUSCULAIRE


L’analyse sera également divisée par les deux phases préalablement définies. Elle trouve son intérêt dans l’élaboration d’un échauffement, d’une série d’étirements et d’exercice de récupération pertinent devant les spécificités musculaires de l’activité. Dans le cas ou une faiblesse musculaire est avancée comme une hypothèse explicative d’un comportement à corriger, cette analyse  peut diriger l’élaboration d’exercices adaptés au public scolaire et visant un développement musculaire spécifique. 

PHASE 1.


La position arquée, caractéristique de la première phase, n’est pas déclenchée par une contraction concentrique des muscles de la chaîne postérieure du tronc. Cette position est le résultat de la chute des épaules (qui est bien sur passive) et du fait de tirer ses talons vers ses fessiers (par contraction concentrique des ischio-jambiers). Par contre, ces muscles rendent possible par une contraction isométrique le maintien de cette posture tant que le bassin n’a pas franchi le plan de la barre. Celle-ci, quand elle paraît insuffisante, est souvent donné comme hypothèse explicative du saut « assis ». La position arquée du corps va favoriser le retour des jambes dans la phase 2 par la mise en tension qu’elle génère au niveau des muscles antérieurs du tronc et des psoas iliaque.


On, l’a vu, la cambrure au-dessus de la barre est souvent accompagnée d’une extension de la tête. Le déclenchement de ce mouvement est passif car il utilise seulement la gravité. Cependant, une contraction excentrique des sterno-cléido-mastoïdiens permet le contrôle de cette extension.

PHASE 2.


La flexion du buste (contraction concentrique), qu’on observe une fois le plan de la barre franchi par le bassin, est favorisée par la mise en tension, dans la phase 1 des muscles de la paroi antérieure du buste. Nous sommes donc, ici et pour ces muscles, dans un cas de pliométrie non-percutée.


Cette flexion va permettre la chute (passive) du bassin derrière la barre et donc, par compensation, l’esquive des jambes.


L’esquive se termine par celle des talons. Son efficacité semble demander une contraction concentrique violente. Mais on sait désormais elle dépend plus de la qualité de l’appel (vif et complet).   

ANALYSE ENERGETIQUE


Un saut en hauteur est un effort court (inférieur à six secondes) et intense. Le processus énergétique dominant est donc le processus anaérobie alactique. Son développement vise particulièrement celui de la puissance musculaire, c’est à dire la faculté d’exprimer la plus grande force possible avec la plus grande vitesse. 


Tenter de développer la capacité du phénomène alactique dans un cycle de saut en hauteur nous paraît être trop coûteux en temps. Par contre, il est envisageable qu’après un échauffement spécifique, un travail visant le développement de l’intensité de ce phénomène soit effectué. Ce travail trouve son intérêt dans l’élévation du taux de créatine phosphate intramusculaire, dans l’amélioration de la vitesse de conduction neuromusculaire et des processus enzymatiques qui lui sont associés, dans une diminution du seuil d’excitabilité neuromusculaire et de la fréquence des impulsions nerveuses, et enfin, dans une modification des réactions des fibres musculaires dans les muscles sollicités.


Dans cet objectif, les exercices doivent être d’intensité maximale et doivent durer moins de 7 secondes. La récupération doit être active pour maintenir un bon niveau de vigilance  nerveuse et pour éliminer les déchets. Elle doit être complète pour permettre la restauration des réserves de créatine phosphate. Entre deux exercices, la durée de récupération peut être de l’ordre de 3 à 4 minutes. La distance totale parcourue est inférieure à 400 mètres.  

C/ ANALYSE SPATIO-TEMPORELLE.


La technique du fosbury flop est une succession d’actions et de réactions des différents membres du corps engagés dans les rotations longitudinale et transversale, qui doit être spatio-temporellement parfaitement coordonnée pour être efficace.


Dans la phase de suspension, on peut dire que le but est de retarder le franchissement au profit de l’élévation.

 Ensuite, la première difficulté réside dans le lieu de franchissement par rapport à la barre. Le point haut de la trajectoire doit être placée au milieu de la barre et a mi-chemin du trajet réalisé. De plus, pour un meilleur équilibre, il est préférable, qu’a ce point de la trajectoire, le bassin soit parallèle au plan des poteaux.

La deuxième difficulté est temporelle. Le sauteur laisse tomber ses épaules derrière la barre dès que celles-ci ont franchi le plan des poteaux. Puis la position arquée doit être maintenue le temps que le bassin passe le plan de la barre… Toutes ces différentes phases du franchissement se font en dehors du contrôle visuel, mais doivent néanmoins être parfaitement et temporellement coordonnées. En effet, le maintien d’une position trop longue ou trop courte sera immédiatement sanctionné. Par exemple, dans le cas où le maintien de la position arquée du sauteur serait trop long, il touchera la barre avec les mollets ou les talons. Dans celui où il est trop court, il, touchera avec les fessiers ou le flan postérieur des cuisses. D’autre part, le déclenchement d’actions trop tardives ou trop anticipés provoquera également et tout de suite la chute de la barre. Par exemple, l’extension de la jambe sur la cuisse trop tardive ne permettra pas l’esquive des talons. Cependant, cette même extension trop anticipée déclenchera une chute du bassin peut-être avant qu’il n’ait franchi le plan de la barre.

D/ Les contraintes psychologiques.


Ce facteur , au niveau du franchissement, pose en fait la question de l’appréhension du sauteur en l’air . En effet, au niveau du franchissement, on peut observer des sauteurs qui ont peur de se faire mal à la réception, ou bien qui se sont déjà fait mal en retombant sur la barre… Cela va amener chez eux une sorte de « frein » psychologique, car même s’ils ne pensent pas avoir peur, ils ont le réflexe de chuter au lieu de sauter… Cette phase d’angoisse peut aussi être remplacée, chez certains sauteurs, par une sorte de fascination (appelé « effet mousse »), mais dans les deux cas il y a absence d’élévation verticale . Cela se traduit souvent par une non perception (ou une mauvaise perception) de la liaison course-appel.


Dans le cas où la chute est considérée comme un obstacle par le sauteur, il y a un arrêt brutal, ou un piétinement avant l’obstacle . On peut donc analyser ce comportement (piétinement ou arrêt dans la course d’élan) comme un critère d’observation de la crainte de la chute.


Ces problèmes psychologiques peuvent se retrouver à tous les niveaux de pratique, du débutant au sauteur de haut niveau…qui lui n’aura plus peur de la barre mais qui, le plus souvent, mettra en doute ses capacités et aura également un blocage psychologique . La sorte de « routine » qui aura été « imprimée » dans son cerveau (la répétition des sauts à l’entraînement entraîne cette habitude…) ne fonctionnera alors plus correctement.


Les solutions à ces problèmes peuvent venir de préparations mentales, à base de sophrologie, ou d’imageries mentales, mais c’est bien le plus souvent au sauteur lui-même de se remettre en question, pour pouvoir de nouveau sauter correctement.

E/ Les contraintes sensorielles et opticomotrices.


Au niveau du franchissement, le saut échappe en grande partie au contrôle visuel et fait appel à des sensations kinesthésiques . Dans la phase descendante, les uns continuent de faire confiance à leur perception de l’espace arrière ; les autres cherchent le tapis du regard et quelques uns reprennent le contrôle visuel de leur saut en regardant passer leurs mollets au dessus de l’obstacle . Attention ! Regarder la barre pendant le franchissement contrarie les rotations engagées à l’appel… Le débutant fixe immédiatement son regard sur le lieu de franchissement ou de réception…il cherche à chuter.

Analyse étiologique :
Avant le franchissement, le saut en hauteur se compose en plusieurs phases : la course d’élan, la liaison course-appel, l’appel et la première phase aérienne, le franchissement étant considéré comme étant la seconde phase aérienne.

1) La course d’élan.
Celle-ci doit être en accélération progressive . L’élan s’effectue sur une trajectoire composée d’une première partie rectiligne perpendiculaire au plan de la barre, suivie d’une deuxième partie curviligne . Un pré-élan est souvent réalisé par les sauteurs, ce qui est moins précis mais qui permet une mise en mouvement plus rapide qu’avec un départ arrêté . Cet élan se compose de 7 à 9 appuis en moyenne, mais pour les débutants il serait préférable de les faire sauter avec un élan plus court, mais maîtrisé .

La technique de course utilisée dans la course d’élan est la même que pour un autre athlète : 

· le centre de gravité doit être maintenu sur une trajectoire horizontale et rectiligne, 

· chaque appui doit être posé l’un devant l’autre sur la ligne fictive matérialisant la trajectoire de course, la cheville devant être mobile sur le plan transversal (flexion / extension) pour qu’à la pose de l’appui soit exclu tout blocage, l’action étant amorcée par un armé préalable du pied, et la pose se faisant sans appuyer sur le talon,

· le mouvement cyclique des jambes doit être respecté en privilégiant un buste vertical dans le plan transversal (avant / arrière),

· le balancé des bras doit être synchronisé avec le mouvement des jambes,

· le corps (pied, bassin, épaule, tête) doit être orienté suivant la direction de déplacement,

· le regard doit être orienté en direction de la barre à franchir.

Il faut aussi se rappeler qu’à l’approche de la barre, la courbe

induit une inclinaison (15 à 20 °) de l’axe longitudinal du corps vers l’intérieur du virage, la gestuelle de course des parties rectilignes doit donc être transposée dans la partie curviligne .

2) La liaison course-appel.
Celle-ci se déroule lors des trois derniers appuis, qui sont les plus rythmés de la course  d’élan . La gestuelle de ces 3 appuis est très difficile, car on doit garder une bonne attitude de course, tout en se préparant à transformer de la vitesse horizontale en vitesse verticale . L’accent sera alors porté sur les points suivants :

· Faire progresser le bassin en accélération sans qu’il ait de mouvement de recul,

· Conserver une grande disponibilité dans le mouvement pour une meilleure coordination des actions motrices, ne pas se crisper et lier ces trois derniers appuis sans qu’il y ait de sursaut entre eux,

· Poser chaque appui l’un devant l’autre sur la ligne fictive matérialisant la trajectoire au sol de ces appuis . La cheville sera là aussi très mobile dans le plan transversal (avant / arrière, flexion / extension) pour exclure tout freinage ou écrasement . La pose d’appui sera sans appui du talon pour l’antépénultième appui, plutôt à plat sur l’avant dernier et un déroulé rapide, mais complet, du talon vers la pointe pour le pied d’appel,

· Respecter le cycle de jambe avec une action marquée du haut vers le bas mais aussi une traction de la jambe droite (pour un appel pied gauche) à la pose de l’avant-dernier appui ; le pied à l’aplomb du genou . Pour le pied d’appel, l’armé du pied guidera la mise en tension de la partie postérieure du membre inférieur dans son déplacement rasant et rapide vers l’avant . A la pose du pied d’appel, on cherchera à « tirer et monter sur l’appui ».

· Utiliser ses bras autant comme propulseurs qu’équilibrateurs, c’est à dire par une rotation vive et simultanée des bras au niveau de l’épaule (l’angle entre l’avant-bras et le bras formant un angle droit) . Sur l’antépénultième appui, les bras sont synchronisés comme ils l’étaient pendant la prise d’élan, sur l’avant-dernier appui, les coudes sont tous deux en arrière du buste, les mains à côté des hanches (mais pas sous la ceinture), à l’appel, ils renforcent, vers le haut, l’action des épaules . Une majorité de sauteurs utilise une préparation à deux bras (comme décrite ci-dessus), mais la conservation de la synchronisation bras / jambe de la course (comme le faisait Fosbury) peut être retenue.

3) L’appel
C’est ce qui conclue l’approche de la barre . L’orientation du pied d’appel participe, à l’appel, à la direction du bond et, par conséquent, indique le lieu de franchissement et la zone de réception . Un pied d’appel « en barrage », c’est à dire en rotation externe, est à bannir ! De même, un sauteur qui poserait son pied d’appel par la pointe se priverait d’un levier, et risquerait de se blesser…

Il faut aussi noter que l’appel doit se situer sur le sol entre le premier poteau et le premier tiers de la barre, afin que la réception puisse se faire sur le tapis entre le troisième tiers du tapis et le deuxième poteau, et la trajectoire aérienne ainsi définie verra le point haut de sa parabole exactement placé au milieu de la barre, à mi-chemin du trajet réalisé.

A l’appel, la jambe d’appel appuie sur le sol . Le buste, la tête et les segments libres allègent l’ensemble . Toutes les actions doivent être parfaitement coordonnées et synchronisées pour permettre un allègement optimal du corps . Au final, il en résulte une extension maximale du corps suivant l’axe longitudinal . Ce grandissement du corps est complet vers le haut et l’intérieur du virage . De plus, si, à l’appel, le pied d’appel donne la direction du bond (20 à 25 ° par rapport au plan de barre), la ligne d’épaules, elle, est perpendiculaire au plan de la barre et la tête prolonge normalement le buste . L’épaule côté barre tombe à l’aplomb du pied d’appel et la joue est parallèle au plan de barre.

4) La première phase aérienne.
On appelle aussi cette phase l’envol . Progressivement, au cours de cet envol, l’ensemble du corps vrille d’un tiers de tour vers l’intérieur du virage . Le fosburiste se trouve alors dos à la barre lors du franchissement . Cette rotation suivant l’axe longitudinal du corps est amorcée à l’appel et s’amplifie pendant l’envol . Le pied d’appel, lui, ne commence à vriller que lorsqu’il a quitté la piste . Il travaille suivant ses axes anatomiques, pour une plus grande efficacité .

Voici donc de quoi dépend le franchissement, et surtout quelles phases du saut il y a avant ce franchissement et qui peuvent expliquer ce dernier.

Conséquences de ce franchissement :

Le franchissement étant l’étape finale du saut en hauteur, sa bonne réalisation ou non entraînera simplement une chute de la barre, ou un passage au-dessus de celle-ci . On peut simplement signaler que la bascule est bien réalisée, la réception sur le tapis se fera sur les omoplates, même si une réception à plat dos n’est pas à bannir . En revanche, un mauvais franchissement pourrait entraîner une réception sur les fesses, qui est à éviter car elle veut tout simplement dire que le saut aura été relativement mauvais techniquement…

Ce point sera développé plus précisément dans le chapitre concernant les comportements observés.

Analyse des comportements observés lors de la 2ème séance :
Dans le premier cycle, l’enseignement reçu par les élèves a insisté sur la construction de la course d’élan, sur la détermination du pied d’appel et sur l’impulsion a dominante verticale . Le deuxième cycle a insisté sur l’attitude à avoir pendant la course pour réaliser une liaison course-appel la plus efficace possible . Le franchissement n’a donc pas été travaillé de façon exclusive dans les deux premiers cycles . Ceci explique les nombreux comportements différents observés dans les deux premières séances du troisième cycle au niveau de la phase de franchissement .

Voici un tableau récapitulatif des différents comportements observés lors de la deuxième séance du troisième cycle, en ce qui concerne le franchissement :


Indices comportementaux
Hypothèses explicatives
Conséquences

Tête et regard
La tête est en extension et est dirigée vers le tapis dès le début de la phase d'envol .
Il cherche à chuter et non à sauter . Mauvaise représentation du saut à dominante verticale.
Les épaules plongent vers la barre (au lieu de s’élever devant la barre), temps d’élévation du centre de gravité trop court.


Direction du regard et de la tête vers le lieu de réception pendant le franchissement. Concerne peu d’élèves.
Appréhension de la chute arrière . Réflexe bio-informationnel (besoin de savoir où il tombe) .
La rotation de la tête entraîne une légère rotation compensatoire du reste du corps sur son axe longitudinal =>déséquilibre.


Regard vers le lieu de franchissement (« se regarder franchir la barre »). Concerne beaucoup d’élèves.
Sens proprioceptif peu développé (besoin de se regarder franchir la barre) . Appréhension de la chute sur les épaules.
Cela contrarie les rotations engendrées à l’appel.
















Bras et épaules
Dans la majorité des cas il y a la remontée des bras et/ou un redressement des épaules une fois que le bassin a passé le plan de la barre.
Préparation des épaules à recevoir la chute.
Bonne retombée du bassin derrière le plan de la barre => facilite l’esquive des jambes.


Coudes vers le bas dès le début de la rotation . Concerne peu d’élèves.
Ne recherche aucune élévation, mais seulement à amortir le plus possible la chute (crispation) .
Risque de prendre la barre avec les coudes . Inutilité de toute cambrure (perte du bénéfice de leur cambrure) .


Le bras droit (pour les élèves ayant une impulsion du pied gauche) est plongé trop vite vers le plan de la barre (souvent associé avec la tête dirigée vers le tapis).
Il cherche à chuter et non à sauter . Mauvaise représentation du saut à dominante verticale.
Les épaules plongent vers la barre (au lieu de s’élever devant la barre), temps d’élévation du centre de gravité trop court.

Le buste
Souvent pas de position arquée du buste.
Force isométrique des muscles antérieurs du buste en position arquée  insuffisante . Extensibilité musculaire et/ou articulaire insuffisante.
Ne facilite pas la tombée des épaules une fois que celles-ci ont franchi le plan de la barre, et ne facilite pas la montée du bassin, ni le retour des jambes (esquive).


On observe souvent une flexion du buste (contraction de la chaîne antérieure du buste) avant que le bassin n’ait franchi le plan de la barre . Problème de temporalité dans l’esquive.
Refus de tomber sur les épaules donc saut « assis » . Mauvaise appréciation proprioceptive de leur mouvement pendant la phase de vol.
Accélère la descente du bassin et la montée des cuisses donc cette flexion serait intéressante si elle était observée une fois que le bassin ait franchi le plan de la barre pour ne plus que le plan postérieur de la cuisse touche la barre.


















Les jambes
Dans certains cas on observe une quasi absence de l’élévation du genou et de la jambe libre pendant l’impulsion et toute la première phase aérienne.
Mauvaise représentation de l’impulsion à dominante verticale.
La rotation autour de l’axe longitudinal du corps du sauteur (1/2 tour) est le résultat entre autre de cette élévation du genou . Si cette rotation n’est que partielle, le sauteur va esquiver la barre sur le côté (le flan droit pour un appel pied gauche) et ainsi détériorer son équilibre dans le franchissement.


Pendant la 1ère phase de l’esquive (avant le passage du bassin), on n’observe pas le sauteur qui tire ses talons vers ses fessiers . Cela ne concerne que quelques élèves.
Mauvaise représentation de l’esquive . Connaissance proprioceptive faible.
La montée du bassin est moindre car, rappelons-le, c’est la tombée des épaules et l’action de tirer les talons vers les fessiers qui crée la position arquée (donc la montée du bassin).


Certains prennent la barre avec les talons au moment de la 2ème phase aérienne.
Le retour des talons est surtout dû à un appel vif et complet.
Chute de la barre…


Dans certains cas on observe une action de tirer les talons vers les fesses mais qui s’accompagne d’une flexion de hanche (saut « assis »).
Mauvaise représentation de l’esquive . Connaissance proprioceptive faible.
La montée du bassin est moindre, car le fait observé s’accompagne souvent par une absence de la retombée des épaules et se témoigne par une réception sur les fesses et non sur les omoplates (scapula).


Cette liste présente les comportements les plus observés ou ceux qui affectent le plus la qualité du franchissement et donc la hauteur franchise . Les explications de ces comportements donnés ne sont que des hypothèses, mais elles permettent à l’enseignant de diriger son attention sur les problèmes proprioceptif, musculaire, affectif, moteur ou cognitif rencontrés par l’élève afin qu’il apprenne de nouvelles habiletés motrices et donc développe ses compétences . Ici nous insisterons surtout sur les aspects cognitif et moteur (correction des fausses représentations) puis sur l’aspect affectif (maîtrise de l’espace arrière).
LES OBJECTIFS DE LA SEANCE


La séance présentée est la troisième du cycle. Le public est une classe de seconde qui a déjà vécu 2 cycles de 10 heures de cette activité physique et sportive. D’après l’observation des deux séances précédente, deux types de comportement majeur semble caractériser l’ensemble des différents niveaux d’habileté des élèves. Ces comportement sont :

· le saut assis, quand le sauteur est en flexion de hanche au moment du passage du bassin au-dessus de la barre.

                                       - le saut filé quand le temps d’élévation verticale est faible, soit quand le sauteur plonge vers la barre au lieu de sauter.


Chacun des élèves présente au moins une de ces caractéristiques dans son franchissement dorsal. Plusieurs hypothèses explicatives de ces comportements sont envisageables. La séance aura pour objectif de tenter de corriger ces comportements à partir, quand cela est possible, de la même hypothèse explicative. On supposera que le saut filé est la conséquence de l’appréhension de la chute sur les omoplates. On supposera, ensuite, que les sauts assis sont la conséquence soit d’une appréhension de la chute arrière, soit d’une mauvaise conscience proprioceptive.


Le deuxième objectif de la séance est donc d’amener les élèves qui sautent assis vers les situations pédagogiques pertinentes construites chacune sur la base d’une hypothèse explicative.      

ECHAUFFEMENT

DEFINITION GENERALE.


L’échauffement est l’ensemble des activités préliminaires qui concourent à établir l’état optimal de préparation physique et psychique nécessaire à une pratique intense.

DANS LE MILIEU SCOLAIRE.


Dans le milieu scolaire, l’échauffement joue un rôle essentiel dans la prévention des blessures de type musculaire, tendineuse et articulaire. L’échauffement à privilégier avec les élèves est celui du système myo-tendineux.

ECHAUFFEMENT MYO-TENDINEUX.


 L’échauffement diminue la viscosité musculaire grâce à une augmentation de la température intramusculaire et corporelle, et diminue par conséquent les résistances internes, coûteuses du point de vue énergétique. Il augmente la viscoélasticité, la possibilité d’allongement musculaire et tendineux. De se fait, le risque de blessures myo-tendineuses est restreint.

DEUX TYPES D’ECHAUFFEMENT.


Il existe deux types d’échauffement : 

- général

- spécifique

L’échauffement général vise le réveil musculaire et l’augmentation des températures intramusculaire et corporelle. Il utilise des exercices faibles en intensité mais de durée supérieure à 10 minutes.

L’échauffement spécifique consiste à l’augmentation du niveau de réponses neuromusculaires des groupes musculaires les plus sollicités.

PROPOSITION D’EXERCICES D’ECHAUFFEMENT.


La succession de saut et donc de prises d’élan suppose un échauffement préalable des muscles de la course et notamment les ischio-jambiers, les quadriceps fémoraux et les triceps suraux.


L’échauffement (général) commencera donc par 10 minutes de course à faible allure. Suite à cette mise en route, une séance d’étirements musculaires sera proposée sur les muscles préalablement cités. 


La deuxième partie sera plus spécifique. Les élèves effectueront 20 mètres en talon-fesse dans l’axe, puis 20 mètres avec les talons qui se dirigent vers l’extérieur dans leurs montés, et enfin 20 mètre vers l’intérieur. Cet exercice vise l’échauffement des muscles composant les ischio-jambiers et sera suivit par une série d’étirements myo-tendineux en tension interne de type concentrique puis excentrique de ce muscle. Il sera ensuite demandé aux élèves de faire deux fois 20 mètres en montée de genou afin d’échauffer notamment le quadriceps. Cette dernière situation sera suivit, également, par des étirements myo-tendineux en tension interne active de type concentrique puis excentrique des quadriceps et des triceps suraux.


La troisième et dernière partie de l’échauffement est spécifique de la pratique du saut en hauteur et plus particulièrement de la technique du fosbury-flop. Elle consistera à l’étirement musculaire des trapèzes très sollicités dans cette activité notamment lors de la réception sur les épaules.


Tous ces étirements cités ici, sont présentés, décrits et justifiés dans les pages suivantes.

LES ETIREMENTS

I/ ETIREMENTS MUSCULAIRES

A/ PRINCIPES GENERAUX.


Pour étirer un muscle il faut le placer à l’inverse de ses fonctions physiologiques puis y exercer une traction interne ou externe. Il faut tenir compte à la fois des articulations qu’il croise et de sa composante rotatoire si il en a une. Les étirement se font a vitesse lente et ne se font pas sur un muscle fragilisé. Chaque étirement sera maintenu 6 secondes, répété 3 fois (avec 6 secondes de relâchement entre chaque répétions).

B/ ETIREMENT DE CERTAINS MUSCLES DU TRONC.

LE TRAPEZE


LOCALISATION GENERALE : Il fait partie du groupe superficiel des muscles qui relient la ceinture scapulaire au dos.


ARTICULATIONS CROISEES : Le trapèze croise les articulations intervertébrales cervicales


FONCTIONS : Il participe à l’extension, l’inclinaison homo-latérale( relatif au coté du corps dont il est question ) et à la rotation controlatérale( relatif au côté du corps opposé à celui dont il est question ) du rachis cervical (composante rotatoire. Il réalise également une élévation du moignon de l’épaule quand le point fixe est cervical.


POSTURE D’ETIREMENT : Le sujet doit se positionner en flexion, inclinaison contro-latérale et en rotation homo-latérale du rachis cervical, ainsi qu’en abaissement du moignon de l’épaule


ACTION DU PARTENAIRE : Il est placé derrière le sujet. Il amène la tête à une flexion d’à peu près 45°, en inclinaison controlatérale et en rotation homo-latérale complète. Le partenaire pousse de l’autre main sur le moignon de l’épaule.

LE GRAND DORSAL


LOCALISATION GENERALE : Il est, également, un élément du groupe superficiel de muscles reliant la ceinture scapulaire au dos.


ARTICULATION CROISEES : Il croise les articulations intervertébrales de T7 à L5, sacro-iliaque et scapulo-humérale.


FONCTIONS : Il participe à l’extension et à l’inclinaison homo-latérale du rachis, ainsi qu’à l’antéversion du bassin. Il est également extenseur, adducteur et rotateur médial des épaules (composante rotatoire.


POSTURE D’ETIREMENT : Le sujet se place en rétroversion du bassin, en cyphose dorsolombaire ( courbure anormale de la colonne vertébrale à convexité postérieure), en inclinaison controlatérale du rachis, en flexion, abduction et rotation latérale de l’épaule. Le sujet est assis par terre. Les membres inférieurs sont fléchis et le pied du coté homo-latérale est glissé sous la fesse contro-latérale. De cette  façon, le bassin est placé en rétroversion, le rachis dorsolombaire est en cyphose et en inclinaison controlatérale (voir en flexion si l’on demande au sujet de creuser la poitrine au niveau du sternum.


ACTION DU PARTENAIRE : Le partenaire engage un genou au niveau de l’épaule controlatérale de façon à réaliser un contre-appui à cette inclinaison. Il est placé derrière le sujet et saisit le bras et l’avant-bras par une double prise. Il amène l’épaule en flexion, abduction et rotation latérale complète. Il insiste sur l’inclinaison controlatérale du rachis par le biais de l’abduction du bras. Le partenaire demande au sujet de propulser son membre supérieur en haut et médialement de façon à atteindre une cible objectivée par la main de l’élève partenaire.

C/ ETIREMENT MUSCULAIRE DES MEMBRES INFERIEURS.

ISCHIO-JAMBIERS


Ils sont au nombre de trois : le biceps fémoral, le semi-membraneux et le semi-tendineux.


ARTICULATIONS CROISEES : Les articulations croisées par les ischio- jambiers sont la hanche et le genou (muscles bi-articulaire).


FONCTIONS : Le biceps est fléchisseur de la jambe et rotateur latéral de la jambe quand elle est fléchit. Le biceps est constitué de deux chefs  et le chef long participe à l’extension de la hanche. Le semi-tendineux et le semi-membraneux sont fléchisseurs de la jambe et rotateur médiaux de la jambe quand elle est fléchit. Ils participent également à l’extension de la jambe.

Deux positions différentes du corps du sujet permettent un  étirement des ischio-jambiers :


POSTURE D’ETIREMENT 1 : Les ischio-jambiers s’étirent de façon globale en extension du genou et en flexion de hanche. Un étirement différencier des muscles composant les ischions  est possible en prenant en compte la composante rotatoire au niveau du genou lorsque celui-ci est fléchi.


ACTION DU PARTENAIRE 1 : Le sujet est allongé par terre sur le dos( en décubitus dorsal). Le partenaire est placé du coté homo latéral et saisit le membre inférieur au niveau de la face postérieure de la jambe et de la face antérieure de la cuisse de façon à maintenir fermement le genou en extension. Puis amener la cuisse en flexion maximale. Le partenaire veille à ce que la jambe libre du sujet reste collée au sol.  


POSTURE D’ETIREMENT 2 : Le sujet est allongé sur le dos, la hanche fléchie au maximum. 


ACTION DU PARTENAIRE 2 : Le partenaire maintien fermement cette position en posant sa main sur la face postérieure de la cuisse de la jambe en question. Il pousse ensuite le genou en extension maximal. A partir de cette position nous pouvons utiliser la composante rotatoire des différents muscles des ischions pour un étirement différencier. Il faut pour cela saisir le tibia et induire une rotation médiale pour étirer plus spécifiquement le biceps crural ou une rotation latérale pour étirer le semi-membraneux et le semi-tendineux.

TRICEPS SURRAL.


Il est composé de trois chefs : le soléaire et les deux gastrocnémiens.


ARTICULATIONS CROISEES : Le soléaire croise le talo-crurale puis le sub-talaire. Les deux gastrocnémiens croisent le genou, le talo-crurale et le sub-talaire. 


FONCTIONS : Le soléaire réalise de la flexion plantaire et du varus. Les gastrocnémiens sont fléchisseurs du genou, sont responsables de la flexion plantaire de la cheville et enfin participent au varus de l’arrière pied.


POSTURE D’ETIREMENT : Le sujet est allongé sur le dos, le genou en extension.

ACTION DU PARTENAIRE : Il est placé du côté homo-latérale en fente. Il saisit ensuite le clacanéus ( os formant le saillie du talon ), par une prise en tire-botte et l’amène en valgus ( déviation d’un membre en dehors). L’avant-bras du partenaire appuie sur la face plantaire du pied pour réaliser la flexion dorsale de la cheville. L’avant-bras de l’autre main est posé sur le genou et la jambe pour contrôler un éventuel récurvatum (courbure exagérée des genoux vers l’arrière). Le partenaire met le poids de son corps dans l’inclinaison de son tronc pour amener la cheville en flexion dorsale et ainsi étirer le triceps sural. 

QUADRICEPS FEMORAL.

Il est constitué de quatre chefs : le droit fémoral, les vastes latéral, intermédiaire et médial.


LES ARTICULATIONS CROISEES : Le droit fémoral croise le genou et la hanche. Les autres chefs croisent uniquement le genou.


FONCTIONS : Le droit fémoral est fléchisseur de la hanche et extenseur du genou. Les trois autres vastes réalisent l’extension du genou.


POSTURE D’ETIREMENT : L’étirement du quadriceps est conditionner par un positionnement  de la hanche en extension et du genou en flexion.


ETIREMENT PASSIF : Le sujet se tient debout et place son bassin en rétroversion pour pré-étirer le quadriceps. Il prend son pied avec sa main du côté homo latéral puis tracte son pied vers l’arrière et le haut ( hanche en extension et genou en flexion)  tout en gardant la position du bassin en rétroversion. Ce procédé permet un étirement musculaire. Pour réaliser un étirement myo-tendineux on demande au sujet d’effectuer une contraction du quadriceps pendant trois à quatre secondes puis de relâcher ce muscle tout en gardant et la position et la traction décrite précédemment (répéter cet étirement trois ou quatre fois).

II/ ETIREMENTS TENDINEUX (en tension interne active).

A/PRINCIPES GENERAUX. 


Le sujet place son muscle en course moyenne. Il va fixer ses tendons à cette course, puis on lui demande de contracter (état de tension interne active). Cette contraction sur un muscle fixé, par définition, ne va pas créer de mouvement mais un léger allongement ou étirement des tendons. Lorsqu’on demande au sujet une contraction concentrique, on agit sur la jonction myo-tendineuse, si on lui demande une contraction excentrique, on agit sur la jonction téno-périosté. Chaque contraction durera 1 seconde et sera répété 8 fois.

LES ISCHIO-JAMBIERS.


D’après leurs fonctions préalablement défini, le sujet se place en position décubitus dorsal. Il a la jambe qui forme un angle droit avec la cuisse, ainsi que la cuisse avec le buste. Dans cette position, les ischio-jambiers sont en course moyennes.


Dans l’objectif d’un étirement agissant sur la jonction myo-tendineuse de ses muscles, le partenaire va résister à la contraction du sujet qui cherche à raccourcir ses ischions contraction concentrique), en plaçant ses mains sous les mollets de celui-ci.


Dans l’objectif d’un étirement agissant sur la jonction téno-périosté de ses tendons, le partenaire va chercher à allonger les ischio-jambiers du sujet, et ce dernier va lutter contre cette allongement (contraction excentrique). Pour cela, le partenaire va exercer une traction de la jambe du sujet vers le haut en positionnant ses mains sous les mollets de celui-ci.

LE TRICEPS  SURRAL.

La posture de départ est la même que celle de l’étirement musculaire. 

Dans l’objectif d’un étirement agissant sur la jonction myo-tendineuse, le partenaire va résister à la contraction du sujet qui cherche à raccourcir son triceps sural en cherchant à amener son pied en flexion plantaire. Pour cela il tient le pied du sujet en prise « tire-botte ».


Dans l’objectif d’un étirement agissant sur la jonction téno-périosté, le partenaire (toujours par une prise en « tire-botte ») va chercher à amener la cheville du sujet en flexion plantaire (allongement du triceps sural), et ce dernier va lutter contre cette allongement par une contraction excentrique. 

LE QUADICEPS FEMORAL.


La posture d’étirement tendineux du quadriceps fémoral est identique à celle des ischio-jambiers.


Dans l’objectif d’un étirement agissant sur la jonction myo-tendineuse, le partenaire va résister à la contraction du quadriceps du sujet qui tend à amener la jambe en flexion sur la cuisse. Pour cela, il pose ses mains sur le flan antérieur de la jambe du sujet.


Dans l’objectif d’un étirement agissant sur la jonction téno-périosté, le partenaire va appuyer sur le flan antérieur de la jambe pour créer un allongement du quadriceps du sujet. Ce dernier doit résister à l’allongement (contraction excentrique).  

PROPOSITION DE SITUATIONS PEDAGOGIQUES et exercices de récupération


Ces situations pédagogiques auront pour objectif la correction de certains comportements observés lors des deux séances précédentes. Ces comportements sont les sauts « assis » et les sauts qui « filent ». Les situations d’apprentissage s’appuieront sur les hypothèses explicatives  données à ces deux comportements.

I/SITUATION DE REFERENCE

La première situation est commune entre tous les élèves. Elle consistera à observer, chez chacun d’eux, le comportement qui caractérise le plus leur franchissement parmi les deux préalablement cités. Cette première tâche nous permettra donc de diriger les élèves vers les situations pédagogiques futures pertinentes.


Les deux sautoirs sont utilisés pour cette situation. Une zone de départ et une d’impulsion sont tracées au sol, du côté gauche et du côté droit de chaque sautoir.


 La consigne est d’effectuer un saut en partant de la zone relativement vaste de départ et en prenant son impulsion dans la zone tracée à cet effet. S’il est nécessaire, certains sauteurs réaliseront  deux sauts afin de déterminer leur pied d’appel.


Cette situation trouve son intérêt dans le diagnostique dont elle est le support. De ce fait, aucun critère de réussite ne sera défini. Par contre, les critères d’observation doivent être précis : les intervenants observeront la position du corps du sauteur au-dessus de la barre et le temps d’élévation verticale. Ils détermineront les comportements, saut assis ou saut filé, à modifier chez chacun et permettront la formation de deux groupes de travail.

II/LES SAUTEURS QUI FILENT


L’hypothèse explicative sélectionnée  est celle d’une crainte de l’espace arrière. L’indice révélateur de cette appréhension est l’absence d’élévation verticale. L’élève préférerait chuter plutôt que sauter. Une série d’exercices tentera donc de limiter ce frein psychologique  afin d’améliorer les performances.

EXERCICE 1


La tâche consistera à vérifier l’hypothèse avancée. Elle mettra l’élève  dans une situation de chute arrière où il devra maîtriser la phase de vol et la réception.

L’objectif pour  l’élève est, en partant en position debout, d’effectuer une impulsion en arrière et de ce réceptionner sur les omoplates et en chandelle. L’impulsion et la réception se font sur le tapis.


Les consignes sont de garder à tout moment la tête dans l’axe du corps, de toucher le tapis seulement avec la tête, les épaules et le haut du dos et, enfin, de rentrer les fesses pour monter les hanches.


La tâche est réussie quand toutes ces consignes sont respectées.


Les intervenants observeront l’amplitude du saut, ils évalueront l’élévation verticale du sauteur. Ces observables semblent être révélateurs de l’état psychologique du sauteur face à l’appréhension de l’espace arrière.

TACHE DE SIMPLIFICATION


La tâche de simplification visera la maîtrise de la chute et de la réception dans l’espace arrière mais sans phase de vol. 


L’objectif pour l’élève est de partir de la position debout et de se laisser tomber vers l’arrière, le corps légèrement arqué et de se réceptionner sur les omoplates sur le tapis.


Les consignes de réalisation données à l’élève sont de garder la tête dans l’axe du corps pendant toute la chute, de poser le menton sur la poitrine à la réception et de poser les mains à plat sur les cuisses au cour de la descente. La tâche est réussie quand les fesses ne touchent pas le tapis à la réception et quand toutes les consignes de réalisation sont respectées.


Nous observerons la position arquée qui exprime un certain engagement dans la chute arrière.

SITUATION DE COMPLEXIFICATION 


Cette tâche est identique à la situation 1, mais l’élève doit fermer les yeux pendant toute sa réalisation. Le système visuel, ici ôté, rend plus difficile la régulation posturale effectuée par l’élève pour corriger les déséquilibres éventuels lors de la phase aérienne. 


Pour tous les élèves efficaces dans cette dernière tâche nous ferons l’hypothèse que le facteur affectif n’est plus une limite à leur performance. Ils seront alors dirigés vers la tâche visant a corriger ceux qui saute assis. Ainsi nous pourrons observer leur comportement dans des sauts complets.

III/LES ELEVES QUI SAUTENT ASSIS

Deux hypothèses sont avancées pour l’explication de ce comportement. La première est que le sauteur n’a pas conscience de son positionnement dans l’espace. Des exercices visant le développement de son système proprioceptif lui seront alors proposés. La deuxième est que le sauteur appréhende la réception du saut sur les omoplates.

TACHE 2


La contrainte matérielle imposera dans cette situation le maintien de la position arquée le plus long possible par le sauteur. 


Un sautoir sera réservé à cette tâche. Une élastique sera installée derrière et à la hauteur de la barre. L’espace entre la barre et l’élastique sera adaptée en fonction des élèves.  


Les élèves partiront de la zone dessinée au sol, ils effectueront une course complète pour prendre leur appel dans la zone d’impulsion et tenteront de franchir la barre et l’élastique. Les zones marquées à la craie au sol  dirigeront les élèves vers une course d’élan qui leur permettront  de ne se préoccuper que de leur franchissement.


IL est simplement demandé au sauteur de ne toucher ni la barre ni l’élastique et de tenter de ce réceptionner sur ses omoplates.


Nous observerons la capacité de chacun des élèves à esquiver l’obstacle et donc de maintenir la position arquée de son corps au dessus de la barre.

EVOLUTION DE LA SITUATION PEDOGOGIQUE


En fonction de cette dernière observation, les intervenants simplifieront la tâche en réduisant l’espace entre la barre et l’élastique ou la complexifieront en l’augmentant.


Deux autres alternatives extrêmes sont proposées. Dans le cas où l’élève réalise parfaitement la tâche déjà complexifiée, on lui demandera de réaliser ce même exercice en tentant d’aller chercher un chiffon placé dans la zone de réception idéale (dans la continuité de la course d’élan). Nous espérons ainsi agir de façon plus importante sur le système proprioceptif de ces élèves. Dans le cas où l’élève échoue à la situation déjà simplifiée, on émet l’hypothèse que la cause de leur comportement serait plutôt d’ordre affective, et donc on lui proposera comme tâche de remédiation la situation pédagogique 1. Cette tâche 1 est présentée plus haut comme étant une situation de remédiation des sauts « filé ».

IV/CONCOURS DE FIN DE SEANCE


Ce concours simplifier permet la recontextualisation des nouveaux acquis. Chaque sauteur effectuera trois sauts au total à des hauteurs qu’il a préalablement choisies. Le matériel est celui utilisé en compétitions fédérales.

V/EXERCICES DE RECUPERATION


La répétition de course, comme il est le cas ici, est producteur  d’acide lactique. La récupération devra donc être active pour éliminer ses déchets créés par le muscle. Nous demanderons alors aux élèves de trottiner sur 800 mètres.


Cette séance peut être représentée par le schéma suivant : 
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BILAN ET PERSPECTIVES


Les deux séances précédentes et cette dernière ne suffiront sans doute pas aux élèves pour acquérir une technique efficace. De plus, le franchissement d’un sauteur peut toujours être amélioré.


Les situations pédagogiques proposées précédemment, sont construites sur la base d’une ou deux hypothèses explicatives des comportements à corriger. Les séances suivantes, sur le même thème de travail, tenteront d’optimiser le franchissement des sauteurs mais à partir de d’autres hypothèses.


En effet, le saut filé peut être la conséquence d’une mauvaise liaison course-appel. De plus, le saut assis peut être la conséquence d’un manque de force de contraction isométrique visant le maintien de la position arquée du corps le temps nécessaire.


Ces dernières hypothèses seront donc la base de construction des séances prochaines.

CONCLUSION :


Ce dossier, qui concernait l’analyse en détail du franchissement en milieu scolaire, ne doit pas faire oublier qu’en saut en hauteur, on ne peut pas travailler une phase en négligeant les autres… Un saut est un tout, en si on veut améliorer le franchissement des élèves, on se doit de travailler toutes les phases du saut, la course d’élan, la liaison course-appel, l’appel et le franchissement.
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