


Phase essentielle du travail de I’enseignant, 1’observation et ’interprétation des comportements des éléves
permettent d’identifier des « conduites typiques », caractérisées par des problémes que les coureurs vont devoir résoudre
pour construire la compétence visée grace a I’appropriation de contenus d’enseignement adéquats.

Concrétement, 1’enseignant est confronté a trois difficultés :

- Que fait I’¢léve ? Ou la question de 1’observation
- Pourquoi agit-il de cette maniere ? Ou la question de I’explication de son comportement et des problémes rencontrés.
- Quel objet d’enseignement lui proposer ? Ou la question de la hiérarchie des problemes a résoudre.

Que fait I’éléve ? Les outils d’observation
Les outils d’observation visent a mettre en relief, via des indicateurs qualitatifs et / ou quantitatifs, des
comportements signifiants adoptés par le hurdler. Ils n’épousent pas forcément la chronologie de I’action et sont
susceptibles de s’impacter mutuellement. Le choix de ces critéres est donc grandement important dans la perspective de
comprendre ensuite la logique des actions du coureur. Ces données sont considérées comme des manifestations objectives
de Il'activité du pratiquant.

L’observation en course de haies
Création de la - Réaction au signal de départ et mise en action
vitesse - Course départ — 1°¢ haie
- Zone d’impulsion et organisation spatiale du bond
- Attaque de I’obstacle (genou ; dans I’axe)
- Equilibre au-dessus de I’obstacle (buste et bras)
- Action de la jambe d’esquive (adduction ; retour actif)
Conservation de la - Reprise d’appui de la jambe d’attaque aprés 1’obstacle.
vitesse (course inter- - Rythme des appuis dans I’intervalle
obstacles) - Variation de la vitesse lors de la course

Organisation du
franchissement

Pourquoi agit-il ainsi ? Les outils d’explication
Comportements signifiants
Le postulat de base consiste a considérer que les conduites motrices sont des comportements signifiants. De fait,
les actions du pratiquant doivent é&tre lues comme des réponses cohérentes et organisées, a un moment précis de son
évolution et des ressources dont il dispose, face aux contraintes qu’il rencontre. Il convient de les lire comme des modalités
d’adaptation spécifiques aux contraintes imposées par le parcours de haies, et non des erreurs au regard d’un modéle
d’efficacité.

Outils d’explications

Les outils d’explication des comportements observés doivent donc permettre de comprendre 1’organisation motrice
adoptée par le hurdler. lls visent a interpréter et expliquer la motricité observée, afin de mieux la transformer. Toutefois,
les significations construites par les hurdlers ne sont pas forcément directement accessibles, ni aisément identifiables (un
athlete peut avoir un franchissement aérien pour plusieurs raisons). Ce qui amene a distinguer I’activité observable du
pratiquant de celle qu’il déploie en interne et qui ne peut qu’étre inférée. C’est ainsi que pour saisir I’activité de 1’éléve,
nous considéreronsque«l * acti vité se déploie sur plusieurs pla
pensée et une action cohéremtgP. Goirand, EPS au colleége et gymnastique, 1998). L’activité de 1’éléve sera interprétée
selon quatre registres : cognitif, moteur, énergetique, affectif.
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Registres d’interprétation des comportements en course de haies
Dimension affective
Exempé: le passage trés aériendale s sus de | " obstacle s’'e
et de tomber.

Dimension cognitive
Exemplel e ral enti ssement observeé avantborine
impulsionpr oche de | obstacle pour | e franct
Dimension motrice
écart emente sdas hiread ' @b datvaonté de maintee

Exemple |

le buste vertical, lequel a été déséquilipéa r | * i dégenchéssuroun pied avan
| " obstacl e.

Conduites typiques

Il apparait que les réponses individuelles présentent de nombreux traits communs entre athlétes. Les
comportements des éléves sont, de fait, généralisables et permettent d’identifier des « paliers adaptatifs » (R. Dhellemmes,
1995), autrement nommés « conduites typiques ». Ceux-ci ne représentent pas des niveaux de performance, mais des
modalités d’adaptation typiques aux contraintes de 1I’environnement auquel le sujet fait face.

Quel objet d’enseignement lui proposer ? Hiérarchisation des problémes

Probléme

Les conduites typiques observables reposent sur des probléemes que le sujet rencontre. Un probléme correspond a un
conflit qui nait de I’interaction entre les exigences de la tache et les moyens (moteurs, affectifs, cognitifs, sociaux) dont
dispose ’apprenant pour résoudre cette tiche : ne pas accrocher la haie et aller vite. Il découle de cette exigence
contradictoire une « énigme » impossible a résoudre pour ’apprenant, tant qu’il n’a pas construit un nouveau savoir (par
exemple, passer sa jambe d’esquive sur le co6té pour diminuer la hauteur du bond). On peut donc considérer que le probléme
illustre une crise du savoir. En d’autres termes, il s’agit de rechercher des solutions au probléme pour construire une
motricité extra-ordinaire.

Hiérarchie des problémes

Si le débutant rencontre naturellement beaucoup de problémes, leur résolution doit faire I’objet d’un traitement
hiérarchisé par 1’enseignant. Car 1’accés a une motricité plus élaborée passe par des étapes qui s’emboitent et ne se
juxtaposent pas. L’adaptation est progressive. Elle correspond au dépassement possible et successif des obstacles
rencontrés par le coureur. Le but pour I’enseignant est donc d’identifier et hiérarchiser ces problémes. Il existe de fait des
objets d’enseignement privilégiés selon les conduites typiques des éléves. « Tout n’' est pas fond
(..) Des “pas en avant®“, véritables progres décs((sL
Ubaldi, A. Coston, M. Coltice, S. Philippon. Cibler, habiller, intervenir pour permettre a nos éléves d’apprendre en EPS.
Cahiers du Cedre n°6, 2006).

Il faut toutefois souligner la porosité de ces conduites typiques et donc des problémes moteurs a résoudre. Il arrive
en effet que des problémes a priori résolus, ressurgissent a un niveau plus élevé de pratique. En témoigne I’exemple du
couronnement de la jambe d’attaque fréquemment constaté chez les débutants. Or si cette attaque latérale disparait
relativement vite avec des obstacles bas, elle réapparait tout aussi rapidement dés lors que la hauteur de la haie devient
plus importante.

Probléme et obstacle

11 faut donc considérer que I’insuffisance des moyens d’action de I’apprenant, qui de fait pose probléme, n’est rien
d’autre qu’une motricité que I’on peut qualifier « d’usuelle » et qui se réveéle inadaptée pour faire face efficacement a la
tache. En d’autres termes, cette « motricité usuelle » peut étre considérée comme un obstacle, ¢’est-a-dire une mauvaise
maniére de concevoir ou de réaliser ’action. Ce « déja-1a », qu’il soit d’origine affective (peur d’accrocher 1’obstacle),
motrice (couronnement de la jambe d’attaque 1ié a une impulsion trop proche de la haie) ou autre doit étre dépassé par le
biais d’une véritable rupture avec la maniére de faire habituelle.

Objet d’enseignement
L’objet d’enseignement apparait alors comme un savoir offrant une solution a un probléme. Ce savoir est a la fois
culturel, scolaire et émancipateur. Culturel car en prise avec 1’objectif visé par 1’action (passer sur le coté 1a jambe
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d’esquive afin de raser davantage la haie). Scolaire car appropriable dans le contexte matériel, humain et temporel du cycle
d’enseignement. Et émancipateur car il représente pour le pratiquant un « pas en avant », un changement qualitatif dans sa
maniére d’agir.

Transformer la motricité en course de haies (situations d’apprentissage)

De la technique
Le but de I’enseignement est de permettre aux éléves de

s’organiser autrement. Il s’agit donc de les aider a bousculer les
obstacles entendus comme maniére personnelle d’agir. Ce qui
nécessite soit une autre mobilisation des ressources, soit I’acquisition
de nouveaux savoirs qui permettent d’agir autrement (plus
efficacement) ; sachant que I’obstacle est par définition invisible au
sujet apprenant. Il ne peut en effet agir differemment puisqu’il n’en
n’a tout simplement pas les moyens.

Dans cette perspective, la notion de technique ne doit pas étre
seulement envisagée comme un produit social, efficace et
transmissible, mais étre aussi appréhendée comme une production
personnelle a faire évoluer. De fait, il faut considérer que tous les éleves possedent une technique que I’enseignant cherche
a transformer grace a la connaissance des conditions d’efficacité qu’il adapte pour chaque pratiquant.

De la situation d’apprentissage

La construction d’une situation d’apprentissage pertinente nécessite a minima quatre conditions :

1) Un contenu adapté au probléme rencontré par 1’¢léve. En prise avec I’identification des problémes identifiés chez
I’apprenant, il s’agit de choisir le contenu qui va permettre a 1’éléve de se transformer. Un comportement n’est en effet
modifiable que lorsque le sujet est confronté a une situation qu’il ne peut résoudre sans acquérir une nouvelle connaissance
en prise avec son niveau de développement. Autrement dit, la progression doit étre a la fois limitée (en prise avec ce que
I’éléve peut potentiellement faire) et brutale (il doit agir autrement).

2) Un contenu comme centre de gravité de la situation. Comme I’écrivait P. Meirieu (Apprendre, oui mais comment ?
1991), «le sujetestorientpar | a t ache, | e »flldédcanade etwphorignmaliidéelquie la Sitwmtiora
doit &tre organisée par le contenu que 1’on veut faire approprier a I’éléve et qu’elle n’est finalement qu’un habillage destiné
a mobiliser 1’éléve. Tout doit donc étre pensé et construit autour de ce contenu (les « contraintes fécondes » selon P.
Meirieu).

3) La mise en scéne didactique comme condition de I’apprentissage. Il ne faut jamais oublier que la simple
confrontation a une tdche ne garantit en rien la transformation du sujet. Le travail de I’enseignant consiste aussi et surtout
a accompagner 1’¢léve dans sa rencontre avec le savoir visé de maniére a ce que la situation d’enseignement devienne une
situation d’apprentissage (régulations...). Car les connaissances ne se transmettent pas, elles se (re)construisent (par
I’éléve). De plus, il ne faut pas oublier qu’apprendre consiste a réaliser quelque chose que 1’on ne sait pas faire, faute de
moyens adéquats. Et comme il n’y a de raison d’apprendre que lorsque 1’on est confronté a I’insuffisance de ses moyens,
apprendre signifie donc se placer momentanément en situation d’échec, puis de tdtonnements pour découvrir, s’approprier
et fiabiliser une nouvelle maniere de faire (nouvelle adaptation). Les conséquences affectives de cette situation pouvant
étre négatives, il convient donc, outre I’investissement effectif, de s’assurer et d’accompagner 1’investissement affectif.

4) Enfin, il faut toujours garder a ’esprit les résistances qui se mettent a ’ceuvre lors d’un apprentissage. Modifier
un comportement prend du temps et nécessite une quantité conséquente de pratique. Obtenir la preuve de I’efficacité d’une
nouvelle maniére de faire est parfois décourageant et toujours chronophage.

Architecture des situations d’apprentissage
Les situations d’apprentissage proposées pour résoudre les problémes sont présentées selon une double logique et
une triple temporalité :

- Une double logique

* Celle de I’enseignant qui est guidé par un contenu spécifique a faire acquérir pour lequel il aménage la situation
(dimensions matérielles et humaines). Puis par la régulation qu’il peut apporter en cours d’apprentissage. Enfin, par la
simplification ou la complexification qu’il propose si les éléves réussissent ou échouent.

* Celle de I’¢leve qui est mobilisé par le but qui lui est assigné, les consignes qui lui sont données et les criteres de
réussite pour s’engager dans la situation. Sont également précisés les contenus d’enseignement complémentaires qu’il va
devoir intégrer pour réussir la situation.
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- Une triple temporalité

* Mise en activité de 1’éleve.

* Régulation par ’enseignant et/ou par 1’éléve suivie d’une deuxiéme mise en activité.

* Evolution de la situation par une différenciation — simplification ou complexification — en fonction de I’échec ou
de la réussite de I’¢leve.

" Probléme : | Nom de la situation : .
Athlétisme — —— —— Niveau
Intérét de la situation par rapport au probléme :
Ce que I’enseignant... Ce que D’éléve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation) Doit faire (but de la situation)
Contenu d’enseignement principal autour duquel est construite la | Action que doit réaliser 1’¢leve
situation.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé Doit respecter (consignes)

Dispositif matériel et humain permettant de cibler le contenu | Conditions d’exécution de la situation : nombre de passages,
d’enseignement principal. Il s’agit des contraintes que met en place | organisation des rdles...

I’enseignant pour orienter I’activité du pratiquant vers le contenu
vise.

lllustration & matériel nécessaire Doit réussir (critéres de réussite)
Eléments objectivables et perceptibles par 1’¢léve : nombre de
réussites, temps réalisés. ..

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler ’apprentissage (R) | Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
(démarche d’apprentissage) Autres contenus d’enseignement mobilisés et/ou association a

- Criteres d’observation utilisables par 1’enseignant, qui révelent le | établir (si... alors...) pour réussir la situation

degré d’acquisition des contenus visés

- Modalit¢ de régulation: explication, questionnement,

démonstration, manipulation, comparaison. ..

Peut modifier (variables didactiques)
Modifications de la situation si 1’éléve, malgré plusieurs essais, demeure en échec
® Simplification | A Complexification

'\

=
-
=
~
~
i
i
£
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La hauteur des obstacles, ainsi que la taille des intervalles, impactent grandement la motricité de ’athléte. Il est ainsi fréquent de voir réapparaitre des problemes considérés comme
résolus dés lors que la hauteur de 1’obstacle devient plus importante.

Parcours ave?nrlglrsz Iblgsg? (nlJ;;eau genou) et 1) Partir vite
PP - Etre attentif au signal de départ
N - Adopter un tur gpart permettant une mise en
Le passage des obstacles (sauts) est tres aérien actior?(r)a?p? deu- © POSTLI Bfe EEIET [PERMETEE Ve M52 @
avec un appel +/- proche de la haie et une o : .
course inter-obstacle +/- rapide. o O ""‘Jar.‘?be ? vant. N
placer les brase de manicre a ne pas étre a ’amble.
- Le «sauteur-trottineur » se déplace Du sauteur-coureur - . L
Lo - L . 2) Enchainer des impulsions a pleine vitesse
irrégulierement. Les haies sont considérées au coureur-bondisseur . . \ - - .
= . \. . . . . , - Arriver vite et a bonne distance de la haie sur le pied
s comme des barriéres qu’il faut contourner au ... ’impulsion qui (optimiser le déplacement) Tanpel
= moyen d’un fort ralentissement avant I’obstacle, | permet de sauter au- pf : . , .
2 , ; , \ , au départ, placer sa jambe d’appel devant (si 8
= d’un appel proche de la haie et d’un saut trés | dessus de ’obstacle. . - .
(@] . . appuis avant la premiere haie).
vertical. La course est secondaire. Passer du saut au bond pour - - .
o pousser fort sur les premiers appuis.
franchir 1’obstacle o R . s
. - Eloigner le point d’impulsion devant I’obstacle.
- Le  CCRMENSTNENTy €GP - Attaquer la haie avec le genou dans I’axe
réguliérement, mais avec un passage déséquilibré a &
et trés aérien au-dessus des haies. Sa course est A
. . A rir vite entre | |
une succession d’élans qui lui permettant de & _Cé’nu ager zz ('aar;‘:e (eii cr’;?s:f:rs Pavant
Salier 25 elies Sa1rs o sty gréee i L gpel - Segre?ancerja rés chaque obstacle et c01.1rir jusqu’a la
plus éloigné. Sa reprise de course est toutefois liene d’arrivée P d Jusq
difficile (double appui décalé). g )




Débrouillé

Parcours avec haies hauteur mi-cuisse a
entrejambe et intervalle 4 appuis

Le déplacement est continu, mais le coureur
plane au-dessus de 1’obstacle (il « attend » la
réception)

- Le bondisseur-planeur. Si le saut trés aérien
caractéristique du débutant a disparu et que le
déplacement est plus régulier, le coureur apparait
toutefois passif au-dessus de 1’obstacle qu’il
franchit avec un bond encore orienté vers le haut,
qui est souvent « moitié-moitié »
(correspondance du point haut avec I’aplomb de
la haie). L’attitude en « vol plané » ne permet pas
une reprise de course efficace (souvent marquée
par un écrasement).

... le franchissement
qui permet de passer la
haie

Du coureur-bondisseur
au franchisseur-coureur
(optimiser les trajectoires)

Passer d’un bondissement passif a
un bondissement qui prépare la
reprise de course

4) Réduire I’élévation au-dessus de I’obstacle

- Prendre I’appel loin de la haie pour obtenir une
répartition spatiale du bond en 2/3 avant la haie et 1/3
apres.

- Orienter les forces propulsives vers 1’avant lors de
I’impulsion en poussant jusqu’a la pointe du pied.

- Faire passer la jambe arriere sur le c6té par un
mouvement d’abduction de la cuisse.
5) Contrdler les déséquilibres lors du franchissement

- Placer ses bras de maniére a controler les déséquilibres
du buste au-dessus de I’obstacle : bras avant qui « regarde
I’heure » et autre bras qui « s’appuie » sur le coté.
6) Reprendre rapidement la course apres la haie

- Aller poser le second appui devant le premier grace a
un retour actif du genou de la jambe d’esquive Vvers le haut
et I’avant.

Confirmé

Parcours avec haies hauteur bassin et intervalle
4 appuis

Déplacement régulier mais sans phase de ré-
accélération dans I’intervalle

- Le franchisseur-coureur. Le déplacement est
continu, avec une impulsion loin de la haie et
orientée vers |’avant. Le franchissement est
globalement équilibré avec un passage sur le coté
de la jambe d’esquive. Le rythme entre les haies
est a peu pres régulier, mais il y a une
décélération perceptible au fur et a mesure des
obstacles.

... lareprise de course
qui permet de
Cconserver, voire
reprendre de la vitesse

Du franchisseur-coureur
au sprinteur-franchisseur
(optimiser les reprises de course)

Passer d’un enchainement de
franchissement a une recherche
permanente d’accélération.

7) Optimiser la course départ — 1°® haie

- Stabiliser la phase de départ en utilisant des blocs de
départ.

- Jouer sur ’amplitude (4 ou 5 premiers appuis) et la
fréquence (3 ou 4 appuis) des foulées pour arriver vite et
bien placé avant la premiere haie.

8) Raser la haie

- Intensifier la poussée de I’appel pour engager le corps
vers ’avant et I’oblique (avec une extension compléte de
la jambe d’attaque).

- Insister sur le mouvement d’extension de la jambe
d’attaque et d’abduction de la jambe d’esquive.

9) Accélérer dans les courses inter-obstacles

- Réduire le temps du franchissement (avaler la haie) en
rabattant la jambe d’attaque des le passage de 1’obstacle
pour reprendre le sol en griffant et faire en sorte que cet
appui devienne une impulsion : « talonner la haie ».

- Jouer sur I’amplitude et la fréquence des foulées selon
le déroulement de la course.

- Courir «grand » : regarder la haie suivante des le
franchissement.

- Pencher son buste vers I’avant a ’arrivée.
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(AFC 1) Réaliser des efforts et enchainer plusieurs
actions motrices (...) pour aller plus vite (...) plus
loin.

Attendus de fin de cycle
(AFC 2) Combiner une course un saut un | (AFC 3) Mesurer et quantifier les performances,
lancer pour faire la meilleure les enregistrer, les comparer, les classer, les
performance cumulée. traduire en représentations graphiques.

(AFC 4) Assumer les roles de
chronométreur et d’observateur

Compétence attendue
(adaptée du programme 2008)
Réaliser la meilleure performance possible (1), avec 3
haies basses, en enchainant des courses inter obstacle
avec un nombre identifié d’appuis (2) sur le parcours
le plus adapté & ses possibilités (3). Respecter les
régles de sécurité. Assumer au sein d’un groupe
restreint les roles d’observateur et de chronométreur

(4).

Commentaires
- (1) Entrer dans une logique de performance sur un effort de vitesse intense (exemple la plus grande distance en 6°).
- (2) Les choix d’obstacles bas, que I’on peut assimiler au niveau du genou ou mi-cuisse maximum, et de 3 obstacles (intervalles
longs pour 6 appuis) facilitent I’articulation entre des impulsions et des courses successives, sans que cela ne se transforme en
une addition de sauts en hauteur.
- (3) La différenciation des parcours offre un choix pour I’¢é1éve adapté a son niveau de ressources. L’objectif étant qu’il puisse
réaliser le parcours avec une course rythmée.
- (4) L*¢évolution dans un contexte sécuritaire, la capacité a observer des éléments simples de la motricité d’un camarade et la
capacité a chronométrer constituent les éléments méthodologiques et sociaux spécifiques a ce niveau.

Conduites typiques des éléves en début de cycle (CT) et objectif prioritaire (OP)
Passage tres aérien des obstacles (sauts) avec un appel +/- proche de la haie et une course inter-obstacle plus ou moins rapide et
saccadée. Le temps sur le parcours haies est largement supérieur a celui réalisé sur le plat.

CT 2. Le sauteur-coureur

CT 1. Le sauteur-trottineur
Course irréguliere marquée par des ralentissements importants
a I’approche des obstacles qui sont sautés trés haut.

Le déplacement est organisé par les haies, lesquelles sont
considérées comme des barriéres successives qu’il faut
impérativement contourner en réduisant la vitesse avant
I’obstacle pour prendre une impulsion proche de la haie et
effectuer un franchissement tres aérien. Du coup, cela entraine
une réception de « stabilisation » qui ne permet pas une reprise
de course rapide.

Course rapide, mais franchissement tres aérien de la haie (saut).

Le déplacement de 1’éléve est organisé par les courses d’élan
successives qui permettant de « sauter » les haies sans trop ralentir
grace a une impulsion plus éloignée. Le passage aérien de
I’obstacle se fait avec un déséquilibre visible du buste (bras
écartés), suivi d’une reprise de course difficile.

OP : passer du saut au bond pour franchir I’obstacle

Comportements principaux observés

Problémes rencontrés

Contenus principaux a intégrer

- Position de départ avec le poids du corps sur la jambe
arriere.

Partir vite

- Etre attentif au signal de départ

- La mise en actiopeu explosive vient du fait que, dans la posi - Adopter une posture de départ permettant une
- Mise en action lente avec parfois le pied de devantquise |d’ attente (prét), | e poi ds d| miseenactionrapide:

souléve en premier. -l arrive aussi gu’ pamappod augigng * poids du corps sur la jambe avant.

- Quelques départs a I’amble. a venir réduise le temps de réaction * placer les brase de maniére a ne pas étre a
- Nombre d’appuis aléatoire entre le départ et la premiére I’amble.

haie.
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- Ralentissement, voire piétinement avant la haie

- Couronnement de la jambe d’attaque (interne ou externe).
- Alternance de la jambe d’attaque de la haie (droite ou
gauche).

- Attaque de la haie jambe tendue

- Passage trés aérien au-dessus de I’obstacle (saut) avec
répartition du bond %2 - %

- Passage de la jambe arriere par-dessous (« en crochet ») :

Enchainer des impulsions a pleine vitesse
Le ralentissement de |l a vite
un pi étinement, s’'explique p
coureur impulse pres de la haie pour étre sGipdevoir la sauter,
ce qui le conduimémep ar f oi' s a attaquer
sur le coté (couronnement).en résulte un passage tres aérien
| " obstacle avec un r e tdaessous (em
crochet») etun déséquilibre marquéu haut du corps avec les br

- Avrriver vite et a bonne distance de la premiere
haie, sur le pied d’appel

* au départ, placer sa jambe d’appel devant (si 8
appuis avant la premiere haie).

* pousser fort sur les premiers appuis.

- Eloigner le point d’impulsion devant 1’obstacle.
- Attaquer la haie avec le genou dans I’axe.

saut groupé. gui s’ é c stabitisertetcorps.o ur

- Déséquilibres du corps au-dessus de ’obstacle avec des

bras « volants ».

- Certains ¢éléves passent la haie presque a 1’arrét, en

I’enjambant.

- Ecrasement lors de la reprise de course qui se fait souvent Courir vite entre les obstacles - Ramener la jambe libre (genou) vers 1’avant aprés
en double appui, voire presque pieds joints avec un|OQutre | e fait que | ' a&diffiewtéacaeusr|le franchissement pour éviter une reprise pieds
ralentissement trés marqué du déplacement. vite entre les obstacles est due a une réceptionirde» apres le | simultanés.

- Course peu rapide ou course en accordéon. «saut» de | a haie. Les deux p|-Courrdans I’axe.

- Course irréguliére en vite-lent-vite. souvent simultanés dans | e t]|- Se relancer aprés chaque obstacle et courir
- Course inter-obstacles en zigzag. au coureur a se rééquil i br el jusqualaligne darrivée.

- Nombre d’appuis variables dans les intervalles. relancer (rythme 2 ; 3; 4 ..) , mai ss e athes v

- Quelques franchissements a cloche-pied. ne di spose que de 4 appuis d

- Regard centré sur la zone d’impulsion avant la haie. parfois un appui suppl ément a

- Perte de vitesse au fur et a mesure des obstacles.

trop risquée sur la nouvelle haie.

- Chaque éleve effectue 3 courses : 6°” plat individuel

et 6>’ avec 3 haies (2 tentatives) : 1°© haie placée a 11m

ou 11,5m du départ, hauteur des haies niveau genou
(hauteur maximale 0,65m), intervalle jusqu’a 9 m (au

choix des éléves pour faire jusqu’a 6 foulées).

- Des plots balisent la piste a partir de 25 m et

indiquent chaque %2 km/h supplémentaire.

- La vitesse moyenne se calcule selon la moyenne
vitesse plat et vitesse haies exprimées en km/h.
- La vitesse cible se définit comme la différence entre

la vitesse sur les haies et celle sur le plat.
- Les éléves doivent avoir un nombre d’appui

Evaluation
Eléments a évaluer Pts a Degré d’acquisition du niveau 1 de compétence
affecter (maitrise insuffisante ; fragile ; satisfaisante ; trés bonne)
Meilleure performance possible <16 km/h > 16 km/h > 17 km/h > 18 km/h
Vitesse moyenne plat — haies 4/20
(- Y2 km/h pour les filles) 1pt 2 pts 3pts 4 pts
Enchainer des courses inter- 40 1% 1 - de 1¢
) obstacles 8/20
Ecart avec la vitesse cible 2pts 4pts 6 pts 8 pts
Nombre identifié d’appuis + | <<etH << | <<etH << I<etH< I<ouH< 1:850 (F) et 9 (G)
parcours adapte 5/20 Pas de régularite Régularité appuis  |Régularité appuis | Régularité appuis H:0,65cm
Choix des intervalles et de la dans intervalle 9 PP 9 op 9 op 7
hauteur des haies 1 pt 2 pts 3 pts 4 pts 5 pts
Jeune juge Juge absent Juge dilettante Juge fiable Juge investi
Starter, chronométreur, 3/20
observateur, secrétaire 0pt 1pt 2pts 3pts

identique dans I’intervalle inter-haies.

- Chaque équipe de 4 coureurs organise une fois les 3 courses d’une autre équipe : starter, observateur, chronométreur, secrétaire.
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Stratégies d’enseignement

La course de haies est une épreuve de vitesse. De fait, la premiére priorité est de partir vite (probléeme n°1) afin
de pouvoir enchainer des impulsions a pleine vitesse (probléme n°2) grice notamment a un éloignement de 1’appel avant
les obstacles (petites haies pour les débutants, voire rivieres).

Une fois cette course rapide déclenchée, il est temps de se confronter & des obstacles plus importants (haie hauteur
genou) afin de pouvoir franchir la haie sans trop s’élever et se déséquilibrer (probléme n°2 suite), puis d’enchainer une
course rapide dans les intervalles (probléme n°3).

Compte tenu des différences de morphologies et de capacités de course, il convient d’offrir aux éléves des
parcours différenciés par la hauteur des obstacles et la taille des intervalles afin de les maintenir dans une course de
vitesse. Dans cette perspective, nous proposons des intervalles en 6 appuis.

Les situations d’apprentissage du niveau débutant

Etre attentif au signal de départ Les trois signaux
Adopter une posture de départ permettant une
Partir vite mise en action rapide : Le chat et la souris

* poids du corps sur la jambe avant.
* placer les brase de maniere a ne pas étre a | La bouteille
I’amble.
Arriver vite et a bonne distance de la premiere
Enchainer des haie, sur le pied d’appel
impulsions a pleine
vitesse

Lal«H»

Eloigner le point d’impulsion devant I’obstacle | Le comparateur

Attaquer la haie avec le genou dans I’axe Le demi-franchissement




Ce que I’enseignant...

Ce que Déleve...

. Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Etre attentif au signal de départ.

Doit faire (but de la situation)
- Partir vite en réaction a des signaux variés : visuels, auditifs, tactiles

Met en place pour conduire I’éleéve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)
- Les signaux de départ sont différents pour rendre ’athléte plus attentif :
* auditifs : sifflet, claquoir, frappe main, mot dit par le starter (mer /
terre), mot dans une phrase dite par le starter...
* visuels : moment ou un objet est laché ; lorsqu’il tombe au sol ;
lorsqu’il tombe au sol aprés avoir été lancé en ’air ; balle qui franchit
la ligne...
* tactiles : contact sur 1’épaule.
- Course sur 5 m (distance tres courte) pour mieux valoriser le temps de
réaction.
- Confrontations par équipes pour valoriser I’entraide et la motivation.
- Enregistrement vidéo (Video delay) pour apprécier la réactivité.

Doit respecter (consignes)
- 2 séries de 3 courses de 5 m avec des signaux inconnus (visuel, auditif,
puis tactile).
- 8 équipes de 3 coureurs (chacun court 2 x 3 courses)
- Le vainqueur de la course rapporte 4 pts & son groupe, le 2™ 3pts. ..
- 3¢ de récupération entre chaque répétition.

Illustration & matériel nécessaire

Vi - Claquoir (départ)

WY

- Plots pour matérialiser le départ et 1’arrivée

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Poser le premier appui en méme temps que les
autres coureurs.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Impression de réactivité (ou film pour confirmer ou infirmer).
- (R) Aprés chaque série de course, I’enseignant fait émerger, sur la base
des commentaires des observateurs et des vidéos, les contenus
d’enseignement permettant de réagir et partir vite.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Etre en déséquilibre sur la jambe avant lors du départ : sentir la pression
sur le quadriceps de la jambe avant.
- Pieds décalés, avec bras avant opposé a la jambe avant.
- Regard orienté vers 1’avant et le bas.

Peut modifier (var
©® Annoncer le signal qui va étre donné (pour simplifier 1’attention)

iables didactiques)

A Rendre incertain le signal
Mettre un handicap de distance pour les athletes qui ont gagné leur premiére

course (+ 0,50 cm)

Ce que I’enseignant...

Ce que Iéléve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Adopter une posture de départ permettant une mise en action rapide : poids
du corps sur la jambe avant (sentir la pression sur le quadriceps).

Doit faire (but de la situation)
- Franchir la ligne d’arrivée
* (pour le chat) en rattrapant le camarade parti un peu devant soi
(+0,50 cm)
* (pour la souris) en ne se faisant pas rattraper

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)
- Distance de course de 15 m pour viser un effort a pleine vitesse.
- Deux départs consécutifs (chat, puis souris) avec « belle » possible pour
créer un enjeu.
- Les coureurs sont chacun dans un couloir pour ne pas se percuter

Doit respecter (consignes)
- Travail en bindme : chaque coureur court dans son couloir prés de la ligne
pour étre cote a cote.
- 3 séries de courses. Chaque course est composée de 2 manches (+ une 3¢
pour se départager si besoin).
- Le chat doit toucher la souris.
- Les vainqueurs de la premiére série se rencontrent lors de la 2 série
- Les doubles vainqueurs, les gagants/perdants, les perdants/gagants, les

doubles perdants se rencontrent dans la 3¢ série.

Illustration & matériel nécessaire

- Claquoir (départ)

- Plots pour matérialiser le départ et I’arrivée

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Gagner au moins une course en tant que souris.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Victoire des souris + déséquilibre avant lors de la position de départ
- (R) Apres chaque série de course, I’enseignant centre I’attention des éléves
sur la position de départ (déséquilibre avant).

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Etre concentré sur le signal de départ.
- Pieds décalés, avec bras avant opposé a la jambe avant.

Peut modifier (var
@ Situation sans duel mais avec chrono (course contre soi-méme).

iables didactiques)
A Réduire la distance de course pour renforcer I’importance des premiers

appuis.
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Ce que I’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Comprendre que le déséquilibre vers ’avant favorise une mise en action
rapide (orientation des forces propulsives).

Doit faire (but de la situation)
- Départ pied joint, se laisser déséquilibrer vers I’avant pour partir de la
manieére la plus explosive possible.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)
- Distance de course de 10 m pour viser un effort a pleine vitesse.
- Chronomeétre déclenché a la pose du premier appui et stoppé sur la ligne
d’arrivée pour cibler un départ explosif.
- 5 tentatives afin d’apprécier au mieux le moment du déséquilibre o il faut
déclencher le premier appui.

Doit respecter (consignes)
- Départ libre, mais chronométrage déclenché a la pose du 1*" appui et stoppé
ala ligne des 10 m.
- 5 tentatives

Illustration & matériel nécessaire

- Claquoir (départ)

£
w«

10mT

- Plots pour matérialiser 1’arrivée

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Réussir son meilleur temps sur I’une des deux dernicres
tentatives.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)

- (O) Qualité du premier appui posé : de « écrasement » a « rebond vers le
haut »

- (R) Si le premier appui s’écrase, ¢’est que la mise en mouvement de la
premiere jambe a été trop tardive. Si le premier appui est peu propulseur
(vers le haut), c’est que la mise en mouvement de la premiére jambe a été
trop précoce.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Attendre d’étre en déséquilibre important avant de déclencher le
mouvement.
- Eviter impérativement de se retrouver a I’amble (placement volontaire des
bras lors du premier appui).

©® Enlever le chronométrage pour se concentrer sur la sensation propulsive
du premier appui.

Peut modifier (var

iables didactiques)
A Courseenlc. 1

Ce que I’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Pousser fort sur les 4 premiers appuis (amplitude), puis passer plus en
fréquence pour franchir vite 1’obstacle.

Doit faire (but de la situation)
- Franchir la premiére haie a pleine vitesse avec 8 appuis entre le départ et
la haie.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- 3 parcours de 15 m avec une haie basse (genou). Départ — 1 haie 2 9 m,
10 m et 11 m pour que chacun puisse travailler a son niveau.
- Une zone d’impulsion est matérialisée a 1,50 m avant la haie (bande
caoutchouc) pour inciter I’éléve a impulser loin de la haie.
- Haie basse (hauteur genou) pour diminuer I’appréhension de 1’obstacle.
- Equipes de 4 athlétes (coureur, observateur, chronométreur, starter) pour
réguler I’apprentissage. L’observateur compte si le coureur a fait 8 appuis.

Doit respecter (consignes)
- Chaque coureur établit son temps de référence sur 15 m plat. Puis réalise
3 passages en choisissant le parcours qui lui convient le mieux pour ne pas
ralentir avant 1’obstacle.
- Présence d’un starter, d’un chronométreur (qui arréte le chrono sur la
marque des 15 m) et d’un observateur (qui note le piétinement et la zone
d’appel).
- Essayer avec jambe droite et jambe gauche si la jambe d’appel n’est pas
déterminée.

Illustration & matériel nécessaire

O

~%
-~

A
15m

- 3 haies (1 par couloir)

- 3 lattes en caoutchouc
(1 par obstacle)

- Chronos

- 1 claquoir (départ)

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Approcher son temps sur 15 m plat (a +/- 4/10°).

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)

- (0). A P’issue de chaque parcours, 1’observateur indique s’il est passé en
8 appuis. Il livre aussi son impression visuelle de vitesse.
* si le hurdler n’arrive pas sur son bon pied, il inverse son pied avant au
départ.
* 5il piétine, il choisit un parcours ol la 1 haie est plus éloignée.
* 5%l est trop loin de la zone d’appel, il choisit un parcours ou la 1% haie
est moins éloignée.
- (R) L’enseignant effectue un regroupement apreés une premicre série de
course pour médiatiser les adaptations nécessaires (cf. ci-dessus). Il insiste
sur la nécessité de « pousser » (amplitude) les 4 premiers appuis.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Le pied d’appel (celui sur lequel je me sens bien pour franchir la haie)
avant I’obstacle correspond au pied placé devant lors du départ.
- Si je suis trop loin ou trop prés de la haie, alors je dois adapter ma foulée
(frégquence ou amplitude) ou choisir un parcours plus adapté a mes
possibilités.
- Courir sans ralentir avant le franchissement de 1’obstacle (« s’engager »
dans la haie).
- Insister sur la position de départ avec le poids du corps sur la jambe avant
et le bras avant opposé a la jambe avant.

@ Réduire I’écart départ — 1°® haie. Utiliser des haies plastiques.

Peut modifier (variables didactiques)

A Augmenter 1’écart départ — 1% haie.
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Ce que ’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Déclencher une impulsion loin de la haie pour passer d’un saut vers le haut
a un bondissement vers 1’avant.

Doit faire (but de la situation)
- Réduire le plus possible 1’écart séparant le coureur sur le plat et le coureur
sur les haies.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Constitution d’équipes de 4 athletes (1 coureur, 1 observateur, 1 starter, 1
chronométreur) afin de recueillir les informations utiles a 1’optimisation du
franchissement.
- Course de 12 m pour cibler I’importance de la zone d’impulsion.
- Départ — 1 haie de 9 a 11 m et hauteur de la haie de 40 a 60 cm pour
répondre a la diversité des athlétes.
- Trois lattes en caoutchouc de couleurs différentes placées avant les haies

Doit respecter (consignes)
- Course chronométrée sur un parcours de 12 m comportant une haie.
- Effectuer deux séries de trois passages en impulsant a chaque fois sur une
zone différente.
- A chaque passage, le hurdler prend un appel de plus en plus loin (lattes).
- Présence d’un starter, d’un observateur qui note la zone d’appel et d’un
chronométreur qui note les temps réalisés.

20,50 m, 1 m et 1,50 m pour visualiser la zone d’impulsions

Illustration & matériel nécessaire
[ ]

T Starter

. - 4 hai
6 Observateur

par ob

- 12 lattes en caoutchouc (3

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Avoir une zone d’impulsion qui se rapproche de
la 3° latte.

es (1 par couloir)

stacle)

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (0). A I'issue de chaque parcours, I’observateur indique au hurdler sa zone
d’impulsion, puis compare avec lui et le chronométreur les conséquences
sur le franchissement et le résultat de la course.
- (R) L’enseignant effectue un regroupement aprés la premiére série de
course pour faire émerger 1’importance d’un appel éloigné de I’obstacle.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Plus I’appel est pris loin de la haie et plus la trajectoire est tendue... et
moins la perte de temps et importante.
- Le pied d’appel avant la haie détermine le pied avant au départ.
- Jouer sur le rapport amplitude / fréquence des foulées pour prendre un
appel loin de la haie.
- Attaquer la haie avec le genou.

Peut modifier (var
© - Diminuer la hauteur de 1’obstacle.

iables didactiques)

A - Parcours avec 2 haies.
- Course contre un camarade du méme niveau.

Ce que ’enseignant...

Ce que léléve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Attaquer la haie par le genou, dans ’axe de la course.

Doit faire (but de la situation)
- Réaliser un parcours de 4 obstacles en ne franchissant la haie qu’avec la
jambe d’attaque.

Met en place pour conduire I’éleéve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)
- Parcours de 40 m avec intervalle de 9 m pour faire 6 appuis permettant de
conserver la vitesse.
- Obstacles hauteur genou pour ne pas « effrayer » le coureur.
- Obstacles placés au 2/3 de la haie pour centrer ’attention du coureur sur
I’attaque genou et ne pas se faire perturber par le passage de la jambe

Doit respecter (consignes)
- La course s’effectue avec une haie qui n’occupe que les 2/3 du couloir
(seule la jambe d’attaque franchit I’obstacle).
- Le coureur doit rester dans son couloir.
- Le coureur choisit le parcours selon sa jambe d’attaque (s’il attaque jambe
droite, alors le 1/3 du couloir libre est a gauche).
- Le coureur effectue 6 appuis entre chaque obstacle.

d’esquive.

Illustration & matériel nécessaire

I

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Attaquer I’obstacle genou plié.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (0). Utilisation de la vidéo afin de pouvoir isoler le moment de I’attaque
genou.
- (R) Au regard des réalisations des éléves, I’enseignant montre en
marchant, « au ralenti », I’attaque genou. Pendant qu’il démontre, il fait des
« arréts sur image ». Il revient aussi sur les images enregistrées.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- C’est le genou qui engage le corps vers 1’avant au-dessus de 1’obstacle.
- Le genou est plié avant la haie et se déplie au-dessus de 1’obstacle afin de
diminuer le moment d’inertie.
- Impulser loin de la haie (puisque le coureur est a pleine vitesse).

Peut modifier (var

© Réaliser le parcours en marchant, puis en trottinant (réduire alors les
espaces inter obstacles).

iables didactiques)

A Réduire Iintervalle entre les obstacles de maniére a n’effectuer que 4
appuis.
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Ce que ’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Engager sa jambe de retour vers ’avant pendant le bondissement.

Doit faire (but de la situation)
Effectuer une course chronométrée sur chacun des parcours (3 courses)
comportant 40 m avec 3 riviéres a franchir.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé

(dispositif matériel et humain)

- Des riviéres sont placées : la premiére a 11m de la ligne de départ, puis

tous les 6,5 m. Largeur des rivieres : 1,80 m (6 pieds, parcours 1) ; 2,10 m

(7 pieds, parcours 2) ; 2,40 m (8 pieds, parcours 3) pour s’adresser a tous

les éléves.

- Travail en bindme pour dynamiser 1’investissement.

- Chronométrage pour insister sur la recherche de vitesse maximale.

Doit respecter (consignes)
- Courir a fond
- Ne pas mettre d’appui dans la riviére
- Chaque éléve suit une rotation bien définie : coureur / observateur /
secrétaire / chronométreur.
- Si le temps est identique & 3/10° pres : 1 pt.

Illustration & matériel nécessaire
- Pl

I
C,

- Bandelettes

Doit réussir (critéres de réussite)
1) Perdre le moins de temps possible sur le parcours avec
de grandes riviéres.

ots

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O). Regarder I’attaque du bond en genou.
- (R) Si un coureur attaque le bond jambe tendue (grande enjambée), lui
demander de fixer le genou libre devant pendant 2° (arrét sur image).

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Etre en déséquilibre sur la jambe avant lors du départ
- Courir le plus vite possible en franchissant les rivieres avec une attaque
genou (type foulée bondissante).
- Effectuer un bondissement rasant.
- Se penser toujours dans une course de vitesse lors de la reprise de course
apreés les bonds

Peut modifier (var
© Réduire la taille de la riviére (pas moins de 1,5 m)

iables didactiques)
A - Installer des plots dans les riviéres, voire des petits obstacles

- Agrandir I’intervalle

Ce que I’enseignant...

Ce que Iéléve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Se relancer apres chaque obstacle et courir jusqu’a la ligne d’arrivée.

Doit faire (but de la situation)
Course défi sur 40 m entre deux coureurs de méme niveau. Un court sur le
plat avec départ reculé, 1’autre court sur des haies. La somme des temps des
deux courses sert a désigner le vainqueur.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé

(dispositif matériel et humain)

- Parcours de 40 m avec intervalle de 9 m pour faire 6 appuis afin de pouvoir

se relancer en vitesse.

- Obstacles hauteur genou pour ne pas « effrayer » le coureur.

- Travail en bindme pour dynamiser 1’ investissement.

- Systeme de chronométrage avec temps additionnés pour insister sur la

recherche permanente de vitesse maximale tout au long du parcours et

Doit respecter (consignes)
- Chaque bindme de coureur effectue 2 courses en alternant plat et haies.
- Parcours haies avec 3 obstacles et 6 appuis dans ’intervalle.
- Parcours plat avec un départ a handicap de 4 m (a adapter selon les
niveaux).

jusqu’a la ligne d’arrivée.

Illustration & matériel nécessaire

A

A

40 m

Doit réussir (critéres de réussite)
1) Gagner les deux courses.
2) Réduire I’écart cumulé de temps a moins de 4/10° par
rapport a son camarade.

©
A

A

D
4m

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O). L’écart cumulé de temps entre les deux coureurs + Impression
visuelle de recherche de vitesse (notamment jusqu’a la ligne d’arrivée).
- (R) Consignes d’encouragement (par un camarade) tout au long de la
course. Possibilité de faire s’affronter deux équipes de 2 coureurs afin de
créer une « communauté d’intérét entre les deux équipiers).

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Se penser toujours dans une course de vitesse lors de la reprise de course
apres les bonds.
- Courir a fond au-dela de la ligne d’arrivée (ne pas couper son effort sur la
ligne).

Peut modifier (var
©® Réduire la distance, et donc le temps, de course.

iables didactiques)
A - Allonger la distance entre la derniére haie et 1arrivée.
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(AFC 1) Gérer son effort, faire des choix

T g rogramme
pour réaliser la meilleure performance prog

(AFC 2) S'engager dans un

individuel ou collectif

Attendus de fin de cycle

(AFC 3) Planifier et réaliser une

de préparation , L
épreuve combinée.

(AFC 4) S'échauffer avant un

(AFC 5) Aider ses camarades et

effort assumer différents roles sociaux

Compétence attendue
(reformulée a partir des RA 2015)

Apres un échauffement construit et personnel (1), réaliser la
meilleure performance possible (2) sur 50 m plat et 50 m
haies (3) avec 4 haies (hauteur entre 65 cm et 76 cm,
intervalle entre 7 m et 8 m) en élevant le moins possible son
centre de gravité et en réalisant 4 appuis dans I’intervalle le
plus adapté a ses possibilités (4). Assumer les roles de
starter, de chronométreur et d’observateur-juge de course
pour organiser 1’épreuve (5).

Commentaires

- (1) 1l est attendu a ce niveau que 1’¢léve sache, au regard de ses moyens, se préparer a un effort intense pour performer.
- (2) Cette compétence s’inscrit clairement dans le champ d’apprentissage n°1 (meilleure performance possible).

- (3) La comparaison plat — haies cible clairement les apprentissages de ce niveau sur I’efficacité du franchissement. Par
ailleurs, courir sur 50 m permet de rester dans la course de vitesse (temps d’effort de type anaérobie alactique).

- (4) Le fait d’offrir a 1’éléve la possibilité de choisir la hauteur des obstacles et la longueur des intervalles se justifie par
la recherche d’une course rapide avec un franchissement rasant d’un obstacle qui pose probléme au coureur (hauteur mi-

cuisse).

- (5) Les attendus sociaux a ce niveau de compétence permettent une pratique autonome de I’activité.

Conduites typiques des éléves en début de cycle (CT) et objectifs prioritaires (OP)
Le déplacement est continu, mais le coureur plane au-dessus de 1’obstacle (il « attend » la réception).

CT. Le bondisseur-planeur

Si le saut trés aérien caractéristique du débutant a disparu, et que le déplacement est plus régulier, le coureur apparait toutefois passif au-
dessus de ’obstacle. Il franchit la haie avec un bond encore orienté vers le haut qui est souvent « moitié-moitié » (correspondance du
point haut avec I’aplomb de la haie) avec la jambe arriére qui traine derriére. L’attitude en « vol figé » se termine souvent par une reprise
de course marquée par un écrasement (reprise en double appui temporel).

OP. Passer d’un bondissement passif a un franchissement qui favorise la reprise de course.

Comportements principaux observés

Problémes rencontrés

Contenus principaux a intégrer

- Le bond se répartit pour moitié avant et apres la haie.

- A ’approche de la haie, le coureur allonge ou piétine parfois

pour impulser sur sa jambe préférentielle.

- Persistance de couronnements de la jambe d’attaque.

- Franchissement assez aérien de 1’obstacle (avec un centre de
gravité qui monte et qui descend).

- Passage légérement sur le c6té de la jambe arriére (quand ce

n’est pas encore par-dessous).

Réduire 1’élévation au-dessus de 1’obstacle
Le franchissement de la haie demeure relativement ag
Cela est dO ergrande partie a une impulsion pas as
orientée vers | " avant, qu
gravité et se traduit par une répartition du bond moitié a
et moitié apres la haie.
Par ailleurs, ke fait de ne pas passer clairement la jar
arriere sur le c6té lors du franchissement (faible mouve
d’"abduction de |l a cuisse
coureur adesglusvee huobst

- Prendre I’appel loin de la haie pour obtenir une
répartition spatiale du bond en 2/3 avant la haie et 1/3
apres.

- Orienter les forces propulsives vers ’avant lors de
I’impulsion en poussant jusqu’a la pointe du pied.

- Faire passer la jambe arriére sur le coté par un
mouvement d’abduction de la cuisse.




- Les bras sont souvent écartés sur le coté lors du
franchissement (« pales d’hélicoptére »), voire trainent

Contrdler les déséquilibres lors du franchissement
Le fait de prendre un appel sur une jambe edgenun

- Placer ses bras de maniere a contréler les déséquilibres
du corps au-dessus de 1’obstacle : bras avant qui « regarde

en arriere. mouvement de rotation du bustede s s us d e || I’heure » devant et autre bras qui « s’appuie » sur le coté.
- La ligne d’épaule peut vriller et ne plus étre faceal’axe [é vi t er d’ étre trop déséqui
de la course. du corps.

- La jambe d’esquive traine en arriére du corps et tarde a
revenir vers 1’avant.
- Ecrasement global du corps a la réception qui s’effectue
en double appuis décalés avec parfois un écrasement du
corps vers ’arriére.
- Rythme irrégulier dans la course (1-2, 3, 4) = arythmie.

Reprendre rapidement la course apreés la haie
En restant passif adessus del l1élobwsé
contact avec la piste en double appui plus ou moins déca
qgui provoque un temps d’ a
rythme régulier dans | -2i3m})
il faudrait que la jambe arriére revienne activemeet

- Aprés le franchissement, aller poser le second appui
devant le premier grace a un retour actif du genou de la
jambe d’esquive vers le haut et I’avant.

- Possible présence d’un 5° appuis dans les derniers|r api dement vers | " avant
intervalles.
Evaluation
21 N Pts a Degré d’acquisition du niveau 2 de compétence
G ARG affecter (maitrise insuffisante ; fragile ; satisfaisante ; trés bonne)
Meill £ ibl >24” 227 20”5 1974 18”5 <1778
indivi Per?(l)rﬁggr?cgecru%mzzcel;oiséaiis 6120 > 22" 207’2 197 1779 177 <1673
- 50 plat |nd|V|dueI._ _ p 1ot 2 pis 3 pts 4o 5 ks 5 ts
- 5(_) m avec 4 ha!es ¢ tent%trleves_)' Elever le moins possible le centre de <146 <14 <12 <1¢
Trois parcours possibles avec 1°¢ haie gravité + Intervalle adapté a ses 4120 (1) (0,25% par obstacle)
placée entre 9 et 11 m du départ, ) possibilités 1pt 2 pt 3 pts 4 pts
hauteur des haies de 0,70 m a 0,84m 8 Eca”bde :lemps P'a;* Hla'es i letouH | IetiouH | et H max
. 5 ombre d’appuis dans I’intervalle & ité i irréauli i
(H), lntervallfe d? 7ma8,50m(l). pp 420 2) Pas de régularité Un intervalle irrégulier , g;:)lltjis 423{;?5 4 appuis
- Chf':lque equipe de 4 coureurs 3 parcours différenciés par | et H 0.5 pt 1ot 2 pts 3 pts 4pts
organise une fois les courses d’une - - 2
A1 Echauffement superficiel - Echauffement Echauffement
autre équipe : starter, observateur, - P Echauffement suivi PSR individualisé et
h . Y Echauffement 3/20 et non autonome individualisé ticinatif
chronométreur, secrétaire. Construit et personnel participati
0 pt 1 pt 2 pts 3 pts
. Juge fiable Juge multifonctions
Juge absent Juge dilettante s . .
Jeune juge (pas de fiabilite dans les (Obs. globale ; chrono (r(é)é)Ingce);I;:(i::gs' ’cﬂ(re(l:ra]l:)t (ci)zsr.tifrzgmgs;é;g?f:tns
Starter, chronométreur, observateur 3/20 différents roles) avec plus de 3/10° d’¢cart) avec 2 & 3/10° d’écart) chrono précis)
0 pt 1pt 2 pts 3 pts

Vincent LAMOTTE — EPSivore - 2021




Stratégies d’enseignement

A ce niveau de pratique, la hauteur plus importante de 1’obstacle (mi-cuisse, voire enfourchure) peut réactiver
un probléme de débutant, & savoir déclencher un grand, haut et long bond pour franchir 1’obstacle. Du coup, pour sécuriser
le passage de 1’obstacle, le coureur tend aussi & impulser plus proche de la haie, ce qui peut également provoquer des
couronnements de la jambe d’attaque. Il convient donc de travailler simultanément en début de cycle la résolution des
problemes 1 et 2 qui sont étroitement liés.

Par ailleurs, le passage en 4 appuis dans I’intervalle nécessite une reprise de course rapide et efficace. Ce qui
signifie qu’il faut aussi trés rapidement s’attaquer aux problémes 3 et 4 qui sont intimement liés. Ce travail s’inscrira
toutefois dans la suite de la résolution des problémes 1 et 2.

L’enseignant continuera a proposer des parcours différenciés (hauteur des obstacles et taille des intervalles) afin
que chacun puisse faire évoluer sa motricité de hurdler.

Réduire I’élévation
au-dessus de
I’obstacle

Les situations d’apprentissage du niveau débrouillé

Prendre I’appel loin de la haie pour obtenir une
répartition spatiale du bond en 2/3 avant la haie
et 1/3 apres.

Orienter les forces propulsives vers 1’avant lors
de I’impulsion en poussant jusqu’a la pointe du

pied.

Le2/3-1/3

Sous le fil

Faire passer la jambe arriére sur le c6té par un
mouvement d’abduction de la cuisse.

Le roi de I’esquive

Controler les
déséquilibres lors
du franchissement

\

Placer ses bras de maniere a controler les

déséquilibres du buste au-dessus de 1’obstacle :

bras avant qui « regarde I’heure » et autre bras
ui « s’appuie » sur le coté.

Le fil de couleur (quelle heure
est-il ?)




Ce que I’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
Répartir le bond avec une impulsion 2/3 avant la haie et une réception 1/3
apres.

Doit faire (but de la situation)
Franchir les haies en ne mettant pas les pieds dans les zones interdites.

Met en place pour conduire I’éleéve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Parcours 30 m haies avec 3 haies afin de pouvoir effectuer plusieurs
répétitions a pleine vitesse.
- Petits tapis avant et apres 1’obstacle afin de mieux visualiser les zones
interdites, et donc la répartition du bond. La hauteur de 1’obstacle détermine
la longueur du bond avant (2 x h) et aprés (1 x h) le franchissement.
- Un intervalle a parcourir en 4 appuis pour intégrer la structure rythmique
de la course.
Des parcours différenciés
individuelles.
- Travail en groupe pour permettre la récupération, le chronométrage et
I’observation.

pour répondre aux caractéristiques

Doit respecter (consignes)
- Etablir son record sur 30 m haies en testant plusieurs parcours.
- Trois parcours différenciés par la distance entre le départ et la premiére
haie (9,50 m, 10,50 m et 11,50m), I’intervalle (7,50 m, 8 m, 8,50 m) et la
hauteur des haies (65 cm, 76 cm, 84 cm).
- Parcours en 4 appuis
- Travail par groupe de 4 : un coureur, un observateur qui note si le coureur
respecte les zones interdites, un starter et un chronométreur.

Illustration & matériel nécessaire

A

A

Zones interdites

Doit réussir (criteres de réussite)
- Tapis pour 1) Etablir son record en respectant les zones interdites.
matérialiser les
zones interdites

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Noter si le record est établi en respectant les zones interdites
- (R) Remplacer les tapis par des empreintes caoutchouc de pieds posées
par un observateur. Puis mesurer la répartition du bond et mettre en lien
avec le chrono réalisé dans le but de faire comprendre ’intérét d’une
répartition 2/3 — 1/3

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Franchir la haie en descendant.
- Courir vite pour impulser loin et limiter la hauteur du bond.
- Attaquer la haie par le genou (pas de jambe tendue)
- Agir sur I’amplitude et donc la fréquence des foulées afin de pouvoir
impulser loin.

Peut modifier (var

® Remplacer les tapis par des empreintes caoutchouc de pieds qui
permettent ensuite de visualiser la répartition du bond

iables didactiques)

A - Passer sur un parcours plus difficile (intervalle, hauteur de 1’obstacle).
- Supprimer les tapis

Ce que ’enseignant...

Ce que Iéléve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
Orienter les forces propulsives vers I’avant lors de I’impulsion en poussant
jusqu’a la pointe du pied.

Doit faire (but de la situation)
Franchir les haies en passant sous le fil.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Parcours 20 m haies avec 2 haies afin de pouvoir effectuer plusieurs
répétitions a pleine vitesse.
- Le fil invite le coureur a s’engager vers I’avant (attention toutefois a ne
pas « plier » le buste de maniere exagérée et déséquilibrée).
- Un intervalle a parcourir en 4 appuis pour intégrer la structure rythmique
de la course.
Des parcours différenciés pour
individuelles.

répondre aux caractéristiques

Doit respecter (consignes)
- Parcours sur 20 m haies avec 2 haies.
- Trois parcours différenciés par la distance entre le départ et la premiére
haie (9,50 m, 10,50 m et 11,50m), I’intervalle (7,50 m, 8 m, 8,50 m) et la
hauteur des haies (65 cm, 76 cm, 84 cm).
- Un fil est tendu au-dessus de chaque obstacle (a 2m de hauteur).
- Parcours en 4 appuis

Illustration & matériel nécessaire
- Petits poteaux reliés par un fil élastique

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Franchir de maniére équilibrée I’obstacle sans toucher le fil.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Filmer de profil le coureur pour ensuite observer I’ orientation du grand
axe du corps (pied — bassin — épaule au moment de I’impulsion).
- (R) Jouer sur la hauteur du fil pour cibler I’'importance de I’orientation de
I’impulsion.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Impulser loin de I’obstacle pour orienter les forces propulsives vers
I’avant.
- Attaquer la haie par le genou (pas de jambe tendue)
- Conserver les bras devant pour fixer le buste.

Peut modifier (var
©® Prendre son appel sur un petit plinth plat pour mieux sentir I’orientation

iables didactiques)
A - Passer sur un parcours plus difficile (intervalle, hauteur de 1’obstacle).

de la poussée.
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o Probléme : réduire I’élévation au-dessus de I’obstacle
Athletisme

Le roi de I’esquive

Course de haies

Cette situation ambitionne de permettre au coureur de ne pas trop s’élever au-dessus de I’obstacle grace au passage
latéral (en abduction) de la jambe arriere (qui devient du coup une jambe d’esquive).

Débrouillé

Ce que ’enseignant...

Ce que I’éleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
Faire passer la jambe arriére sur le coté par un mouvement d’abduction de
la cuisse.

; Doit faire (but de la situation)
Egaler ou battre son record sur un parcours de 40 m haies en demi-
franchissement de 3 haies

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Parcours 30 m haies avec 3 haies afin de pouvoir effectuer plusieurs
répétitions a pleine vitesse.
- La haie la plus basse permet de minimiser 1’impulsion et de se concentrer
sur la jambe d’esquive.
- Courir sur le bord du couloir permet de garder 1’axe de la course.
- Un intervalle a parcourir en 4 appuis pour intégrer la structure rythmique
de la course.
- Des parcours différenciés
individuelles.

pour répondre aux caractéristiques

Doit respecter (consignes)
- Parcours sur 30 m haies avec 3 obstacles.
- Chaque obstacle est composé de 2 haies mises cote-a-cote, mais qui sont
de hauteur différente (la plus petite est plus basse de 30 cm).
- Il est demandé a I’athléte de courir sur le bord du couloir (2 droite ou a
gauche selon sa jambe d’esquive) de maniére a ce que chaque jambe passe
sur I’une des haies.
- Trois parcours différenciés par la distance entre le départ et la premiére
haie (9,50 m, 10,50 m et 11,50m), I’intervalle (7,50 m, 8 m, 8,50 m) et la
hauteur des haies « hautes » (65 cm, 76 cm, 84 cm).
- L’attaque de la haie se fait sur la haie la plus basse.

Illustration & matériel nécessaire

6 haies par parcours

L1 |

Doit réussir (criteres de réussite)

1) Franchir la série d’obstacle sans les heurter et sans faire un « haut »
bond.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)

- (O) Ouverture de la cuisse de la jambe arriere au moment du
franchissement.
- (R) En cas de difficulté a déclencher le mouvement d’abduction, il est
possible de placer momentanément 1’éléve face a une haie, les bras sur une
barriere située juste devant la haie. Cette position statique permet alors de
déclencher a l’arrét le mouvement d’abduction de la jambe d’esquive
pendant que la jambe d’attaque, au sol, permet de maintenir 1’équilibre.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Le trajet de la jambe d’esquive est guidé par le genou qui doit passer haut
sur le coté.
- Conserver le buste vertical.
- Placer la main opposée a la jambe d’attaque devant soi de maniére a
contrdler le déséquilibre (« regarder I'heure »).

Peut modifier (variables didactiques)

© Effectuer ’exercice en marchant, puis en trottinant.

‘ A Supprimer I’écart de hauteur entre les deux obstacles

Athlétisme

Probléme : contrdler les déséquilibres lors du franchissement ‘

Le fil de couleur (quelle heure est-il ?)

Course de haies

La hauteur plus importante de 1’obstacle provoque a ce niveau des déséquilibres liés notamment a 1’impulsion d’une
jambe. Cette situation ambitionne de permettre au coureur de controler ces déséquilibres.

Débrouillé

Ce que ’enseignant...

Ce que I’éléve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Utiliser de fagon volontaire 1’action des bras et la coordonner avec celle
des jambes pour maintenir le buste équilibré

Doit faire (but de la situation)
- Parcours de 40 m haies 4 haies a effectuer en 4 appuis en suivant la ligne
de couloir.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Un parcours avec 4 haies pour automatiser 1’action volontaire du bras
oppos¢ a la jambe d’attaque.
- Courir sur la ligne de couloir afin de « vérifier » 1’équilibre du
franchissement.
- Un fil de couleur pour visualiser le placement du bras opposé a la jambe
d’attaque.

Doit respecter (consignes)
- L’¢éleéve doit chercher a suivre I’axe de la ligne de couloir.
- I1a un fil de couleur attaché a la cheville de sa jambe d’attaque, ainsi qu’au
poignet du bras opposé a cette jambe d’attaque. Il lui est demandé, au
moment du franchissement, de placer son poignet avec le fil de couleur
devant son visage.
- Parcours chronométré.

Illustration & matériel nécessaire

[

Fil ou élastique de
couleur visible.

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Conserver les appuis de part et d’autre de la ligne de couloir.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Filmer la prestation du coureur pour ensuite faire un arrét sur image
lorsqu’il est au-dessus de 1’obstacle. + Observer la pose des deux premiers
appuis apres le franchissement (un pied dans chaque couloir ?).
- (R) Donner des images simples: «r e g a r d e» (dras dppesé jane
d’attaque).

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Le placement des bras lors de la phase de suspension doit permettre de
contrecarrer les déséquilibres induits par le franchissement.
- Placer le bras coté jambe d’attaque au niveau du bassin : «appuie ta
paume de main sur la table a coté de ta hanche
- Attaquer la haie dans 1’axe par le genou.
- Impulser loin.

Peut modifier (var

® - 6 appuis entre les haies pour avoir le temps de se rééquilibrer
- Baisser la hauteur de 1’obstacle

iables didactiques)

A - Augmenter la hauteur de I’obstacle
- Réduire I’intervalle pour ne faire que 2 appuis.
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Ce que I’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Apreés le franchissement, aller poser le second appui devant le premier
grace a un retour actif du genou de la jambe d’esquive vers le haut et I’avant.

Doit faire (but de la situation)
- Parcours de 40 m haies 4 haies a effectuer en 4 appuis, en plagant le 2¢
appui apres la haie derriere une latte en caoutchouc.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Un parcours avec 4 haies pour dépasser la réussite potentiellement
« chanceuse » sur un seul obstacle.
- La latte est placée entre 1,50 m et 2 m apres la haie, ce qui oblige une
reprise d’appui bien décalée.
- Les relevés de I’observateur (nombre d’obstacles franchis en respectant la
consigne) et le nombre de passages (4) permettent de concrétiser un projet
pour le coureur (passer d’1 obstacle franchi avec le 2¢ appui posé derriere
la latte & 2, 3 ou 4).

Doit respecter (consignes)
- L*éleve effectue 4 fois le parcours.
- Aller poser apres chaque le 2° appui derriere une petite latte en caoutchouc.
- Parcours chronométré.
- Travail en bindme avec I’observateur qui reléve le nombre d’obstacles
franchis en respectant la consigne (latte).

Illustration & matériel nécessaire

Lattes en caoutchouc
~T
\

Latte caoutchouc

+ —
1,50 -2m

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Poser sa jambe de retour 1,5 a 2 m apres I’obstacle.
2) Réussir 3 courses / 4 avec la jambe de retour posée au-dela de la latte a
chaque obstacle.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Nombre d’obstacles franchis en respectant la consigne de poser le 2¢
appui au-dela de la latte caoutchouc.
- (R) L’enseignant pose des pas en caoutchouc sur les deux appuis aprées
I’obstacle de maniére a ce que 1’athléte visualise ses appuis et les progres a
réaliser.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Utiliser les bras pour contréler les déséquilibres au-dessus de 1’obstacle.
- Attaquer la haie dans I’axe par le genou.
- Impulser loin.

Peut modifier (var

©® - Rapprocher la latte caoutchouc de la haie.
- Réduire le nombre d’obstacles

iables didactiques)
A Eloigner la latte caoutchouc de la haie.
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(AFL 1) S’engager pour produire une performance maximale a
I’aide de techniques efficaces, en gérant les efforts musculaires

(AFL 2) S’entrainer, individuellement et collectivement,
pour réaliser une performance

et respiratoires nécessaires et en faisant le meilleur compromis
entre I’accroissement de vitesse d’exécution et de précision.

(AFL 3) Choisir et assumer les roles qui permettent un

fonctionnement collectif solidaire

Compétence attendue

Aprés un échauffement personnalisé (1), et & partir d’un
départ commandé, réaliser la meilleure performance
possible sur une distance de 60 a 80 m, avec 5 a 8 haies
de 70 a 84 cm de haut (2). Rechercher la production de
vitesse et I’accélération permanente (3) sur le parcours
le plus adapté a ses possibilités (4). Assurer le recueil de
données fiables. Construire et apprécier I’efficacité de
ses actions a partir de reperes sur soi et d’observations

extérieures (5).

Commentaires

gravité.

ainsi qu’une reprise de course efficace aprés le franchissement.

- (1) Comme au niveau débrouillé, il est attendu que 1’é1éve sache se préparer a un effort intense et sollicitant.

- (2) La recherche d’une performance est toujours de mise, mais elle s’effectue sur une épreuve qui devient plus normée
(départ commandé, hauteur des obstacles) et sur un effort de vitesse plus long (jusqu’a 80 m). La hauteur d’obstacle oblige
I’acquisition d’une technique de franchissement adaptée pour éviter une variation trop importante de trajectoire du centre de

- (3) La recherche de vitesse sur I’ensemble du parcours induit notamment une amélioration de la course départ — 1 haie,
- (4) La différenciation des parcours (intervalle et hauteur des obstacles) doit étre exploitée au mieux par le pratiquant.

- (5) A ce niveau, le hurdler doit pouvoir réguler ses actions sur la base d’¢éléments aussi variés que son temps de parcours,
1’équilibre au-dessus de la haie, I’élévation de son centre de gravité, le rythme d’appuis inter obstacles.

-

Conduite typique des éléves en début de cycle (CT) et objectifs prioritaires (OP)

CT. Le coureur franchisseur

Déplacement régulier mais sans phase de ré-accélération perceptible tout au long du parcours (ralentissement possible en fin de course).

Le déplacement est continu, avec une impulsion loin de la haie et orientée vers I’avant. Le franchissement est globalement rasant et équilibré.
Le rythme entre les haies est régulier, mais il n’y a pas de temps de ré-accélération perceptible pendant la course (on peut méme observer une

décélération au fur et a mesure des obstacles).

OP. Passer d’une course sur un parcours de haies a un sprint ou la recherche d’accélération est permanente (sprinteur franchisseur).

Comportements observés

Problémes rencontrés

Contenus a intégrer

- Le départ n’est pas toujours explosif (surtout
lorsqu’il s’effectue en starting-blocks).

- Les derniéres foulées avant la premiére haie ne
sont pas toujours en fréquence.

Optimiser la course départ — 1% haie
Le départ en startingplocks peutmpacter la mise en action et les prem

appus: | * él év e’ pe nBGEaucontrairecbondir vers le ha
De plus,l ' atéd ett eéeprouver des diffic
fréquence de ses foulées de maniére a arevefréquences ur | ' o b

- Stabiliser la phase de départ en utilisant des
starting-blocks.

- Jouer sur I’amplitude (4 ou 5 premiers appuis) et la
fréquence (3 ou 4 appuis) des foulées pour arriver en
fréquence avant la premiere haie.

- La jambe d’attaque est tendue précocement ou
au contraire, reste pliée.

- L’impulsion se fait encore parfois vers le haut

- Le bassin passe encore clairement au-dessus de
la haie.

Raser la haie
Si le franchissement se fait assez proche de la haie;aeleimeuresncore

perfectible. En effet, sa jambe
I mavant et sa jambe d’  esquive p
d’abduction qui n'est pas toujo

reste encore un peu hapar rapport a la haie.

- Intensifier la poussée de 1’appel pour engager le
corps vers I’avant et I’oblique (avec une extension
compléte de la jambe d’attaque).

- Insister sur le mouvement d’extension de la jambe
d’attaque et d’abduction de la jambe d’esquive.

- Le retour de la jambe d’esquive se fait vers
I’avant, mais pas toujours vers le haut.
- La jambe d’attaque se pose apres la haie dans la

Accélérer dans les courses inter-obstacles
Aprés le franchissement, fait de ne pas ramener activement le pied ay

(coup de talon) ne permet pas de placerlebassidas sus de |

- Réduire le temps du franchissement (avaler la haie)
en rabattant la jambe d’attaque dés le passage de
I’obstacle pour reprendre le sol en griffant et faire en




continuité de la trajectoire.

- La vitesse décroit au fur et a mesure des
obstacles. On peut méme observer de grandes
foulées (presque bondissantes) sur les derniers

intervalles.

| " athl éte de |’

d’avoir un appui t o tornbgxueaquglqueosprie,lsu
le so).

De plus, méme si | a jambe d’' esqu
relatvemet bas, ce qui l'imite |’ amp
Enfin,l addi ti on de franchissement ss

« passives> réduit la vitesse de déplacement et éloigne progressive)
obsdaclteaguandnt
foulées, réduisant pda sa vitesse de course.

sorte que cet appui devienne une impulsion :
« talonner la haie ».

- Jouer sur ’amplitude et la fréquence des foulées
dans I’intervalle selon le déroulement de la course.

- Courir « grand » : regarder la haie suivante dés le
franchissement.

- Pencher son buste vers I’avant a ’arrivée.

Evaluation (référentiel bac 2020)

Repéres d’évaluation de ’AFL1 : S’engager pour produire une performance maximale a I’aide de techniques efficaces, en gérant les efforts musculaires et respiratoires nécessaires et en faisant le meilleur compromis entre
P gager pour p p q g Y
I’accroissement de vitesse d’exécution et de précision.

Principe d’élaboration de I’épreuve
L’épreuve porte sur la production d’au moins un 60 m haies chronométré et au moins un 60 m plat chronométré (une 2°™ performance dans chaque course est fortement recommandée).
La note finale est établie en croisant I’indice d’efficacité et I’indice technique.
- L’indice d’efficacité est entendu comme la capacité a franchir des obstacles en perdant le moins de temps possible. Deux barémes sont proposés, un pour les filles et un pour les garcons.
- L’indice technique révéle la capacité du coureur, conserver et transmettre de la vitesse en coordonnant les actions propulsives sur un parcours choisi au regard de ces capacités (intervalle et hauteur des haies).

ELEMENTS A REPERES D’EVALUATION
EVALUER Degre 1 Degré 2 Degré 3 Degré 4
60m haies filles 144 | 143 | 142 | 14.1 14 139 | 138 | 13.6 | 134 | 132 13 128 | 126 | 124 | 122 | 119 | 116 | 103 11 10.7 | 104 | 10.1 9.9 9.6
Indice d’efficacité (IE)
60m plat filles 136 | 134 | 13.2 13 128 | 126 | 124 | 122 12 1.7 | 11.4 | 11.1 | 10.8 | 10.5 | 10.2 2.9 9.6 2.3 5.9 8.7 8.5 8.3 8.1 79
60m plat gargons 124 | 123 | 12.2 | 121 12 1.8 | 11.6 | 11.4 | 11.2 11 10.7 | 104 | 10.1 9.8 9.5 2.2 5.9 8.7 5.4 8.2 8 7.8 7.6 74
Indice d’efficacité (IE)
60m haies gargons 137 | 136 | 135 | 134 | 133 | 132 | 131 13 128 | 126 | 124 | 122 | 119 | 116 | 113 11 10.7 | 104 | 10.1 99 9.6 94 9.2 9
NOTE /20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 9.5 10 10,5 11 11,5 12 12,5 13 14 15 16 17 18 19 20
Indice technique (IT) Les appuis inter-haies sont irréguliers Les appuis inter-haies sont réguliers Les appuis inter-haies sont réguliers Les appuis inter-haies sont réguliers
- Intervalle : 6,5 m filles, 7 m gargons - Intervalle : 7,5 m filles, 8 m garcons - Intervalle : 8 m filles ; 8,50 m gargons - Intervalle : 8,5m filles, 9,14 m gar¢ons
La 1 haie est placée 4 11,5m - Hauteur haies : 65 cm filles ; 76 cm garcons | - Hauteur haies : 65 cm filles et 76 cm gargons | - Hauteur haies : 76 cm filles ; 84 cm gargons - Hauteur haies : 84 cm filles ; 91 cm gargons
filles et 12,.5m gargons . . . .

Repéres d’évaluation de ’AFL2 : S’entrainer, individuellement et collectivement, pour réaliser une performance a I’aide d’un carnet d’entrainement ou d’un recueil de données (sur 2, 4 ou 6 points ; cf. AFL 3)

Degreé 1. Entrainement inadapté
Performances stables sur 1/4 des tentatives. Choix,
analyses et régulations inexistants. Préparation et
récupération aléatoires. Eléve isolé.

Degré 2. Entrainement partiellement adapté
Performances stables sur 1/3 des tentatives.
Choix, analyses et régulations a l’aide de reperes
externes simples. Préparation et récupération
stéréotypées. Eléve suiveur.

Degré 3. Entrainement adapté
Performances stables sur 2/3 des tentatives. Choix,
analyses et régulations en adéquation avec ses
ressources. Préparation et récupération adaptées a
Peffort. Eléve acteur.

Degré 4. Entrainement optimiseé :
Performances stables sur 3/4 des tentatives.
Choix, analyses et régulations ciblées pour soi et pour
les autres. Préparation et récupération adaptées a
Peffort et a soi. Eléve moteur/leader.

Repéres d’évaluation de I’AFL3 : Choisir et assumer les roles qui permettent un fonctionnement collectif solidaire (sur 2, 4 ou 6 points ; cf AFL 2)

Degré 1. Roles subis
Connait partiellement le réglement et 1’applique mal.
Les informations sont prélevées et transmises de fagon
aléatoire.

Degré 2. Roles aléatoires
Connait le réglement et I’applique mais ne le fait pas
respecter. Les informations sont prélevées mais
partiellement transmises.

Degré 3. Rdles préférentiels
Connait le réglement, I’applique et le fait respecter
dans son role. Les informations sont prélevées et
transmises.

Degré 4. Roles au service du collectif
Connait le réglement, I’applique, le fait respecter et
aide les autres a jouer leurs roles. Les informations sont
prélevées, sélectionnées et transmises.
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Stratégies d’enseignement

Si le départ s’effectue en starting-blocks, alors il convient de résoudre le premier probléme en priorité de maniere
a genérer la plus grande vitesse possible et ne pas impacter les actions qui suivent.

La question du maintien, voire de l’augmentation de la vitesse dans les intervalles constitue 1’objet
d’enseignement principal de ce niveau. C’est ainsi que I’organisation de la réception doit permettre un retour rapide au
sol de la jambe d’attaque de maniére a favoriser I’action propulsive du pied et de la jambe.

Enfin, le coureur cherchera a « avaler la haie » en la rasant grace a une extension compléte de la jambe d’attaque
et a un passage en abduction marquée de la jambe d’esquive.
La confrontation a des obstacles haut (84 cm pour les filles et 91 cm pour les gargons), ainsi qu’a des intervalles importants
sont les conditions de transformations de la motricité de 1’éléve.

Les situations d’apprentissage du niveau débrouillé

Stabiliser la phase de départ en utilisant des
starting-blocks.

Jouer sur I’amplitude (4 ou 5 premiers appuis)
et la fréquence (3 ou 4 appuis) des foulées pour | Le variateur
arriver en fréquence avant la premiere haie.
Intensifier la poussée de I’appel pour engager
le corps vers I’avant et 1’oblique (avec une | Les deux derniers
extension compléte de la jambe d’attaque).
Insister sur le mouvement d’extension de la
jambe d’attaque (et d’abduction de la jambe | La cible
d’esquive).

Le duel des départs

Optimiser la course
départ — 1% haie

Raser la haie




Ce que ’enseignant...

Ce que Iéleéve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Stabiliser la phase de départ en utilisant des starting-blocks.
* Réglage basique des blocks : 2 pieds — 3 pieds.
* En position « prét », il doit y avoir un angle jambe-cuisse (pour les 2
jambes) d’environ 90°.
* Autre repére : une fois dans les starts, mettre les 2 genoux au sol. Le
premier doit étre sur la ligne de départ et le second au niveau du pied de
départ.

Doit faire (but de la situation)
- Parcours sur 15 m avec 1 haie et départ en starting-blocks.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)
- Course sur 15 m pour valoriser I’'importance du départ.
- Travail en bindme de méme niveau de maniére a conserver 1’incertitude
du résultat.

Doit respecter (consignes)
- Course en duel sur 15 m avec 1 haie. Le coureur A part en start, alors que
le coureur B part en trépied.
- Travail par bindbme de méme niveau.

Illustration & matériel nécessaire

Starting-blocks.

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Gagner la course avec le départ en starting-blocks.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Sortie des sarts : pose du premier appui (comparaison avec et sans
starting-blocks) + impression d’écrasement ou de redressement précoce sur
ce premier appui.
- (R) Inviter I’athléte a jouer sur I’écartement des blocks de maniére a ce
qu’il ressente un départ explosif.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- En position « prét », basculer les épaules légerement au-dessus de la ligne
(poids sur les bras).
- En position « prét », bien lever le bassin
- Ne pas trop relever les blocks (en tout cas, celui de devant ne doit pas étre
plus relevé que celui de derriere).
- Redressement plus précoce qu’en sprint

Peut modifier (var
© — Diminuer la hauteur de la haie de maniére a cibler I’attention sur le

iables didactiques)
A Le partant en starting-blocks a 50 cm de retard sur la ligne de départ.

départ.

Ce que I’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Jouer sur I’amplitude (4 ou 5 premiers appuis) et la fréquence (3 ou 4
appuis) des foulées pour arriver en fréquence avant la premiere haie

Doit faire (but de la situation)
- Parcours sur 20 m avec 1 haie et départ en starting-blocks.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Chronometre sur un parcours 1 haie de maniére a comprendre 1’intérét
d’attaquer la haie en fréquence.
- Parcours de 20 m avec une course post obstacle de maniere a valoriser un
franchissement rapide de la haie.
- Parcours différencié par la distance entre le départ et la premiére haie pour
répondre aux caractéristiques individuelles et pour inciter a prendre un
parcours « difficile » (premiére haie éloignée).
- Deux observateurs et un chronométreur pour mettre en rapport la course

Doit respecter (consignes)
- 3 passages en jouant sur I’amplitude des 4 premiéres foulées (comparaison
des chronos).
- 3 parcours différenciés par la distance entre le départ et la premiere haie
(de11a13 m).
- Travail par groupe de 4 : un coureur, deux observateurs qui notent la pose
des 4¢ et 8° appui et un chronométreur.

de départ avec le chrono réalisé.

Illustration & matériel nécessaire

~e
~ S~
LLJ = o —Il ‘
]
G Observateurs é
4¢ appui 8¢ appui

Starting-blocks

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Rythme des appuis accélérés avant I’obstacle.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Pose du 4 et 8° appui.
- (R) L’enseignant peut compter a voix haute la pose des appuis pour faire

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- En position « prét », basculer les épaules légerement au-dessus de la ligne
(poids sur les bras) avec le bassin relevé.
- Pousser exagérément fort sur les 4 premiers appuis.

percevoir I’accélération (attendue) des appuis.

- Impulser loin de la haie.

Peut modifier (vari
© — Rapprocher la premiere haie.

iables didactiques)

| A Eloigner la premiére haie.
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Ce que ’enseignant...

Ce que Iéleéve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Intensifier la poussée de 1’appel pour engager le corps vers ’avant et
I’oblique.

Doit faire (but de la situation)
- Parcours 6 haies avec 6 appuis dans I’intervalle. Les 4 premiers appuis se
font a faible allure et les deux derniers sont fortement accélérés.

Met en place pour conduire I’éleéve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain).
- Parcours de 60 m de maniére a alterner a plusieurs reprises les temps forts
et les temps faibles.
- Une marque (latte en caoutchouc) avant 1’obstacle pour forcer le temps
fort et la nécessité de s’engager dans la haie.

Doit respecter (consignes)
- Parcours de 60 m haies avec 6 haies (84 cm pour les filles et 91 cm pour
les garcons).
- Départ — 1% haie a 10 ou 11 m. Intervalle 6 appuis (9,50 m a 10,50 m).
- Petite latte en caoutchouc placée 1,50 m avant la haie.

Illustration & matériel nécessaire

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Fort contraste entre la course dans I’intervalle et les deux

~ :/ Lattes appuis avant la haie (+ franchissement).
~ caoutchouc 2) Passer avec la jambe d’attaque tendue.

S

—
1,50 m

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) La rupture de rythme entre les 4 premiers appuis de I’intervalle et les
deux derniers appuis.
- (R) Accompagner de la voie le rythme a suivre.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Se grandir avant I’impulsion.
- Impulser loin de la haie.
- Placement des bras pres du corps (bras opposé a la jambe d’attaque placé
devant le visage).
- Abduction jambe d’esquive et retour rapide vers I’avant et le haut

Peut modifier (variables didactiques)

© Marcher dans I’intervalle et se relancer sur les 2 ou 3 derniers appuis.

| A Augmenter la hauteur des obstacles au fil du parcours.

Ce que I’enseignant...

Ce que Déleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Extension compléte de la jambe d’attaque au-dessus de 1’obstacle (et
abduction marquée de la jambe d’esquive).

Doit faire (but de la situation)
- Parcours 30 m haies avec 3 obstacles équipés d’une « cible » qu’il faut
venir taper avec la jambe d’attaque.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Parcours sur 3 haies de maniére a courir a pleine vitesse.
- Chronometre sur le temps de suspension au-dessus du 2d obstacle pour
cibler I’importance de raser la haie avec une jambe d’attaque étendue et un
passage latéral de la jambe d’esquive.
- Parcours différenciés pour répondre aux caractéristiques individuelles.
- Deux observateurs et un chronométreur pour pouvoir faire ensuite un
retour sur I’action réalisée.

Doit respecter (consignes)
- Parcours de 30 m haies avec 3 haies (84 cm pour les filles et 91 ¢cm pour
les garcons).
- Départ — 1% haie a 10 ou 11 m. Intervalle 4 appuis (8 9,14 m).
- Sur chaque haie, un carton de 20 cm de hauteur est fixé avec des pinces a
linge.
- Quatre passages chronométrés avec un chrono supplémentaire (manuel +
pris sur application type HudlTechnique) sur le temps de suspension de la
2° haie.
- Travail par groupe de 4 avec un coureur, deux chronométreurs (2¢ obstacle
et 30m) et un observateur (position jambe d’attaque lors du franchissement).

Illustration & matériel nécessaire

Petits cartons 20
+ pinces a linge

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Toucher avec son talon la cible en carton
2) Réduire le temps de suspension au-dessus du 2¢ obstacle pris
sur le 1" passage.

x40 cm

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Extension de la jambe d’attaque au-dessus de I’obstacle.
- (R) Faire asseoir le coureur par terre en le mettant dans la position dans
laquelle il devrait étre au-dessus de la haie.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Se grandir avant I’impulsion (engager le bassin vers 1’avant)
- Impulser loin de la haie.
- Placement des bras pres du corps (bras opposé a la jambe d’attaque placé
devant le visage).
- Abduction jambe d’esquive et retour rapide vers I’avant et le haut

Peut modifier (variables didactiques)

© Réduire la hauteur des obstacles.

| A Augmenter la hauteur des obstacles..
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" Probleme : accélérer dans les courses inter-obstacles
Athlétisme

Le coup de talon

Course de haies
effectug.

Cette situation vise a ce que I’athléte effectue une reprise rapide du sol par la jambe d’attaque dés le franchissement

Confirmé

Ce que I’enseignant...

Ce que I’éléve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
- Rabattre volontairement la jambe d’attaque dés le franchissement de la
haie (talonner la haie).

Doit faire (but de la situation)
- Enchainer trois passages consécutifs sur trois parcours différents.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)

- Multiplier les passages dans des conditions différentes afin de renforcer
I’acquisition du geste recherché.
- Progression dans les parcours de maniere a complexifier progressivement
I’environnement (de plus en plus vite).
- Parcours 1 en semi-franchissement de maniére a se focaliser sur I’action
de la jambe d’attaque.
- Parcours 2 en pas de sioux pour cibler I’importance du retour rapide de la
jambe d’attaque au sol afin de pouvoir enchainer un double appui sur la
jambe d’appel.
- (Parcours 3) Bandelette positionnée 1 m derriére la haie pour matérialiser

Doit respecter (consignes)
- Effectuer 3 passages sur chacun des parcours
* Parcours 1 : enchainer 5 haies avec demi-franchissement (seule la jambe
d’attaque franchit I’obstacle) en marchant (ou en trottinant). Intervalle de 6
pieds pour 2 appuis.
* Parcours 2 : enchainer 5 haies avec 3 appuis inter obstacles. Les appuis 2
et 3 s’effectuent sur le méme pied (jambe d’appel). Intervalle 9 pieds.
* Parcours 3 : enchainer 5 haies en posant le pied de la jambe d’attaque
avant la bandelette en caoutchouc posée 1 m derriére la haie. Intervalle 24
pieds.
- La hauteur des obstacles varie de 76 a 91 cm.

la zone de réception a viser.

Illustration & matériel nécessaire

PZJ-“"J-"“J-

Doit réussir (criteres de réussite)
1) (Parcours 1) Conserver une fluidité dans le déplacement
(coordination des appuis).
2) (Parcours 2. Equilibre du buste au fur et-a-mesure des
obstacles.
3) (Parcours 3). Poser I’appui avant la bandelette.

e
-
—
1,50 m

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler ’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) regarder si le premier appui aprés la haie se pose bien avant la
bandelette + Observer de profil la position du bassin par rapport au pied
lorsque ce dernier touche le sol (en arriere, au-dessus, en-avant).
- (R) gréce a la vidéo prise de profil (arrét sur image), montrer au coureur
que si son pied ne se rabat pas assez vite apres 1’obstacle alors le temps

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Rester « haut » lors de la reprise d’appui au sol.
- Fixer les bras au-dessus de 1’obstacle pour garder le buste face a I’axe de
la course.
- Ramener le genou de la jambe d’esquive vers le haut et I’avant pour une
reprise en plante de pied.

d’amortissement est long.

Peut modifier (var
©® Diminuer la hauteur des obstacles.

iables didactiques)

| A Augmenter le nombre des obstacles et/ou la taille des obstacles.

L Probleme : accélérer dans les courses inter-obstacles
Athlétisme

|

Les intervalles irréguliers

Course de haies

possible dans I’intervalle.

Cette situation vise a ce que le coureur adapte ses foulées afin de conserver un rythme de 4 appuis le plus régulier

Confirmé

Ce que ’enseignant...

Ce que I’éleve...

Cherche a faire acquérir (objectif de la situation)
Jouer sur I’amplitude et la fréquence de la foulée pour maintenir un
déplacement rapide et régulier dans I’intervalle.

Doit faire (but de la situation)
Courir aussi vite sur les 4 parcours de 50 m haies (5 haies) dont les
intervalles varient.

Met en place pour conduire I’éléve vers I’objectif visé
(dispositif matériel et humain)
- La variété des intervalles oblige le coureur a modifier son rapport
amplitude — fréquence.
- Trois passages pour favoriser les adaptations de foulées (variété des
intervalles + fatigue).

Doit respecter (consignes)
- Chaque coureur effectue 3 fois le parcours.
- La 1% haie est placée a 11 ou 12 m du départ (parcours différenciés) pour
répondre & la diversité des niveaux.
- Le 1*" intervalle sert de référence pour les autres intervalles du parcours :
7 m ou 8 m selon les niveaux. Le 2° intervalle correspond a I’intervalle 1 +
30 cm. Le 3° intervalle correspond a I’intervalle 1 + 50 cm. Le 4° intervalle
correspond a I’intervalle 1.

lllustration & matériel nécessaire

44 4 4

Intervalle
référence (IR) IR + 30 cm

IR + 50 cm

Doit réussir (criteres de réussite)
1) Conserver les 4 appuis en cherchant la régularité du rythme.

Observe (O) et met en ceuvre pour réguler I’apprentissage (R)
(démarche d’apprentissage)
- (O) Le nombre et le rythme des appuis inter obstacle.
- (R) Taper dans les mains a chaque appui de maniére a ce que le coureur
« écoute » son rythme d’appuis.

Doit comprendre et/ou ressentir (contenus d’enseignement)
- Retour vers I’avant et le haut de la jambe d’esquive.
- Forcer I’amplitude des 2 premiéres foulées aprés 1’obstacle lorsque
I’intervalle s’agrandit.

Peut modifier (var

® - Aménager la situation avec des obstacles plus bas
- Matérialiser les foulées dans I’intervalle

iables didactiques)
A Augmenter le nombre d’obstacles.
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