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Perche

Deécoller comme une

La perche est, de I'avis des spécialistes, la discipline athlétique qui requiert les plus grandes
ressources énergétiques, cognitives et affectives. Le sauteur est en méme temps un athléte, un gymnaste
et un acrobate. Pourquoi ne pas exploiter ce potentiel a I'école?

Véronique Keim

a perche a I'école? «Utopique!» rétorqueront beaucoup de

maitres d'éducation physique rebutés parlacomplexitédela

tache. «Une chancel» répondront d'autres, séduits par son
attractivité et ses nombreuses pistes d’apprentissage. Le saut a
la perche n'est pas si compliqué qu’il n’en a I'air. Les premiers pas
peuvent commencer avec les enfants de 10 a 12 ans pour mettre
a profit I'excellent rapport force-levier et la grande capacité
d’apprentissage moteur.

Au départ était le bambou

Les installations traditionnelles suffisent au départ: tapis, cais-
sons, cordes, etc. Lobjectif est de rassembler un grand nombre
d’expériences motrices orientées vers le profil de la discipline:
courses rythmées, skippings, balancer a la corde, réceptions sur
le dos, etc. Pour vraiment décoller dans I'activité, l'utilisation
d’une perche s'avere vite indispensable. Plusieurs options se pré-
sentent:les perches en bambou (2-2,5 m) que I'on trouve dans les
magasins de jardinage, avec balle de tennis coupée en deux et
collée au bout, des perches de compétition cassées ou alors les

perches scolaires un peu plus cheres.

Phases clés en bref

La course d’élan: phase préparatoire du saut qui condi-
tionne la vitesse horizontale de décollage.

Le planter: action qu'effectue le sauteur lorsqu’il place
sa perche dans le butoir (piquer) puis qu'’il Ia positionne
le plus haut possible pour I'impulsion.

Limpulsion: action exercée par le sauteur sur le sol lors
de son dernier appui avant le décollage, la perche est
alors en contact avec le fond du butoir.

Le balancer et le grouper: phases les plus dynamiques
du saut; les jambes réalisent un mouvement de rotation
autour des hanches, puis I'ensemble autour des épaules
afin de transmettre les forces a la perche par I'intermé-
diaire des bras.

Le renversement et I'extension: mouvements du corps
dans une position favorable pour bénéficier du retour de
la perche.

Le retournement: rotation de 180° autour de I'axe longi-
tudinal du corps afin de se retrouver face a la barre.

La poussée finale: derniére poussée verticale pour aug-
menter la vitesse.
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Bien en mains

Comment placer ses mains sur la perche? En principe, cela dé-
pend de la main dominante, plus rarement du sens de rotation.
Pour trouver le bon levier, I'¢léve tient la perche verticalement
devant lui. Le droitier, normalement, tend son bras droit, monte
surla pointe des pieds et saisit la perche. |l tend ensuite son bras
gauchedevantluiahauteurdesyeux pourdéterminerlaplacede
la deuxiéme main (distance entre les deux mains = largeur d'épau-
les).Unefoislabonne prise trouvée, I'éléve droitier abaisse la perche
cotédroit et c’'est de droite a gauche qu'il effectuera sa rotation.

Courir sans les bras

Pour se déplacer, le bras arriere reste fléchi avec la main collée
contre la fesse pour un port haut et le bras avant semi-fléchi. Lé-
lan constitue un premier obstacle. Léléve doit maintenir la per-
che stable, courir «<haut» et en équilibre—il n'a plus le soutien de
ses bras —, accélérer et étre précis (rythme et régularité des
foulées). Du point de vue méthodologique, il s’avere judicieux de
commencer par travailler la forme globale du mouvement sans
élan,avecdépart surélevé (caisson) et guidage de la perche parle
maitre. léléve apprend ainsi a saisir correctement la perche et a
ne former qu’un «mobile» avecelle. m
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Eclairages

Toujours plus haut

La suite méthodologique présentée est une option parmi d’autres.
Elle privilégie la récolte d'expériences motrices proches de l'activité
plutét qu'une démarche analytique stricte. Pour chaque exercice, de
nombreuses variantes sont possibles, souhaitables méme, avant de
franchir un palier supplémentaire.

Danstousles cas,|’échauffement comportera des séquences gym-
niques (sortie a la barre fixe, montée a I'appui, roue sur différents
supports),des éléments athlétiques (courses sur lattes, cones, multi-
sauts) et des exercices de stabilisation et d'assouplissement.

Balancer ala corde

Quoi? Se balancer d’'un bancal'autre (puis de caisson a caisson).
Pourquoi? Se familiariseravec le travail des bras et la bascule du bas-
sin; éprouver la sensation de voler.

Comment? Saisir la corde avec la bonne prise de main (main droite
en haut pour les droitiers); tirer sur les bras et lever les jambes.
Variante:traverserlariviére en franchissant unfil tenduau milieu et
se réceptionner sur le gros tapis (sur les fesses, puis le dos).

Sauts du caisson

Quoi? Saut en longueur a partir du caisson avec réception sur gros
tapis;idem mais avec deux pas d’élan, puis avec demi-tour.
Pourquoi? Exercer la bonne prise des mains et rallonger la phase de
vol.

Comment? Saisir la perche correctement (voir page précédente).
S'élancerengardant le brasdu haut tendu et se repousserle plusloin
possible.Ne pas lacher la perche avant d'étre sur le tapis.

Variante: saut en hauteur (placer I'élastique au-dessus du tapis!).
Remarque: aide active ou passive du maitre au sol pour donner un
éventuel élanala perche.

Elans raccourcis

Quoi? Pousser la perche devant soi et s'élancer sur le tapisoudansle
sable.

Pourquoi? Passerd’un élan horizontal a une impulsion verticale.
Comment? Saisir la perche de maniére a ce que le bras du haut soit
tendu;accéléreretviser le butoir (ou piquer danslesable).Essayer de
faire basculerleshanchesetles jambesvers le haut et franchirla plus
grande (ou haute) distance. Introduire le demi-tour, toutentenantla
perchejusqu’a la fin.

Remarques: aide active ou passive du maitre. Augmenter progressi-
vement la hauteur de la prise de perche (commencer par hauteur du
brastendu+10cm).

Forme finale

Quoi? Sauter aprés un élan de sept pas.

Pourquoi? Réussir 'enchainement des actions: course, présenter de
la perche, piquer et impulsion.

Comment? Accélérer progressivement et présenter la perche surles
troisderniersappuisenlasoulevantau-dessusde latéte.Piquerdans
lebutoiretlancerlegenoulibreversle haut,cequientrainelabascule
du bassin.Compléter avec le demi-tour et la poussée finale avant de
lacherla perche.
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