
QUEL PROGRAMME 

POUR UNE EP DE 

QUALITE ?



Quõest ce quõ°tre comp®tent 

en course de haie?

Franchir vite un obstacle 

En respectant un cadre 
réglementaire assurant 

sécurité et équité

En créant de la vitesse

V «Il y a deux buts, passer le moins de 

temps possible en lõairéet le moins de 

temps possible au sol. 

VEt pour cela, que tous les mouvements 

du corps soient dirig®s vers lõavant et 

rien sur les côtés.» Pearson, record 

Olympique ¨ Londres 12õõ36



Mais cette compétence peut 

sõacqu®rir ¨ diff®rents niveaux 

de complexité!

V Des parcours de type PIOL (obstacle bas et 

course longue)

ü Lier une course avec un appel orienté vers 

lõavant pour franchir avec de la vitesse

V Des parcours de type PIOC (obstacle haut 

et course courte)

ü Sõ®quilibrer dans le franchissement pour 

repartir très vite en course

Franchir un obstacle

En respectant un cadre 
réglementaire assurant 

sécurité et équité

En créant de la vitesse 

haut

bas

sur des 

espaces longs

Sur des 

espaces courts

Présence ou 

non dõun 

starter

Présence ou 

non dõun 

chrono

Présence ou non 

dõun adversaire



Deux expériences à faire 

vivre au collège 

ÅUne première: arriver vite et précis devant 
les haies pour les franchir

ÅUn parcours de type PIOL

ÅUne deuxi¯me : sõ®quilibrer dans le 
franchissement pour repartir très vite en 
course



Les indicateurs pour valider 

une expérience positive 



Une  première expérience    

positive : arriver vite et précis 

devant la haie pour franchir

Ne ralentit plus devant lõobstacle , elle 
semble équilibrée et la reprise est loin de 
lõobstacle (= elle a de la vitesse dans son 

franchissement qui conduit à une 
augmentation de la portée de sa trajectoire)

mais comme sa portée est importante elle ne 
va pas assez vite au sol pour enchainer avec 
sa course (= rupture dans sa vitesse après la 

haie)



Une deuxième expérience : 

sõ®quilibrer dans le 

franchissement pour repartir 

très vite en course

Eva en blanc,

Marque 2 points sur le lieu de la reprise 

dõappui derri¯re la haie

Mylène, en bleue 

Marque 3 points sur le lieu de la pose du 

second appui

Haie à 76 cm/CIO 7m

Hauteur 65 cm / CIO 6m/ 2m

Hauteur 71 cm / CIO 6,5 / 2,25

Hauteur 76 cm /CIO 7 m/ 2,50

Hauteur 84 cm / CIO 7,50 / 2,75



Un indice de contrainte 

commun ¨ tous gage dõune 

même expérience

Épreuves du 

DNB

cio Hauteur H IC

7,5 m 70 cm 1,07

6 m 70 cm 0,85

8 m 84 cm 0,95

NOUS 0,92

Lõindice de contrainte :

CIO en en m / hauteur de lõobstacle en dm

Ex:  sur le 110M haies 

CIO= 9,14m et H=10,6 dm

= 9,14/10,6= 0,86

IC > 1= des problèmes de rythme sur la course inter 
obstacle

IC < 1= des problèmes de franchissement



Une deuxième expérience : 

sõ®quilibrer dans le 

franchissement pour repartir 

très vite en course

Quõest ce qui est ®valu®?

Á Le temps/ 10 points: la vitesse

Á Les points sur 2° haie / 6: la qualité de la 

foulée de franchissement

Á La place dans une confrontation par 

poule /4: la maîtrise de soi

Haie à 76 cm/CIO 7m



Que doit faire lõ®l¯ve pour 

avoir une bonne note?

Note 20 15 10

temps G/10 6õõ9 7õ5 8õ5

Temps F/10 7õ7 8õ7 9õ6

Points /6 6 5 4

Course à la 

place /4

3/4 2/3 1/2



Que faut il apprendre pour réussir 

pour que tous réussissent ?

La 
performance

Comprendre ce 
quõil y a faire 
pouré

Acquérir des 
principes 
dõefficacit®

Communiquer 
commenter

Développer 
des ressources

Acquérir  des 
attitudes

Une spirale lyonnaise !!!



Que faut il apprendre pour 

réussir?

ÅCõest courir derri¯re la haie et non pas se 
réceptionner deux pieds

ÅCõest acqu®rir des principes dõefficacit® qui me 
permettent dõaller poser loin mon second appui

Å Conn soappui qui pousse devant la haie pour aller la 
poser dans la seconde zone cible

ÅAvoir une conduite haute du genou de la jambe dõesquive 

Å Avoir une reprise active sur une chaine alignée avec un 
pied arm® éé

Å Construire une rythmicité: vite derrière - long au second 
et ça repart vite

ÅCõest d®velopper des ressources

Å Fréquence gestuelle, souplesse et filière anaérobie a 
lactique

ÅCõest oser sõengager et prendre des risques: çcran»

ÅCõest apprendre ¨ communiquer et commenter des 
résultats pour soi et les autres





Une deuxième expérience 

réussie

Garçons et filles même combat!


