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Cycle 2 Cahier pratique de l’enseignant

No Exercice ou jeu Objectif

4 FOSBURY FLOP : ÉLAN ET APPEL 
L’éventail Athlétisme Experts (en allemand) � �che 19 A

 – Courir de manière décontractée en droite ligne vers le tapis (position 
 légèrement penchée)

 – Effectuer les 3 derniers pas d’élan en rythme (tam-ta-tam) et en arc de cercle 
(corps légèrement penché vers le centre)

 – Abaisser le centre de gravité pour préparer l’appel
 – Prendre l’appel de manière dynamique sur le pied le plus éloigné du tapis 
( extension : pied, genou, hanche)

 – Ramener les deux bras en même temps de l’arrière vers l’avant
 – Sauter le plus haut possible (métaphore : marionnette tirée vers le haut par  
la tête, le genou de la jambe libre et les poignets)

 – Après l’appel, déclencher la rotation avec le genou de la jambe libre (monté  
à hauteur du nombril) pour présenter le dos à la latte

Sauter en hauteur avec une 
extension maximale des 
 articulations et en utilisant 
activement la jambe libre.

5 FOSBURY FLOP : PHASE DE VOL ET RÉCEPTION
L’éventail Athlétisme Experts (en allemand) � �che 19 B

 – Après la rotation, tendre les pieds, les genoux et les hanches tout en arquant  
le corps (métaphore : tirer la marionnette vers le haut par le nombril)

 – Tirer la tête en arrière vers le tapis (pour accentuer la surextension)
 – Maintenir activement la position des jambes et des bras (alignée au corps)
 – Après le passage de la latte, rabattre les jambes et les bras (métaphore :  
fermer le canif)

 – Atterrir sur le haut du dos et rouler

Franchir la latte dos à la  
barre avec une technique 
 correcte et une surextension 
maximale.

Nous vous souhaitons plaisir et succès pour la mise ein œuvre dans vos le�ons de sport.


