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1514 Sauter // Perche Sauter // Perche

Acrobaties aériennes

zLe saut à la perche est une discipline at-
tractive pour les enfants et les adolescents. 
De plus, sa forme globale est facile à ensei-
gner. 
Tout d’abord, comment placer ses mains 
sur la perche? En principe, cela dépend de la 
main dominante, plus rarement du sens de 

rotation. Un droitier a donc normalement la 
main droite placée en haut et il:
■ place sa main gauche une longueur de 
coude plus bas;
■ prend l’appel avec la jambe gauche;
■ passe la barre à droite après l’appel.

Carnet d’exercices

Dans le sable:
■ Course d’élan:  tenir la perche au-dessus 
de la tête, bras tendu. La perche pointe légè-
rement vers le bas. Courir sur une ligne de 
manière à ce que la perche n’oscille pas de 
haut en bas. 
■ Piquer: perche au-dessus de la tête, 
l’abaisser pour viser des objets au sol (balle 
de tennis, sautoirs, anneaux, etc. 
■ Bal des sorcières: élan avec la perche au-
dessus de la tête, élan, saut et réception avec 
la perche entre les jambes. 
■ Cibles: sauts dans le sable en visant diffé-
rentes cibles (chambres à air). 
■ Demi-tour: sauts avec demi-tours en pas-
sant par-dessus un élastique ou une barre.
■ Sur les hauteurs (en salle): course d’élan 
sur des caissons ou des bancs (deux bancs 
l’un à côté de l’autre avec un canal pour 
conduire la perche).

A la corde (en salle):
■ Traversée: balancer d’un caisson à l’autre 
avec le bras supérieur tendu.
■ Du sol: élan depuis le sol, se balancer et 
rejoindre un caisson.
■ Lâcher: départ du caisson. Se balancer à 
la corde, lâcher au point mort et se récep-
tionner sur le tapis (éventuellement avec 
demi-tour).
■ Sur les haies: élan au sol, appel, puis ba-
lancer par-dessus de petits obstacles (haies 
en plastique), demi-tour en l’air et réception 
sur le gros tapis.

Forme globale du saut à la perche

Sécurité en quelques points

zDe simples consignes permettent d’éviter les accidents 
et de lever les appréhensions des élèves:
■ Exiger concentration et calme. Les élèves dissipés ne 
sautent pas.
■ Commencer par des sauts qui permettent d’utiliser la 
perche comme soutien à un saut plutôt horizontal que 
vertical. 
■ Coller une marque sur la perche et ne pas placer sa main 
au-delà.
■ Ne jamais lâcher la perche avec la main placée en haut, 
mais la garder jusqu’à réception sur le tapis. Sinon gare à 
la chute!
■ Lors de premiers essais, sauter avec assurage: l’ensei-
gnant se tient près du point d’ancrage de la perche, il la 
saisit à deux mains et accompagne le mouvement si né-
cessaire. Attention à se placer du bon côté selon le sens de 
rotation du sauteur. 

Bon à savoir

■ Pour la pratique en salle, placer deux gros tapis en largeur, l’un 
derrière l’autre, un tapis de réception par-dessus (voir photo) et 
plusieurs tapis de 16mm tout autour pour sécuriser l’emplace-
ment et éviter que les tapis glissent.
■ Placer dans le sable une chambre à air pour marquer l’endroit où 
doit piquer la perche. En salle, un couvercle de caisson (voir photo) 
fait l’affaire.
■ Deux à trois perches courtes (trois à quatre mètres) suffisent. Les 
joueurs se l’échangent. 
■ Les débutants tiennent la perche à bout de bras au-dessus de la 
tête, avec la pointe orientée vers le bas. 
■ Pour sauter plus haut, l’élève doit saisir la perche plus loin. 
Conseil: après chaque essai réussi, reculer la prise d’une longueur 
de main.
■ Matériel: des perches à usage scolaire existent. Mais on peut 
tout aussi bien utiliser d’anciennes perches ou des perches cassées 
que le club d’athlétisme local sera ravi de donner... 
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