
Athlétisme, 5ème semestre.


Bilan des acquis : La longueur.


Les techniques :

· le sail (saut groupé ; 1900).

· foulée bondissante avec un amené (1920).

· Hitch Kick (un ciseau ; 1925).

· le ciseau et le double ciseau.

Les dimensions :

· la piste d’élan : 40 mètres minimums.

· la planche : 20 cm * 1,22 m.

· la plasticine : 10 cm avec un angle de 30°.

· la fosse de réception : 6 m * 2,75 m minimum.

Organisation d’un concours :

Le nombre d’essai : moins de 8 concurrents : 6 essais pour tous.


plus de 8 concurrents : 3 essais pour tous ; et 3 essais supplémentaires pour les 8 meilleurs.

Le temps pour sauter : 1 minute.

Le classement : la meilleure performance ; si égalité, on regarde la seconde meilleure performance ; si égalité, on regarde la troisième meilleure performance ; …

Il y a essai :
si on saute pas dans le temps imparti.


s’il y a une marque sur la plasticine (ou avant).


si on atterrit en dehors du sautoir.


si on revient sur ces pas.


si on met la main hors du sautoir, derrière la marque de ses pieds.


si on saute en dehors du couloir.


Caractéristique de la course d’élan :

· deux parties : une quantitative, et une qualitative.

· la partie quantitative : acquisition de vitesse (d’une course en amplitude vers une course progressivement accélérée). La posture : grand, haut, genoux plus hauts que dans une course normale.

Elle permet l’acquisition d’une vitesse optimale (vitesse maximale permettant d’enchaîner la technique du saut).

· la partie qualitative : placer le centre de gravité sur une phase ascendante ; augmentation de la fréquence des appuis ; abaissement du centre de gravité sur l’avant ou l’avant avant dernier appui.

Elle permet d’acquérir un placement ; d’augmenter la fréquence ; d’abaisser le centre de gravité (pour avoir le centre de gravité dans une phase ascendante ; prise d’avance des appuis ; mis en tension (régime excentrique : le muscle est étiré). L’étirement va créer une contraction réflexe (plus puissante que la force concentrique).


Les phases de la course d’élan :

· soit on inclut le dernier appui (du premier au dernier appui)

· soit on exclut le dernier appui (du premier à l’avant dernier appui).

Souvent, il vaut mieux inclure le dernier appui.


L’appel :

· la pose d’appui se fait en griffé (de l’avant vers l’arrière, sur la plante d pied).

· La poussée est maximale (jusqu’à la pointe du pied), principalement vers l’avant ; mais aussi vers le haut.

· Les segments libres : la jambe libre et les bras.

La jambe libre : soulever vers le haut et l’avant jusqu’à ce qu’elle vienne se fixer à hauteur de bassin (phase de fixation).

Les bras : on garde la synchronisation de la course ; ils sont soulevés vers le haut et l’avant ; puis fixés.


Quelle que soit la technique, l’appel reste toujours le même. Le pied est sous le genou. Le fait de fléchir la jambe entraîne une diminution du bras de levier ; donc facilite la vitesse d’exécution (et on peut plus facilement monter le genou).


L’angle de décollage :

· théorique : 45°

· pratique : < 25°

Secteur d’impulsion :

Un peu avant la verticale ; beaucoup après la verticale. Il est basculer vers l’avant.


Le chemin d’impulsion :

En phase ascendante (à condition que l’appel se face en griffé : sert à faire disparaître la phase d’amortissement).


Une foulé (l’appui):

Trois phases : l’amortissement, le soutient, la poussé. L’amortissement est une phase de ralentissement ; mais elle est nécessaire pour réorienter le centre de gravité.


Déterminant de la performance :

· l’angle de décollage

· la vitesse

· la flèche (hauteur de décollage par rapport à l’hauteur d’atterrissage).

Ce que l’on fait après l’appel :

On s’équilibre ; on prépare la réception.

Technique de la phase aérienne : extension, ciseau, groupé.


L’extension :

On augmente l’inertie pour limiter les rotations vers l’avant (car la poussé est excentrique au-delà du point d’appui).

Pour cela, on augmente le bras de levier (éloignement de la tête vis-à-vis des pieds ; des extrémités du corps).

Mise en tension des parois antérieures qui facilitent le retour des jambes. De plus, le fait de limiter les rotations entraînent une position du buste plus vertical ; donc il y a une facilitation pour monter les genoux (par rapport au buste penché vers l’avant).


L’équilibre de la phase aérienne sert à préparer la réception. Le fait d’être équilibré permet de projeter les pieds vers l’avant, donc d’améliorer la trajectoire du centre de gravité.


La réception :

Les pieds rentrent en contacte les premiers, le plus loin vers l’avant ; puis on essaye de mettre les fesses à la place des pieds (donc il faut pousser avec les pieds pour les enlever.


Pédagogie du saut en longueur.

· déterminer le pied d’appel

· ils ont peur de la réception dans le sable ; ils ont peur de se salir, d’avoir du sable dans les chaussures

· faire des sauts sans élan, avec un atterrissage sur les pieds, puis sur les fesses

· faire un gros travail sur l’appel ; donc sur la liaison course-appel (les 6 derniers appuis)

· il faut faire un travail de régularité de course (plot ; et utiliser un repère visuel pour qu’il regarde vers le devant)

· mettre une zone d’appel et non une planche (mesurer à l’endroit où le pied l’appel est posé)

· utiliser un banc ou un plint (de 20 cm) pour les obliger à pousser.
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