
Analyse et traitement didactique
saut en longueur



Le saut en longueur est une activité athlétique de performance dont le

but est de franchir la plus grande distance horizontale possible.

Définition:



Logique Interne:

Le saut en longueur consiste à se projeter dans l’espace pour

franchir la plus grande distance possible, en un seul bond après une

course d’élan, une prise d’appel sur une marque (planche) et une

réception dans une fosse.



Enjeu de Formation:

Dans le domaine moteur :

➢ Développer la capacité de la perception du corps dans l’espace et le temps

➢ Développement des capacités organiques.

➢ Développement des capacités de maîtrise des déplacements.

➢ Développement de l’équilibre général, la coordination général et la vitesse

de la réaction.



Enjeu de Formation:

Dans le domaine cognitif :

➢ Développement de la connaissance de vocabulaire en rapport avec le corps humain,

les termes proposés au saut ainsi que le règlement relatif à l’activité.



Enjeu de Formation:

Dans le domaine socio-affectif :

➢ confiance en soit, prise de l’initiative et la maîtrise émotionnelle.



Principes et Règles D’action

1-La course d’élan :

➢ Doit être progressivement accélérée.

➢ Le rythme d’appui s’accélère, les appuis brefs en fin de course.

➢ La course doit être relâchée.

➢ La vitesse optimale, obtenue dans les 3 dernières foulées.



L’avant dernier appui :

➢ C’est un point clé parmi d’autres du saut en longueur.

➢ Un abaissement plus ou moins grand du centre de gravité sur

l’avant dernière foulée.



La dernière foulée :

➢ Elle est plus courte que l’avant dernière foulée.

➢ Elle a la conséquence :

*D’un aboutissement court du CG sur l’avant dernier appui.

*D’un rythme parfait sur les 3 derniers appuis.



2- L’impulsion :

*Le griffé : Le pied d’appel posé en avant du bassin dans l’axe de

la course dans un mouvement de la griffé. Le pied d’appel se rabat sur

la planche d’appel dans un mouvement très rapide en rasant.

*La poussée : l’athlète doit avoir l’impression d’être catapulté vers

l’avant puis de plonger la poussée en suspension.



3- La suspension :



4- La réception



Problème Fondamental

Le problème fondamental est de réaliser un enchaînement d’actions 

afin de se placer sur une trajectoire permettant d’atterrir loin.



Lors de leur pratique quotidienne dans l'activité saut en longueur, les

enseignants d'E.P.S sont fréquemment amenés à observer le

comportement spontané et typique de beaucoup d'élèves.



Comportements observés:

❑ Course d'élan

❑ Impulsion

❑ Réception



Comportements observés:

Course d'élan

➢ L'élève piétine devant la zone d'appel.

➢ L'élève ralentit avant de donner l’impulsion.

➢ L’élève, entraîné par sa vitesse, ne donne plus d’impulsion.



Comportements observés:

➢ Avoir une course accélérée et régulière (foulées régulières).

➢ Conserver la vitesse créée pour sauter.

➢ Trouver sa vitesse optimale permettant de donner une impulsion.

Obstacles à franchir (ce qui est à modifier):



Comportements observés:

Ce qui est à apprendre:

➢ Enchaîner course rapide et impulsion sans rupture.

➢ Accepter le déséquilibre pour acquérir et utiliser sa vitesse pour sauter.



Comportements observés:

Situations d'apprentissage

Ce qui est à faire:

S1                      Rythme

S2                      L'hippodrome

S3                       Elan



S1: Rythme



S2: L'hippodrome



S3: Elan



Critères de réussite:

➢ Connaître la longueur de sa course d'élan.

➢ Conserver la vitesse tout au long de sa course d'élan.



Comportements observés:

Impulsion

➢ L'élève n'est pas sur son bon pied d'appel.

➢ L'élève donne son impulsion hors de la zone d'appel.

➢ L'élève est déséquilibré au moment de l'impulsion vers l'avant, l'arrière ou le côté.



Comportements observés:

➢ Régularité des foulées dans la course d’élan.

➢ Méconnaissance de son pied d'appel.

➢ Utiliser sa vitesse pour donner une impulsion efficace.

Obstacles à franchir (ce qui est à modifier):

➢ Rester équilibré pendant le saut.



Comportements observés:

Ce qui est à apprendre :

➢ Avoir une impulsion optimale vers le haut et l’avant.

➢ Utiliser les segments libres (bras, jambes) pour rester équilibré.



Comportements observés:

Situations d'apprentissage

Ce qui est à faire:

S4                L'escalier

S5                Les foulards 1

S6                Les foulards 2

S7                Tête foulard



S4: L'escalier



S5: Les foulards 1 



S6: Les foulards 2 



S7: Tête foulard



Critères de réussite:

➢ Connaître et utiliser toujours son même pied d'appel.

➢ Arriver dans la zone d'appel.

➢ Enchainer course et impulsion.

➢ Regarder haut et loin.

➢ Regarder loin devant.



Comportements observés:

Réception

➢ L’élève, emporté par sa vitesse, bascule vers l’avant à la réception.



Comportements observés:

Obstacles à franchir (ce qui est à modifier):

➢ L’équilibre pendant l’envol.



Comportements observés:

Ce qui est à apprendre :

➢ Se redresser pendant l’envol pour se réceptionner sur ses deux pieds.

➢ Maintenir la tonicité lors de la réception.



Comportements observés:

Situations d'apprentissage

Ce qui est à faire:

S9               Réception

S6                Les foulards 2

S10              Les 3 sauts



S9: Réception



S6: Les foulards 2 



S10: Les 3 sauts 



Critères de réussite:

➢ Conserver les bras en avant.

➢ Se réceptionner sur ses pieds joints.



Conclusion:



Merci pour votre attention
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