

 Cahier de préparation 


A. Définition : 
Atteindre une vitesse de déplacement horizontal optimal pendant une course d’élan et se projeter en avant avec une vitesse d’envol proche de celle de la course d’élan, en conservant un équilibre permettant la projection des pieds le plus loin possible lors de la réception. 
B. Logique interne : 
Courir pour sauter le plus loin possible, après une impulsion sur une jambe => « appel unipodal ».

C. Problème fondamental : 
Il s’agit de trouver le meilleur rapport possible entre une vitesse optimale, l’angle d’envol et le potentiel physique. 

D. Principe et règles d’actions : 

1. Créer la vitesse optimale : 
Conservation de vitesse optimale avant l’appel. 
Une course progressivement  accélérée. 
2. Enchaîner l’impulsion à l’élan :
Etalonner sa course d’élan. 
Rythmer les trois dernières foulées. 
3. Augmenter le temps de suspension : 
Pousser vers l’avant et le haut en cherchant à se grandir au maximum. 
Maintenir le regard droit à l’horizontal. 
Maintenir le buste droit, la position des coudes au dessus de l’axe des épaules. 
4. Se réceptionner loin en avant :
Bras et jambes projetés à l’horizontale. 

E. Enjeux de formation : 
Le saut en longueur pratiqué à l’école favorise le développement de l’enfant dans le domaine : 
Moteur : 
· Repères spatiaux et temporels pour organiser les actions. 
· Organisation du corps dans l’espace terrestre et aérien. 
· Rapport avec la pesanteur. 
· Dissociation tronc inférieur/tronc supérieur.

Energétique : 
· Sollicitation des processus de renouvellement de l’énergie. 
Socio-affectif : 
· Se motiver pour dépasser ses propres limites. 
· Se confronter aux autres. 
Cognitif : 
· Capacité d’adaptation au milieu plus au moins aménagé et contraignant. 
· Capacité de gestion de ses efforts. 
· Capacité d’utilisation optimum de ses ressources. 





	Niveaux
	Caractéristique
	Problèmes fondamentaux
	Objectifs.

	

1
	-Court s’arrête et saute
-Change de pied d’appel
-Ne se reçoit pas sur les pieds
	- La peur de la chute et de se salir
- Pas de pied d’appel déterminé

	- Déterminer le pied d’appel 
- Dédramatiser la chute en faisant des sauts sans élan 6à 8 foulées
- Cibler une zone d’appel


	

2
	- Saute le plus loin possible 
- Court  et saute sans s’arrêter 
- Pose le pied dans une zone large 


	-  Absence du rythme dans la course d’élan 
- Appel incomplet 
- Pas d’utilisation des segments libres
	- La course d’élan doit être progressivement accélérée 
- Sensation du poussée du pied d’appel
- Le placement des segments libres

	

3
	- Prend son appel sans piétiner 
- Utilise une course d’élan brève 
- Monte le genou libre 
- Prend son appel toujours du même pied 
- Déroule son pied 
	- Orientation du bassin par liaison course appel
- Manque de prise d’avance 
- Manque de respect de différentes phases  
	- Recherche d’un agrandissement du secteur d’impulsion 
- Travaille de la liaison course appel
- Abaissement du centre de gravité sur l’avant dernier appuis

	



4
	-  Accélère progressivement sa course d’élan
- Conserve l’amplitude des foulées dans sa course d’élan
- Se grandit à l’impulsion 
Coordonne le lancer des segments libres 
- Enchaîne course d’élan rapide, appel et bond 
- Regroupe ses jambes à l’arrivée du saut ou des bonds. 
	- Equilibre entre les différentes phases 
- Optimiser les prises d’avance
	- Augmente la vitesse optimale
- Travailler la réception 





Définition : 
Le saut en longueur est une discipline athlétique appartenant aux familles sauts au cours de laquelle un bond à dominante horizontale est effectué à la suite d’une course optimale.
Ce saut contient 4 phases importantes : 
1. La mise en action. 
2. La liaison course impulsion 
3. L’appel 
4. La suspension. 
Autrement ces quatre phases sont expliquées par les éléments suivants : 
1. Prendre de la vitesse grâce à une course d’élan efficace. 
2. Arriver en plein vitesse optimal à un endroit précis pour bondir efficacement avec la jambe d’appel 
3. Organiser sa suspension en l’air pour conserver son équilibre. 
4. Organiser sa réception au sol. 

1. La mise en action : 
Elle se passe sur 6 à 12 foulées progressivement accélérées, pour amener le sauteur à une vitesse qu’il pourra maîtriser dans cette phase, i n’ya pas des règles qui conduisent à l’obtention de cette vitesse horizontale, mais la pratique a montré que la course en amplitude en plus d’une recherche de relâchement est la plus utilisée. 
2. La liaison course appel :
 (voir figure 1) elle se déroule sur les 6 à 8 appuis qui précédent l’appel. Elle se subdivise en 2 phases : 
Une élévation progressive du CG, l’application d’une course haute c'est-à-dire les genoux montent, le corps se redresse et une augmentation de la fréquence des appuis. 
Elle se diffère de la 1ère partie par une recherche de mise en tension musculaire orientée vers un appel efficace .Dans cette phase il y’a augmentation de la fréquence des appuis et des phases de griffé. La CG s’abaisse sur l’avant dernier appui et allongement de l’avant dernière foulée. 
3. L’appel : (voir figure 2)
Une action de griffé très violente de la jambe d’appel plus une augmentation maximale de la phase de poussée  qui est encore accentuée par l’action de ses différents segments libre : tirage du genou de la jambe libre vers le haut et l’avant soulevé des deux épaules en conservant la coordination bras-jambe. 
4. La suspension : (voir figure 3)
 Cette phase est subdivisé en 2 parties l’équilibration et le ramené.
L’équilibration : le sauteur effectue une suite d’actions segmentaires très rapides afin de s’équilibrer en l’air. 
Il s’agit soit d’un pédalage aérien ciseau, ou double ciseau soit d’un étirement de tout le corps arqué vers l’arrière : (l’extension).
Le ramené : le sauteur cherche à projeter ses jambes vers l’avant afin de déterminer la marque la plus éloigné possible du point d’appel.
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