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FONDAMENTAUX

Course d’élan progressivement accélérée 

Passer de « courir » à  « bondir » 

Sauter loin : saut en longueur 



Equipe EPS 68 L’athlétisme à l’école primaire Page 83 sur 109

Pour sauter loin 

je dois être capable 

OBJECTIFS À ATTEINDRE 

d’avoir une course d’élan en 
accélération progressive

sans rupture
au moment de l’impulsion.  

SL1 à SL5

de prendre 
l’impulsion
le plus près 

possible de la 
limite d’appel 

SL6 à SL8

de me réceptionner 
sur mes pieds

sans déséquilibre 
arrière

SL15 et SL16

d’avoir
une impulsion 

énergique
vers le haut

et l’avant 

SL9 à SL14
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Objectifs à 
atteindre Comportements attendus Comportements observés Situations

d’apprentissage

Accélère lors de la course 
d’élan

Ralentit avant de sauter 
SL1, SL2, SL3,

SL4, SL5
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Enchaîne course et 
impulsion sans rupture 

Piétine ou s’arrête devant la zone 
d’appel 

SL3

Dépasse la limite d’appel 

Est trop loin de la limite d’appel 

N’est pas sur son bon pied 
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Arrive dans la zone d’appel 
sur son pied d’impulsion 

Saute à pieds joints 

SL6, SL7
SL8

Regarde au loin Regarde ses pieds SL8

Pointe le genou de la jambe 
libre vers le haut et l’avant 

Garde la jambe libre tendue SL9, SL10, SL11

Se penche vers l’avant  

Garde le buste vertical au 
moment de l’appel Est déséquilibré au moment de 

l’impulsion 

SL12
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Lance ses bras vers l’avant 
au moment de l’impulsion 

Ne s’aide pas des bras SL13, SL14

Tombe en arrière à la réception 
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Arrive groupé sur ses pieds, 
bras en avant 

Pose les mains en arrière 

SL15, SL16
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SL1 – Par deux : un élève prend sa course d’élan, et l’autre frappe dans ses mains le rythme qu’il 

adopte. L’élève observateur devra pouvoir dire si le rythme est en accélération, régulier ou en 
décélération. 

SL2 – Courir 15 à 20 mètres avec des lattes espacées  

(Il est préférable d’utiliser des lattes ou des bandes souples pour aménager ces situations plutôt 
que des cerceaux qui présentent des dangers pour les élèves !) 

 Intervalles réguliers ou irréguliers 

 Intervalles progressifs 

 Intervalles adaptés à la foulée 

SL3 – S’élancer et accélérer pour franchir l’obstacle d’une hauteur ou d’une longueur variable 

(privilégier l’impulsion et l’élévation pour sauter loin.) 

Avoir une course d’élan 
en accélération progressive 

sans rupture 
au moment de l’impulsion 

SL1 à SL5
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SL4 – Trois dispositifs de saut avec des longueurs de course d’élan différentes. Aménagement des 

zones de réception permettant l’appréciation de la performance. 
Les élèves sont par deux : un sauteur et un observateur. 
Le sauteur fait plusieurs essais sur chaque dispositif, de façon à ce qu’il puisse apprécier l’efficacité de 
son élan. 
Conseil : pour sauter loin, il est préférable de ne pas prendre un élan trop long.

SL5 – Inventaire et expérimentation de diverses structures rythmiques des courses d’élan. 

Exemples : 
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SL6 – Par deux : un élève court à partir d’un endroit matérialisé et prend appel dans la zone la plus 

proche de la ligne d’appel. 
Le deuxième élève repère la zone dans laquelle son camarade a posé le pied. Au deuxième passage, 
l’autre élève rectifie sa position de départ. 

SL7 – Dispositif : 3 couloirs d’élan avec des zones d’appel plus ou moins larges (1m/0,60m/0,30m), une 

zone de réception graduée. 
L’élève débutera dans le couloir avec la zone d’appel la plus grande. Après plusieurs essais, il changera 
de couloir… 
Veiller à ne pas déformer la course d’élan, ne pas fixer du regard la zone d’appel. 

SL8 – Le maître ou un autre élève montre un foulard au moment de l’impulsion. Le sauteur doit en 

indiquer la couleur. Un observateur pourra relever la distance du pied d’appel par rapport à la marque de 
départ. 

Prendre l’impulsion
le plus près possible 
de la limite d’appel 

SL6 à SL8
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SL9 - Courir prendre l’appel sur un plinth ou sur un tremplin. Se réceptionner sur un tapis ou dans un 

sautoir. 

SL10- Courir, prendre une impulsion et arriver le plus loin possible sur un matelas de réception. 

SL11 - Sauter le plus loin possible 

Courir vite, franchir l’obstacle et continuer sa course. 
 en hauteur (obstacle mou) 
 en longueur (matérialiser des zones de réception : « franchir une grande flaque d’eau 

avec cônes par exemple ») 

Matériel : 1 tapis ou une natte 

Avoir une impulsion 
énergique

vers le haut et l’avant

Appel surélevé 10/15cm 
ou tremplin 

SL9 à SL14
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SL12 – Par groupes de deux enfants. Le sauteur prend son élan, et lors de la suspension, le maître 

ou un autre élève montre un foulard. L’élève devra en indiquer la couleur. 
On recherchera la meilleure performance en gardant le regard au loin. 

SL13 – Le sauteur prend son élan et cherche à sauter le plus loin possible pour toucher les foulards 

avec la tête. 

Placer à 1m de la zone d’appel, de chaque côté de la fosse des poteaux de saut et l’élastique auquel 
sont accrochés des foulards (hauteur : taille moyenne des enfants + 30cm). 

SL14 - Courir, franchir l’obstacle et tomber en fente (tapis de mousse). 
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SL15 - Courir, franchir l’obstacle et retomber sur les deux pieds (fosse, tapis) 

SL16 – Courir, franchir l’obstacle et retomber sans tomber en arrière : essayer de toucher le foulard

Se réceptionner sur ses pieds
sans déséquilibre arrière

SL15 et SL16

foulard

fosse 

tapis
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FONDAMENTAUX

Course d’élan progressivement accélérée 

Passer de « courir » à  « bondir  plusieurs fois » 

Attention !

Si au cours des séances d’EPS (ou des rencontres) il n’est pas possible de se réceptionner sur un tapis 
amortissant ou dans un sautoir en sable, il est conseillé pour effectuer des multibonds de ne pas terminer 
par un saut à pieds joints mais d’enchaîner par des bonds supplémentaires. 

Sauter loin : multibonds 
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OBJECTIFS À ATTEINDRE 

d’enchaîner les bonds 
en veillant à garder 

une bonne  amplitude
lors de chaque bond
et un rythme régulier

Pour sauter loin

en plusieurs bonds 

je dois être capable

de prendre 
l’impulsion le 

plus près 
possible de la 
limite d’appel

d’avoir une course d’élan 
en accélération 

progressive sans rupture 
au moment de l’impulsion 

SM1 à SM4

SM5 à SM8

SM9 à SM13
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Objectifs à 
atteindre

Comportements  attendus Comportements observés Situations
d’apprentissage

Accélère lors de la course 
d’élan

Ralentit avant de sauter 
SM1, SM2, SM3,

SM4
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Enchaîne course et impulsion 
sans rupture 

Piétine ou s’arrête devant la 
zone d’appel 

SM5

Dépasse la limite d’appel 

Est trop loin de la limite d’appel 

N’est pas sur son bon pied 
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Arrive dans la zone d’appel sur 
son pied d’impulsion 

Saute à pieds joints 

SM6, SM7, SM8

Réalise des bonds réguliers  
Exagère l’amplitude du premier 
bond et s’écrase au suivant 

SM9, SM10,
SM11

Lance alternativement ses bras 
vers l’avant au moment des 
impulsions 

Ne s’aide pas des bras SM12
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Pointe le genou de la jambe 
libre vers le haut et l’avant 

Garde la jambe libre tendue SM13



Equipe EPS 68 L’athlétisme à l’école primaire Page 94 sur 109

SM1 – Par deux : un élève prend sa course d’élan, et l’autre frappe dans ses mains le rythme qu’il 

adopte. L’élève observateur devra pouvoir dire si le rythme est en accélération, régulier ou en 
décélération. 

SM2 – Courir 15 à 20 mètres avec des lattes espacées  

(Il est préférable d’utiliser des lattes ou des bandes souples pour aménager ces situations plutôt 
que des cerceaux qui présentent des dangers pour les élèves !) 

 Intervalles réguliers ou irréguliers 

 Intervalles progressifs 

 Intervalles espacés et adaptés à la foulée 

SM3 – S’élancer et accélérer pour franchir l’obstacle d’une hauteur ou d’une longueur variable. 

(privilégier l’impulsion et l’élévation pour sauter loin.) 

SM4 – Inventaire et expérimentation de diverses structures rythmiques des courses d’élan. 

Exemples : 

Avoir une course d’élan 
en accélération progressive 

sans rupture 
au moment de l’impulsion 

SM1 à SM5
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SM5 – Trois dispositifs de saut avec des longueurs de course d’élan différentes. Aménagement des 

zones de réception permettant l’appréciation de la performance. 
Les élèves sont par deux : un sauteur et un observateur. 
Le sauteur fait plusieurs essais sur chaque dispositif, de façon à ce qu’il puisse apprécier l’efficacité de 
son élan. 
Conseil : pour sauter loin, il est préférable de ne pas prendre un élan trop long. 
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SM6 – Par deux : un élève court à partir d’un endroit matérialisé et prend appel dans la zone la plus 

proche de la ligne d’appel. 
Le deuxième élève repère la zone dans laquelle son camarade a posé le pied. Au deuxième passage, 
l’autre élève rectifie sa position de départ. 

SM7 – dispositif : 3 couloirs d’élan avec des zones d’appel plus ou moins grandes, une zone de 

réception graduée.  
L’élève débutera dans le couloir avec la zone d’impulsion la plus grande. Après plusieurs essais, il 
changera de couloir… 
Veiller à ne pas déformer la course d’élan, ne pas fixer du regard la zone d’impulsion. 

SM8 – Le maître ou un autre élève montre un foulard au moment de la première impulsion. Le 

sauteur doit en indiquer la couleur. Un observateur pourra relever la distance du pied d’appel par rapport 
à la marque de départ. 

Prendre la première 
impulsion le plus 

près possible de la 
limite d’appel 

SM6 à SM8

       zone neutre 
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SM9 1. Franchir une grande flaque d’eau en un minimum de bonds. 

flaque d’eau de 6m au minimum zone de réception 

petite zone d’élan 

2. Idem, mais travail par contraste : faire le plus de bruit possible au cours de la traversée. 
Faire le moins de bruit possible. Compter les appuis et comparer les performances. 
Possibilité d’écouter les traversées individuelles pour les caractériser. 

SM10 – Dispositif : Plusieurs parcours avec 5 ou 6 obstacles de plus en plus espacés. 

Franchir le maximum d’obstacles d’un parcours :  

- en prenant un appui par intervalle. 
- en essayant plusieurs fois chaque parcours du plus facile au plus difficile. 

Demander à un autre élève d’écouter la régularité des appuis. 

Enchaîner les bonds
en veillant à garder 

une bonne  amplitude
lors de chaque bond
et un rythme régulier. 

SM9 à SM13
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SM11 – Par groupe de deux enfants : un sauteur et un observateur. 

Le sauteur, après sa course d’élan prend son appel et effectue trois rebonds dans une zone de réception 
graduée. 

- l’observateur peut dessiner la forme des bonds et inscrit le résultat des sauts dans un tableau 
d’observation.  

- il peut aussi frapper le rythme de chaque bond ; le sauteur écoute son rythme. 

Cela permettra de repérer la façon la plus efficace de sauter : 
- bonds longs / courts 
- bonds hauts / rasants 

SM12 – Le sauteur prend son élan un foulard dans chaque main. Après l’impulsion, le sauteur 

cherchera à monter alternativement le foulard le plus haut possible à chaque bond. 

SM13 – Dispositif : 3 parcours avec 5 à 6 zones alignées. (faire varier l’espacement des repères pour 

chaque parcours.) 
Sans élan, le sauteur bondit d’un pied sur l’autre dans les zones en cherchant à monter les genoux et en 
s’aidant des bras. 
On pourra rajouter des obstacles bas (20à 30cm) entre les repères pour obliger à l’élévation des genoux. 


