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1NTRODUCT ION 




L'atlilétisrne Africain se dlnStlngue à l'lieure actuelle dans beaucoup 
de disciplines sur le plan mondial Les coureurs de demi-fond dominent 
certaines dl stances notamment Je 1500 m, le 3000 m et le 5000m où lis 
détiennent les records du monde.(20) 

Avec le sprInt, l1s parviennent dlfflcllement à se hisser au niveau de 
l'élite De rares apparitions sont notées surtout au 400 m (plat et haies). 

Par contre avec le saut en longueur, les performances sont très 
fàibles, Il n y avait aucun Africain parmi les quaI iflés des derniers jeux 
Olympiques de Séoul. (20) 

Au Sénégal, les aIres de concours sont désertées par les athlètes 
lors des compétlt 1ons. Cèt état de fait est-ri lié à un découragement de ces 
derniers devant la faiblesse de leur performance? 

Une nette stagnatIon du niveau des athlètes SénégalaIs est notée 
pour cette epreuve Les recoras etao1iS ~Îar' les anCiens ne sont guère 
amellOrés par les Jeunes d'auJourdhul Et leurs performances ne sont guere 
qualificatives aux grandes compétitions mondiales. Ce qui est très 
inquiétant, pour les entraîneurs. les dirigeants sportifs et surtout les 
athlètes et les débutants, 

La performance sportive dépend de plusieurs facteurs qui régissent 
1a vIe . d athl ' t i.. e es t 1" a'1,a morp o,ogle, 1 ec nlque)es e.. es c: 11 ,lee hl" a ,a th' aux 
facteurs psychologiqueS et sociaux (motivation etc.) et aux conditions 
biologIques et environnementales 

Notre étUde vIse essentIellement à recenser certams éléments 
biomécaniques qui peuvent être à l'origine des mauvaises performances aU 

saut en longueur. Des éléments de réponse et de réflex10n peuvent être 
trouves avec des moyens mOd tes Ils nous permettront eventue llement de 
proposer des attitudes pratIques pour une meilleure exécutlOn des gestes 
sportifs, 

Pour traiter' notre sujet. nous adopterons le plan suivant: 

1- RECENSION DES ECRITS, REGLEMENT ET DESCRIPTION 
TECHNIQUE DU SAUT EN LONGUEUR 

Il - MATERIEL, METHODE ET JUSTIFICATION DU CHOIX DES 
PARAMETRES UTILISES 

III - RESULTATS ET COMMENTAIRES 



_. 


CHAPITRE 1: 
PROBLEMATIQUE GENERALE 
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1.1 RECENSION DES ECRITS 

Le saut en longueur est une des disciplines les plus simples de 
l'athlét1sme. Il existe dans toutes les manlfestat Ions sportives organisées 
par l'homme dès la plus haute antiquité, Les jeux de TAILTEAN CELTIQUES 
l'ont connu à partir du 1ge siècle avant J.c. Les grecs l'ont fait figurer au 
programme des jeux olympiques sous une nouvelle codification et une 
forme très élaborée. A Olympie, dès 708 avant J.c. soit le 1ge olympiade, il 
deVIent rune des cinq composantes du pentathlon (course, saut, jet du 
dlsque, jet du javelot, lutte) 

R. Prost constate de nos jours qu'aux Etats-Unis les noirs se 
consacrent génér ;:Jlement ~'J srrint et 3U S2ut '?'1 longueur, O'excelle:îts 
spr~lnteurs (10 SeCOrîCleS 1/10 au 1 rn) se re\/è~ènt br~usquernent à 

7,80 m -7,90 m en longueur sans JamaIs aVOlr t'an de séance tecf!nlque nl 
de préparation spécifique, 

Le saut en longueur offre l'occasion d'une écloslon spectaculaire 
pour peu que l'athlète court très vite, qui 1 ait le sens inné du rythme et du 
placement (comportement moteur) et qu'il possède un pied très actif à 
l'appel. ( 15) 

Au saut en longueur il existe une relation certaine entre la vitesse 
de l'élan et la performance, d'autant que l'lmpulsion est liée à la vitesse 
d'élan R. Prost dira même qu'une bonne lmpulslOn n'est que la conséquence 
d'une bonne course d'élan, Et il pense que cette course d'élan représente 
50 %de la longueur atteinte et que l'1mpulsion n'en compte que 40. 

A vitesse d'élan ou à force d'lmpulslOn égales, un néophyte bondira 
mOins lOin qu'un athlète confirmé Deux athletes de même nlveau et de 
même spécialité peuvent dans les mêmes condaions de pratique ne pas 
avoir des performances égales, Un atrllète non spécialisé au départ dans 
une disClp1jne peut dans des C1rconstances ldent lques approcher' v01l'e 
égaler et même dépasser les performances réallsées par des concurrents 
spécialisés depuis fort longtemps.(7) 

Ainsi aimerait-on savoir si pour un débutant une modification du 
comportement en référence à un mOdèle technique tr'ès élaboré 
(comportement du ChamplOn) et adapte aux posslbi lités psycho
physiologiques pourrait amener à une amélioration des facteurs 
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d'exécution (coordination générale. vItesses d'élan et d'impulsion. force 
d'1mpulsion), donc à une augmentation de la performance, 

S'li est bien éVIdent que c'est celà même l'objectif de 
l'apprent1ssage ('initiation et perfectionnement) et fou de l'entraînement 
11 n'est pas toujours vraI que l'on pu1sse espérer du néoPhyte une 
meilleure prestation si celui-cl n'a pas le bagage moteur requis pour le 
type d'actIvité proposée et/ou S'Il ne s'mtéresse à la tâche, Par 
conséquent, l'éducateur-entraîneur averti se devra de tenir compte lors de 
ses séances du comportement global des sujets qu'11 a en mains et 
s'efforcera de les placer dans un contexte Significatif afin de les aider à 
être plus performants (7) . 

A supposer que toutes ces conditions physiques et psychologiques 
soient réun1es , une méconna1ssance totale Ol! même part1elle de la 
bIOmécanique de l'elan, de l'lnl[h,,: '.,li: ;:1f la SUSDer',310n, (lU rarnenè et ,"ip ~1 

chute peut non seulement être à l'orJgme de nombreux insucces malS 
également d'acquisition de défauts, d'exécution technique dont la 
correctton s'avère parfois très difficlle voire lmpossible. (7) 

La connaissance de la bIomécanIque permet (à j'entraîneur ou à 
l'éducateur) de choisir les techniques appopriées et de déceler les causes 
profondes des fautes qui peuvent survenir lors d'une prestat ion. ( 14) 

Pour mleux cerner J'1mportance capltale de la blomécanlque, nous 
allons essayer de la défmlr 

Selon James. G HAY la blOmecanlque est la sCIence qui examme les 
forces intérieures et extérieures agIssant sur un corps humain el les 
effets produits par celles-cl. 

La bIomécanIque essaIe d'allier la mécanIque (étude des forces et de 
leurs effets) à l'étude de l'anatomIe et de la ptlyslOlogle, Elle couvre un 
large éventail de secteurs qui vont de l'étude théorique à l'application 
prat 1 que, ( 18) 

Pour W, LI SSNER. 1 a bIomécanique C'est l'appl icat ion des lOiS 
mécaniques au structures vlVantes plus spéCIalement au système 
locomoteur du corps humain 

On se sert des principes de base de la biomécanique pour l'analyse 
d'activités sportives. En comprenant claIrement les princlPes de la 
blOmécantque QUI s'applIquent a son travall, un prat lClen trouvera ce lUI-Cl 
plus intéressant et agira plus efficacement. 
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Selon A. NOVAe, cité par J. FAYE, le rôle du chercheur en 
biomécanique est de vérifier en quoi telle technique utilisée se justifie, 

si elle n'est pas en contradiction avec certaines lois, si elle peut être 
améliorée par une plus exacte adaptation (active ou passive) de l'appareil 
locomoteur. A partir d'une telle recherche, 11 est possible de déduire les 
paramètres cinetiques: longueur et distance, vitesse et accélération, 
angles et direction qui permettent de porter une appréciation sur la qualité 
du mouvement. (7), (22) 

Pour revenir à notre sujet : le saut en longueur, J. G. HAY (14) 
rappelle que la distsance de vol d'un athlète est gouvernée par les quatre 
variables qui déterminent le mouvement de projectiles icfentiques à 
savoir: 

- la vitesse, / 

- l'angle d'appel, 

- la hauteur de l'appel, 
- la résistance de l'air qu'il rencontre durant le vol. 

La vitesse d'un athlète à l'instant de l'appel (de loin la plus 
importante de ces variab les) dépend de la vitesse qu'l1 développe dans sa 

course vers la planche d'appel et des pertes de vitesse associées aux 
ajustements nécessaires à l'Impulsion. 

une combinaIson de la vitesse horizontale développée dans la course 
et de la vitesse verticale (ou élevation) acquise à l'appel détermine l'angle 
d'aiJpel d'un athlète: (7) 

V1tesse vert1cale à l'Instant de l'appel 

Angle d'appe1= Arc tg ( --------------------------------------) 

Vitesse horizontale à l'Instant de l'appel 

Malheureusement le matériel dont nous disposons ne nous permet pas 
de déterminer l'angle d'appel des sujets lors des tests. 

La hauteur que l'athléte développe à l'appel est surtout Influencée 
par la vitesse de sa course. plus sa course est rapide ,moins son pied passe 
de temps sur le sol et moins il est capable de développer une vitesse 
verticale. (15) 
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La hauteur de l'appel (c'est la dIfférence entre la hauteur du centre 
de grav1te de l'athlète à l'instant de l'appel et 1'1nstant où 11 touche le so1) 
depend de sa morphologie et de la posit10n de son corps aux deux instants. 

La hauteur du centre de gravite= (0,566 x tallle) -0,0084. 
La taille est expr1mée en mètre (s), 
Cette formule donne la hauteur du centre de gravité par rapport au 

sol en statlOn debout. C'est la formule de Bober, (7) 
Selon G. DYSON, théoriquement, un sauteur capable d'élever son 

centre de gravlté à 1,20 m à l'appel (ce quI est pour le moment un 
maximum) et de combiner cette élevatlon à une vitesse horizontale de l1m 
par seconde (à peu près 1 a vitesse maximum du sprint) pourrait franchir 
une distance de 11 m. ( 10) 

La distance de récept10n dépend de la position du corps de l'athlète 
quand il touche le sol de la fosse et des artifices qu'il utilise pour éviter 
de tomber en arrl ère ce QUI rèdulralt la longueur mesurée du saut 

Les principaux facteurs influencant la position de son corps au 
moment où 11 touche le so1 sont: 

- la position initiale du corps ( au moment où il quitte le sol) 
- la rotation impartie au corps durant l'appel 
- les mouvements effectués dans l'air pour minimiser les 

effets de cette rotation et pour préparer le corps à la 
récept10n 

T. OVANESIAN nous rappelle que les points clefs, l'essentiel de la 
technique du saut en longueur sont: la vitesse de décollage et l'angle de 
décollage. Décoller à grande vitesse avec un angle Idéal dépend pour lu1 de : 

- la faculté d'accélération de l'athlète 
- la qualité des foulées avant l'appel (amplitude de 

re lachement, gainage, pose du pied, act10n des bras) 
- un bon placement du tronc et du bass1n : 

. sur l'avant dernier appui 

. à l'attaque de la planche (pas de cassure dans la 
propulsion du bassin vers l'avant, ce que l'on appe lle en terme 
longueur: passer sur l'appuD. 

- un appel actif en tirade sans heurt mais surtout d'une action 
très act we des segments libres 

- l'éllmination complète de tous les facteurs tendant à fa1re 
perdre de la vitesse à l'avant dernier appui et à l'appel, (21) 
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Le tableau 1, tiré de l'article de 1. OVANESIAN: les bases 
fondamentales du saut en longueur, évoque certains aspects fondamentaux 
du saut:;en longueur et donne tous 1es moyens pour réa1 i s!f'une bonne 
technique. 

La vitesse à la dernière foulée de rapproche dépend de la vitesse que 
le saut~ur est arrivé à développer pou~ sa course d'élan !Jje la vitesse 

~ 

max1mum au p01nt d'approche), La technlque du décollage dépend avant tout 
de la bonne succession des mouvements qui ne- devraient pas avoir pour but 
un décolIage forcé mals balancé. Une bonne techn1que de décolIage est 
aussi caractérisée par l'absence de facteurs qui aboutissent à la perte de 
vitesse horizontale. 

La longueur d'une foulée dépend de la force des mo14ets et quadriceps 
nécessa1re au dématTage et pour lever le genou. 

La fréquence des foulées est détermmée prmc1palement par les 
muscles fessiers et le tendon du jarret, le pouvoir de relaxation et la 
coordination Intermusculaire. 

La force des bras et des épaules est aussi importante. Quelques 
éléments de l'entraînement sont aussi très importants. 

On peut citer la force explosive, la vitesse , le saut, et la 
coordination intermusculaire. La vitesse se course dépend de la meilleure 
corrélation entre la longueur et la fréquence des foulées qui bien sûr sont 
propres à chaque sauteur. (21 ) 

Il n y a pas deux athlètes courant de la nième façon car les individus 
sont éminemment dissemblables dans leur anatomie, leus proportions, leur 
force leur souplesse, leur attitude, leur personnalité et leur façon1 

d'interpréter les phases fondamentales de l'act10n de courir, 
La course est provoquée par une combinalson des forces: 

- Internes (force musculaire, rés1stance due à l'élastlc1té des 
aponévroses, tendons, ligaments et poids. 

- externes (pesanteur, réslstance de l'a1r, frictions sur le 
sol).(10) 

Pour chaque force agissant sur un corps, 11 existe une seconde force 
égale en grandeur mais opposée en d1rection qui aglt sur le corps. 

La force muscula1re est une pOUSSée excentrique 'Qui crée des 
rotatlons diverses. La contraction excentrique faclllte la contraction 
concentrique et réCiproquement parce que la contract Ion excentrique 
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préalable élImine la résistance tonique des antagonistes qui s'opposeraient 
au début du mouvement. (14) 

Idéalement, la longueur de l'élan dolt être déterminée par la faclllté 
de l'athlète à atteindre sa vitesse maximum 3 ou.A, foulées préparatoires à 
rappel. L'effort maximum se s1tue en fln de course et non en début de 
COl.lrse. A l'appel il faut rechercher la vitesse verticale maximum. Chercher 
à imprimer au centre de gravité la vitesse veticale maximum. Tout se 
passe comme s1 nous av10ns affaire à un ressort d'abord comprimé Qu1 
plvoteralt pour se détendre ensulte complètement. (10) 

Lors du saut) le corps se comporte à la fois comme une baliste et un 
projecttle car 11 engendre lui-même les forces nécessaires à sa prop~e 
projection dans l'espace. Une fois que le corps décolle du sol, son centre de 
gravité à la manière d'un projectile décrit une trajectoire Que le sauteur 
ne peut plus modifier par un effort quelconque, 

Les Qualités d'élan et d'11110ulS1on peuvent être détermmèes grâce 
aux grandeurs physiques suivantes : la vitesse d'élan , la vitesse 
d'impulsion, l'angle d'Impulsion, l'angle d'envol et la vitesse d'envol. (7) 

1.2. REGLEMENT DU SAUT EN LONGUEUR (1 ).(7) 

1.2.1. Le sautoir (cf Dessln cl-dessous) 
Il comprend: 

- une piste d'élan large de 1,22 m et longue de 40 à 45 m 
- une planche d'appel faite de bois ou de tout autre matériau 
appoprlé. Elle mesure 1,21 m à 1,22 m de long, 198 à 202 mm 
de large et 100 mm d'épaisseur 

- une ligne d'appel qui est la l1mîte antérieure de la planche 
d'appel 

- une planche rigide recouverte de plastlclne large de 98 à 
102 mm et de même longueur Que la planche d'appel 

- une fosse de réceptlon qui est à 1 m de la l1gne d'appel, elle 
est longue de 9 m et large de 2,75 m. 
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PISTE D'ELAW 

FOSSE' hE 

ItEC.e: PT·ION 


Dessin 1 : Le sautoir 

1.2.2. Déroulement du çoncours 
...

L'odre de passage des concurrents est établ1 à l'Issue d'un t1rage au 
sort. 

5'11 n y a Que 8 concurrents au moins, chacun aura droIt à 6 essa1s. 
Une compétition dite de Qual1ficatlon est organ1sée s1 le nombre des 

concurrents est supérieur à 8. Dans ce cas 3 essais sont accordés à chacun 
et les 8 premiers retenus pour la compétition proprement dUe 
bénéfIcIeront de trois essais supplémentaires pour le classement f1nal. 

L'ordre de passage des concurrents devra être à nouveau tiré au sort. 
Un essai est déclaré nul si l'athlète : 

- prend son appe1sur deux pieds 
- pose le pieds au-delà de la ligne d'appel et/ou à l'extérIeur 

de la piste d'élan 
- touche l'extérieur de la fosse en un point situé plus près de 

la ligne d'appel Que la marque Que l'on devrait constdérer 
pour mesurer 1 e saut 

- après sa réception, revient en arrière en marchant dans la 
fosse de sable. 
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Tous les essais réunis sont mesurés à partir de l'empreinte la plus 
proche laissée dans la fosse par une partie quelconque du corps jusqu'à la 
ligne d'appel (ou à ses prolongements latéraux pour les sauts très désaxés) 
et perpendiculairement à.celle-ci. '1' 

1.2.3. Classement 

Celui qui bondit à la plus .grande distance gagne le concours. Les ex
aequo seront départagés comme sui t : 

- pour les épreuves de concours où le résultat est basé sur la 
distance, on considérera en cas d'ex-aequo la deuxième mei lleure 
performance effectuée par les concurrents pour les départager. Ensuite s1 
nécessaire la me111eure trols1ème et ainsi de sulte. SI l'ex-aequo persiste 
et s'il s'agit de la première place, les concurrents ayant obtenu le même 
résultat devront concourrlr à nouveau dans le même ordre pour un nouvel 
essai jusqu'à ce qui' ils se soient départagés. 

Un record est homologué si la vitesse du vent mesurée sur 5 
secondes à partir d'un repère placé à 40 m de la ligne d'appel ne dépasse 
pas 2 m par seconde. 

Il est indispensable de mesurer tous les sauts quelque soit la 
distance atteinte dès lors qU'aucune irrégularité n'a été commise. Il ne 
faut. en aucun cas, mesurer un saut entâché d'irrégularité quelque soit la 
performance qu'aurait réalisée le concurrent s'Il n y avait pas eu cette 
1rrégu1 arit é. 

1.3. ANALYSE ET DESCRI PTION TECHNIQUE 
DU SAUT EN LONGUEUR 


(2), (4), (9), (12). (13). (16). (17). 


Lors de cette analyse, nous n'insisterons que sur les éléments 
primordiaux qui nous permettrons de comprendre les gestes indispensables 
à la réalisation d'un saut correct •. 
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1.3.1. La course d'élan 

Sa longueur varie de 20 à 55 m, C'est une course de vitesse 
:3 progressivement accélérée avec des foulées ampl~ et des pieds act1fs et 

souples. 
Les trots dernières foulées sont contrôlées ce Qui permet de se 

présenter à l'appel avec une vitesse optimale (dessin 2 a et b), 

1.3.1.1. L'avant dern1er appuI 

Avec une foulée plus grande et un abaissement plus ou moins net du 
centre de gravité. l'avant dernier appui se fait en accélération. le genou 
polnté vers le bas. (dessin 2 b). 

1.3.1,2. La dernjère foulée 

Elle est plus courte Que ravant dernière. foulée. Elle est la 
conséquence : 

- d'un abaissement correct du centre de gravité sur J'avant 
dern1er appui 

- d'un rythme parfait sur les trois derniers appuis 
- d'un placement parfa1t du tronc et du bassin: tronc dro1t J 

bassin placé haut et fixé. 

Cette course permettra une ImpulSIon QuI sera d'autant plus efficace 
Qu'elle aura été bien amorcée. accélérée. rythmée et contrôlée, 

La chev11le est toujours souple et l'appui se faisant au niveau de 
l'avant du pied. 

1.3.2. L'impylsloo 

Elle commence dès Que le pied d'appel touche la planche et se 
term1ne au moment où ilIa Quitte. 

Une course d'élan correcte permet d'éviter une impulsion en piston 
(action se faisant de haut en bas: écrase la planche), L1ndividu doit avoir 
l'Impression d'accélérer à l'ImpulSion en accentuant au maximum l'action 
de grlffé ) arnorcée dans la course, 
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1.3.2.1. Le gr1ffé 

Le genou de la jambe d'appel Qui monte moins Que dans une foulée 
normale raccourcit la foulée. Le p1ed se pose en avant du bassin dans l'axe 
de course dans un mouvement de griffé. C'est à d1re que l'avant du pied se 
rabat sur la planche dans un mouvement avant-arrière très rapide et 
rasant. La phase d'amortissement est de ce fait très brève. Et plus le griffé 
sera rapide moins Il y aura de perte de vitesse. 

1.3.2.2. La poussée 

Elle doit être rapide et complète. Elle sera d'autant plus rapide et 
bien dirigée que le griffé aura été efficace, le bassin placé et fixé. Le 
genou de la Jambe 1ibre monte vers l'avant et le haut. Les épaules et les 
bras montent relâchés en respectant toujours le synchronisme bras-jambe. 
C'est le mouvement du sprint ampl ifié avec une extension complète de la 
chevi lie du genou et de la hanche. Ce qui propulse le centre de gravité en 
avant et en haut. Ce déplacement est majoré par la montée du bassin. Un 
bon appel permet d'élever et d'avancer le centre de gravité. (dessin 2c et 
dessin 3 a et b) 

Une impulsion forcée entraîne une perte de vitesse excessive nuisant 
à la réalisation d'une bonne performance. 

1.3.3. La suspension 

Elle commence au moment où le pied d'appel Quitte la planche et se 
termine à l'instant où 11 touche le sol. Elle est la résultante de la poussée 
verticale et horizontale au moment de l'lmpulslon. 

Le sauteur détermine la trajectoire en suspension de son centre de 
gravité au décollage. Rien ne pourra allonger la courbe. Mals 11 évitera de 
la raccourcir par des gestes inadaptés. (deSSin 2 d et e) (dessin 3 d,e,f,g). 

1.3.3.1. Le grandissement 

Par une suite d'actions segmentaires rapides et coordonnées, 
réquil ibre en l'air est obtenue. 
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Il s'agit solt d'un pédalage aérlen (ciseau), solt d'un étlrement de 
tout le corps arqué vers l'arrière (extensIon). 

Le grandissement doit se faire lorsque le centre de gravité du corps 
a atteInt l'apogée de sa courbe. Le mouvement est simultané en extension 
et le synchronisme braS-jambe est respecté en ciseau. (dessIn 2 e, dessin 
3 c, d, e, f, g) 

1.3.3.2. Le ramené des iambes 

Avant la récept10n au sol, les jambes sont projetées vers ravant. 
La d1stance entre le centre de gravité et la plante des pieds permet 

d'allonger la distance parcourue en l'air. Le moment d'inertie est d1mlnué. 
Les genoux montent jusqu'à la hauteur du bassin. Le tronc se fléch1t.Les 
bras sont portés vers l'arrière pour permettre une pro ject Ion des jambes 
vers l'avant. (dessm 2 e, f) g, h - deSSIn 3 h, i) J, k) 

1.3.4. La chute 

A la réception dans le sable, les jambes amortissent la chute en se 
fléchissant ma1s auss1 ramènent le centre de gravIté aux p1eds. 

La position adoptée permet d'avoir la posslb111té d'esquiver toutes 
les autres parties du corps afin Qu'aucune ne reprenne contact avec le sol 
en arrière de son premier point de réception, (dessin 2 i - dessin 3 n) 

Au total, un bon saut nécessite des articulations souples, de bons 
muscles extenseurs (propulseurs) mais aussi de bons muscles fléchisseurs 
(récepteurs), 

1.4. LES TYPES DE SAUT 

1.4.1. Saut dit en chaise: dès le déco liage, le sauteur ramène 
le genou au niveau du bassIn, lu1 donnant en suspension l'Impress1on d'être 
assis. 

1.4.2. Saut simple: saut en fente avec ramené tardif de la 
jambe d'appe1 
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1.4.3. Saut en extension; après une Impulsion complète, 
maIntenir la position en fente le plus possible, La jambe libre vIent 
rejolndre relâchée la jambe d'appel Qul traîne. Les bras sont tirés vers 
l'arrière éQul11brant alns11e vol. La tête reste dro1te. Les deux jambes sont 
simultanément ramenées. (dessIn 4) 

1.4.4. Saut en cl seau : le sauteur contlnue sa course en 
suspension. Il court en l'a1r. Il respecte le synchronlsmê bras- jambes. 

Un cIseau s1mple =deux foulées et dem1e aér1ennes. 
Deux double-ciseau =tro1s foulées et demie aériennes. 

(dessin ~ l, l, n, p) 

Dans les deux cas, le ramené des jambeS est alternatlf. 

Ce saut est beaucoup plus difficile que le saut dit en extension. 


Il n'est valable qu'à partir de 7,5 m. Le relâchement et la maîtrise en 
suspens10n sont les deux facteurs détermInants de cette technique. Les 
GrandS gabarits sont généralement att irés par ce saut. 
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CHAP 1TRE Il : 
MATER 1EL ET METHODE 
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2.1 SUJETS 

Cette étude a été falte'sur 38 sujets SénégalaIs tous sportIfs dont 
35 garçons et 3 f1lles, 

- 32 sont des étudiants de l'INSEPS de Dakar avec 30 garçons 
et 2 (llles.' 

. - 6 , dont une (11le, vIennent des clubs d'athlétIsme de Dakar, 

Ils sont habitués à l'épreuve pour l'avoir apprise et pratiquée en 
compétition. 

2. 1. 1. L'Age 
L'âge moyen est de 25 ans avec des extrêmes de 19 et 31 ans. 

- 22 et 31 ans pour les étudiants de l'INSEPS 
- 19 et 24 ans pour les athlètes, 

2,1.2. Le Po1ds 
Le recuell du effectué grâce à une balance "pèse personne". L'âge 

moyen est de 68 kg avec des extrêmes de 52 et 85 kg, 
- 53 et 82 kg pour les étudiants de 1'INSEPS 
- 52 et 85 kg pour les athlètes, 

2.1.3. La faule 
La mesure est effectuée grâce à une toise graduée. Le sujet étant 

debout et déchaussé, la dlstance mesurée est cOrnprlse entre le sommet de 
la tête et la plante du pIed. Il a les pieds joints, les bras le long du corps, 
le tronc et la tête droIts. 

La ta! 1Je moyenne est de 176 cm avec des extrêmes de 158 et 192 
cm, 

- 162 et 192 cm pour les étudiants de 1'1 NSEPS 
- 152 et 192 cm pour les athlètes. 
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2.2. CADRE 
Tous les tests ont eu lieu au stade Iba l'1ar Diop durant le mols 

d'Avrn. 
Ils se sont déroulés pour les étudIants de l'INSEPS le matIn de 8H à 

1OH. Heures durant lesquelles Ils ont l'habItude de pratIquer du sport. 
Il ne faisait pas c~aud et il n y avait pas beaucoup de vent. Pour les 

autres athlètes, les tests ont eu 1ieu durant l'après-mIdi du faIt que c'est 
leur pérIode habl tueIle de travaIl. 

La piste d'élan (en tartan) et la fosse sont réglementaIres. 

2.3 DESCRIPTION DES TESTS 
Nous avons choisi d'étudIer la vItesse en temps normal sur 40 m, la 

manIère de courir durant l'élan, l'appel, l'envol et la réceptIon. 

2.3.1. 	Just1flcat1on du cho1x des paramètres 
(9). (10). (13) 

2.3.1.1. La 	 yltesse 
Elle permet de déterminer approximativement si le sujet court vite 

ou pas. 
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La vItesse de course est comparée à celle standard de 10 mpar seconde. 

2.3.1.2. La course d'élan 
Elle nous permet d'apprécier la qual1té de la course. 
Elle représente 50 % de la performance. Toutes les fautes commIses 

à ce nIveau réduIsent la vitesse d'approche, La course pieds plats ne 
permet pas d'atteIndre la vItesse optimale, Le temps d'apPuI devIent trop 
important ~ rapport au temps d'envol. ., 

Le pIétInement traduIt un manque d'assurance dans l'exécution de la 
course d'élan. 

L'allongement de la dernière foulée produit un blocage à la pose du 
pied. Il y a une accentuation des rotations créees au sol pendant l'appel. 
Ceci a pour conSéquence une Impulsion trop brève, Incomplète et mal 
dirlgée. 

2.3.1.3. L'appel 
Il représente 40 %de la performance. 
Un tronc penché vers l'avant au moment de l'appel crée un mauvaIs 

placement à l'impulslOn 1 une mauvaise or1entatlOn des forces et une 
poussée incomplète. Une ImpulsIon en piston entraîne un écrasement sur la 
planche. Ce quI provoque une perte de v1tesse consIdérable, La tête baIssée 
peut être à l'origIne d'une ImpulsIon Incomplète, Elle favorIse une mauvaIse 
expression des forces de l'impulsion motrice. Une montée Insuffisante du 
genou de la~,rnbe l1bre et une pOUSSée 1ncomplète de la jambe d'appel,pnt 
pour conSéquence une 1mpulslon Incomplète, 

Ces insuffIsances ne permettent pas d'enrayer les rotations QuI 
partent du sol. 

Un manque de synchronisme et de montée des bras (surtout bras 
opposé à la jambe libre) entraîne une InsuffIsance de relachement des 
épaules. La conséquence est une impulsion incomplète. 

2.3.1.4. La suspension 
Une extensIon forcée et un cIseau étriqué dIminuent la Qualité de la 

suspensIon. 
Un manque de grandlssement et de souplesse au nlveau des épaule à 

une actIon freinatrlce sur la suspension, 
Tous ces facteurs entrainent un ramené prématuré des jambes. 
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Un ramené prématuré des jambes entraîne un raccourclssement de la 
suspens10n dont une chute prématurée. Des j,:lmbes fléchies et un retour 
tardIf des bras vers ravant altèrent la suspension et la chute. Une 
réception sur les fesses diminue Quantitativement la performance. Tous 
ces crltères provoquent une chute déséqu1l1brée, 

2.3.2. MatérleJ ut1l1sé 
- Un chronomètre pour mesurer le temps mis sur la distance de 40 m 
- Un sautoir réglementaire' avec ses arlnexes 
- Un double décamètre 
- Un ensemble vIdéo portable comportmt une caméra et un 

magnétoscope 
- Un lecteur v1déo cassette et une télévision, .Ce disposalf permet 

d'avoir des images à vaesse normale et au ralenti, 

?L~NtHE \J' t\PPll--  1 
1 

F055E 

+--1-CAMERA 

Dessin 6 : Position de la caméra [Jar rapport à la piste d'élan et 
à la fosse 
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2.3,3, Déroulement des tests 

Diverses recommandatlons ont été données pour l'exécut1on des 
tests. 

L'échauffement commencait en premier lieu. Il était collectif ou 
lndividue 1. 

Pour la course de 40 m, les sujets devaient: 
- adopter un départ arrêté en pos1tlon debout 
- signaler Quelques secondes plutôt leur départ Qu'lls décident 

d'eux-mêmes. 
- de courir le plus rapidement possible et de ne commencer à 

ralentir QU'après avoir dépassé la ligne des 40 m. 
Pour le saut en longueur l'ordre de passage était déterminé 

librement. Ils devaient s1gnaler au caméraman Quelques secondes plutôt le 
départ. 

La prise des marques précédait les sauts Qui devaient être fllmés. 

2.4. LA FICHE D'OBSERVATION (5), (11) 

Toutes les fautes observées sont mentionnées là-dessus. 

Une fiche est confectionnée pour chaque sUJet. 

Pour toute faute comm1se, on met une cro1x sur la case 


correspondante. Ces défauts d'exécution sont susceptloles d'influencer 
négativement la performance. Ils sont Issus de la technique de base dont la 
réalisation correcte est une gageure certaine pour une bonne prestation. Ils 
nous ont permis lors de leur analyse avec 1a performance de d1re en QuoI 
tel ou tel critère est raté et donc entache la performance. 
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Phases de saut 

COURSE 

D'ELAN 

. 

1 

1 

IMPULSION 

SUSPENSION 

RAMENE 
! 

ET 
CHUTE 

Lettres 
d'I dentIflcatfon 

A 

B 

C 

D 


E 


F 

G 


H 

1 

J 
K 

L 
M 

N 

0 
P 
Q 

Fautes commises 

Se reçoit en course sur le talon 
(ou plat pIed) 
et non sur la pomte des pieds 
Piétinement dans les dernières 
foulées 
Al10ngement de la dern1ère foulée 
Tronc penché vers ravant au 
moment de ïaooe 1 : 

ImpulsIon en pIston (s'écrase sur 
la planche) 
Tête baissée 
Pas de montée du genou de la 

Jambe lIbre 

Pas de montée ni de 

synchronisation des bras 

Poussée incomp lète de la jambe 

a appe 1(genou f1 éch1) 


Extension forcée, prématurée 

Ciseau étriqué (manque 

d'amp11tude) 

Pas de grandissement 

Pas de souplesse au niveau des 

épaules 


Ramené prématuré (fa1ble 

suso~"'·s ion) des jambes 
 .. 
Jambes fléchies 
Retour tardIf des bras vers l'avant 
Se reçoit sur les fesses 



CHAP 1TRE 1.11 : 
RESULTATS ETCOMMENTAI RES 
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3. 1. RESULTATS GLOBAUX 

Tous les résultats sont récapItulés dans les tableaux c1-après. 

* Calculs stat1stiques (3), (6), (19) _ 
La distribution de la population pour les différents critères suivait 

une 101 normale. Ceci nous a autorisé à ut1l1ser la moyenne, l'écart type et 
la varjante comme méthode d'exploitation statistique de nos résultats. 

Toutes les comparaisons avaient été faites avec un coefficient de 
sécurité de 0,99, donc une probabll1té d'erreur de 0,01 (P<0,01). 

La comparaison des moyennes était faite par le test de Student qui 
donnait pour 362 de liberté la valeur critiaue suivant· t = 2,704 

Si t <2,704: la différnce nest pas slgnificatwe. 
SI t >2,704, la différence est significative. 
En annexes, nous avons deux tableaux qui complètent ces résultats. 
Tableau 1 : Résultats généraux 
Tableau Il . Répartltlon des performances en fonct1on de l'échec ou 

de la réussite des critères. 

M 

--------- Ml M2 M3 M4 M5 M6 


N 

----------1-------- ----------------- -------- ---------r-------

N38 26 176 68 1 5,31 7,55 562 
----------!-------- ----------------- --------- ---------r-------

N 32 25 175 65 5,40 7,40 547 
----------!-------- ----------------- --------- ---------r-------
N6 21 181 72 4,81 8,33 646 

Tableau 1: Moyennes des données b1ométr1ques et des tests 
des sujets 
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LEGENDE 

M= Moyenne 
N=Sujet 
N38 = 38 sUJ ets 
N32 = 32 sujets venant de l'INSEPS 
N 6 = 6 sujets venant des clubs de Dakar 
M1 = Moyenne d'âge 
M2 =Moyenne taï 11 e 
M3 = Moyenne po1ds 
M4 = Moyenne temps sur 40 m 
MS = f10venne vitesse 
M6 = Moyenne performance saut en longueur 
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. TABLEAU' 2 

Fautes commises par lei 	'Iujetl. 

. . . , , . . . .. . ~ 

. FAUTES. . . . . ,1 , ... . " ' ..2 . . , . . . . , .3 ' ..4.. ~ N N N N 

A 31 7 31 0 

B 18 20 18 0 

C 21 17 18 3 

D 34 4 31 3 

E 38 0 32 6 

F 7 31 7 0 

G 34 4 30 4 

H 17 21 17 0 

l 	 31 7 26 5 

-' J 34 31 3a, 
K 2 0 	 11 

- L 27 Il 23 4 

M 38 0 32 6 
,; N 36 2 31 5 
.... 0 38 O. 32 6 
... P 26 12 25 1 

, ..0 ... ... . . . . 1 ..... .al... ......1. . , . .. .0 

, tpBNDE 

Lettre. alphabltlque. 1 	 cf Fiche d'observation tech
nique page~3 

NI = nombre de sujets ayant commis la faute 

N2 = nombre de sujets nlayant~ pas commis la faute \. 


N3 = Nombre d ' êtudlants 	de l'INSEPS ayant commis la
faute 

N4 - Athlêtes des clubs ayant commis la faute. 



TABLEAU._::3 

(',omP;:U:'ftiAOn def m'JVennef def performancef. des su..iets avant réussi ou raté un critère principal 
au Mmt en lOIllZUeur. 

P R 1 N C 1 PAU X CRI TER E S i 
1 

E L p, N 1 M P U L S ION SUS PEN S ION 'R AME N E & CHU T El 
, 

A B C D E F G H l J K L M N 0 P Q5uSeis~ 
N 3P 38 38 3A 38 3A 38 3A 38 36 2 38 38 38 38 38 38 , 
N1 31 18 21 34 38 7 34 17 31 34 2 27 38 36 38 26 1 

N2 7 20 17 4 0 31 4 ?1 7 2 0 11 0 2 0 12 ~ 
t' Ml 545 525 554 551 562 522 555 527 549 556 642 546 562 558 562 537 500 
f\J 

M2 638 596 573 654 - 573 604 594 621 619 - 608 - 680 - 613 563 

H2 - Ml 93 71 19 103 - 51 49 67 72 63 - 62 - 122 - 76 63 

6'A 175A 1738 2925 5976 - 1229 3683 1796 3043 11682 - 2751 - 2818 - 1596 000 
1 

6~ 5922 1352(1 14296 3231 - 3759 4967 3194 2223 28322 - 2992 - 6728 - 3705 12852 
Il 

d.d.l 36 36 36 36 36 36 36 36 36 34 0 36 36 36. 36 36 36 

t. 4.502 4.234 0.986 2.572 - 2.105 1.506 4.107 3,201 0,785 - 3.277 - 3,106 - 4.616 0,672 
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I,EGENDE TABI.EAU 3 

N = effectif 

NI = nombre de sujets ayant commis la faute 

N2 = nombre de sujets n'ayant pas commis la faute 

Hl - moyenne des performances des sujets ayant commi~ 1~ 

faute 

H2 = moyenne des performances des sujets n'ayant pas commis 

la faute 

H2-MI = différence entre les moyennes 

8; = Variance se rapportant à NI 

8~ = Variance se rapportant à N2 

d.d.l = nombre de degrè de liberté 

t = valeur du t de student 

REMARQUES 

Pour le critère J 36 personnes ont accompli un sallt ~n 

extension 

- Pour le critère K 2 suj.tll seulement on fait un ~Aut en 

oill••u 
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J.2. COMMENTAIRES 
3.2. 1. Etude synthétiQue 

cf Tableaux 1,2,3 
Tableau 1en annexe 

Celle -cl porte essentIellement sur la comparaIson des moyennes 
des données b10métrlques et b10mécanlques au cours des tests. 

3.2.1.1. B1ométr1e 

- La taille moyenne est de 176 cm Celle des étudiants de l'iNSEPS 
étant nettement lnférleUre à celle des athlètes des clubs de Dakar. On note 
une différence de 6 cm. 

- L'âge moyen est de 26 ans. LeS sujets venant de ri NSEPS étant 
plus âgés. La dlfférence entre les deux groupes est de 4 ans. 

- Le p01ds moyen est de 68 kg. Les athlètes des clubs de Dakar sont 
plus muclés. La différence entre les deux groupes est de 7 kg. 

Ces troiS éléments montrent une nette di fférence entre les 
étudlants de lïNSEPS et les athlètes de nlveau national. Ces derniers sont 
plus jeunes, plus élancés et plus musclés. 

3.2. 1.2. Au cours des tests 

La vitesse moyenne est de 755 cm par seconde; les athlètes des 
clubs de Dakar étant nettement plus rapides que les étudIants de l'INSEPS. 

La différence des moyennes est considérable pulsque s'élevant à 
93 cm par seconde. 

Pour un total de 646 éléments étudiés, 433 fautes ont été commises 
par les sujets solt un pourcentage de 67 %. Pour les étudIants de l'INSEPS, 
le taux d'échec est de 70,9 %alors qu'lI est de 46 %pour les athlètes de 
niveau nat i ona1. 

Pour la cours d'élan, qui représente 50 % de la performance, 104 
fautes ont été commises sur un total de 152 éléments étudIés soIt 
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68,42 %. 
Le taux d'échec est de 76,56 %pour les étudiants de l'INSEPS et 25 % 

pour les athlètes. 
Pour l'impulsion qui représente 40 %de la performance, 127 fautes 

ont été commIses sur un total de '90 éléments étudIés sott 66, 84 %. Le 
pourcentage d'échec est de 50 %pour les athlètes alors qu'il est de 70 % 
pour les étudiants de j'INSEPS. 

Pour la suspension et la chute, 202 fautes ont été commises sur un 
total de 304 éléments étudIés s01t 66, 44 %. 

Le taux d'échec est de 68,75 %pour les étudiants de l'INSEPS et 
54,16 %pOLIr les athlètes. 

La performance moyenne des athlètes de niveau national est de loin 
plus slgnlf1cat1ve. Avec une d1fférence de 99 cm, les étud1ants de l'INSEPS 
se retrouvent nettement derrière 

Nous remarquons une relation certame entre la vltesse, le nombre de 
fautes commises et la performance. Les ath lètes de niveau national, qui 
sont mieux battis, plus rapIdes et qul font moIns de fautes réallsent des 
performances mei !leures. 

3.2.2. Etude Analytique 

Le disposlt1f expérimental et le déroulement des épreuves nous ont 
aidés à détecter un certain nombre de maladresses gestuel1es à l'égard de 
la technIque de base décrI te en ses différentes ph2ses. 

Deux fois sLir trois le geste est raté. Les étudiants de 1'INSEPS 
commettent le plus grand nombre de fautes avec 386 sur 433. 

Ce qui justifie pour une grande part la faiblesse de leur performance. 
Le tableau Cl-dessous 1ndlque l'état comparatif en pourcentage des 
maladresses gestuelles entre les étudiants de l'INSEPS et les athlètes des 
clubs de Dakar. 
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SUSPENSION 
SAUT ELAN IMPULSION ET 
GLOBAL CHUTE 

GLOBAL 67 % 68}42 % 66}84 % 66}44 % 
------------- ---------- ---------- -------------1--------------

INSEPS 70,9 % 76,56 % 70 % 68,75 % 
------------- ---------- ---------- -------------1--------------

ATHLETES 46% 25 % 50 % 54,16 % 

L'application du test de Student nous perrrO! de constater que la 
d1fférence des moyennes est slgn1flcatlve pour certains gestes tels Que: 

A = Réception en cours sur le talon (ou plat pled) et non sur la pointe 
des pieds, 

B = Plétlnement dans les dern1ères foulées, 
H =Absence de montée et de synchronisation des bras, 
1= Poussée incomplète de la jambe d'appel (genou flèchO, 
L = Absence de grandissement, 
N = Ramené prématuré ( faible suspension) des Jambes, 
P = Retour tardif des bras vers l'avant. 

A B H 1 L N P 
-------- ------ --------1--------1------- ------- ------- ------

t 4,502 4,234 4,107 3,201 3,277 3, 106 4,616 
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Nos dtfférents tests nous ont surtout permis: 
- d'observer nos sujets pour mieux comprendre le geste 

sport1f effectué 
- d'analyser ce geste et les fautes provenant: 

. d'anomalies de structure (constitut1onnel) 

. de défauts d'exécution 
De là il est possible d'amél1orer les performances: 

- en supprlmant les défauts, 
- en adaptant le geste en fonction des anoma11es, 
- en corrigeant éventuellement les erreurs d'exécutIon par 
l'apprentissage du geste élémentaire. 

Ce qui constltue des facteurs de non [lerformance 
Ainsi nous retlendrons dans les différentes phases du saut en 

longueur les facteurs négatifs sulvants : 

3.2.2.1. L'éJan 
Les maladresses gestuelles les plus criardes sont: 

- une réception en course sur le talon (ou pied plat) qui 
entraîne un ralentissement et une perte de la vitesse, 

- un piétlnement dans les dernières foulées qui traduit un 
manque de coordination, une mauvaise liaison course d'élan-1mpulsion ou 
une prise des marques imprécise. La course ne sera jamais optimale. Les 
étudiants de l'INSEPS font trols f01s plus de mauvais gestes que les 
athlètes. Ce constat peut s'expliquer par le fait que les athlètes 
s'entraînent beaucoup plus dans leur spéclallté que les étudiants de 
l'INSEPS. La musculature des membres 1nfér1eurs joue un rôle majeur dans 
la course. Pour le travall d'accélération dans la course d'élan, le plus haut 
degré de pulssance et d'Impulsion est 1nd1spensable. 

Un entraînement particul1er et coordonné des muscles extenseurs de 
la hanche et des genoux (Quadriceps crural avec l'actton fac111tatrlce des 
lsch1o-jambiers) ainsi Que des fléchlsseurs p lantalres (triceps sural et 
muscles fléchisseurs des ortells) est nécessalre pour l'exécutlon d'une 
course correcte. 

Une bonne coordlnat Ion neuro-motrlce assurera la course opt lmale. 
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3.2.2.2. L'lmpu]s1on 
- L'absence de montée et le défaut de sychronisatlon des bras 

entraînent des maladresses d'exécution de la course et de coordlnat10n 
- Une poussée lncomplète de la Jambe d'appel Qu1 peut tradulre une 

musculat10n déficiente ou insuffisante, une mauvaise contraction 
excentrique préalable et une actlOn non vlgoureuse des segments Ilbres 
vers 1 e haut. 

Trois fois sur Quatre l'étudiant de rlNSEPS commet ces erreurs 
contre une fOlS sur deux pour les athlètes. L'automatisation du geste et le 
nombre de répétitions peuvent expliquer cette disparité. ce sont les 
muscles déterminants de la course qui interviennent à 1'1mpulsion. 

3.2.2.3. La suspension, le ramené et la chute 

- Un manque de grandissement du à une faible accentuation de 
l'extension du corps ou du c1seau des Jambes ou à une déflc1ence musclalre 

. au niveau des lombaires, 
- Un ramené prématuré des jambes qui s'explique par une mauvaise 

impulsion et une faible extension, 
- Un retour tardl f des bras vers l'avant bras qui traduit un manque 

d'entraînement et de faibles muscles abdornlnaux. 
Trois fois sur Quatre l'étudiant de l'INSEPS a pêChé dans cette phase 

contre une fois sur deux pour les athlète~. Ces maladresses peuvent 
s'expl1quer par un défaut de gabarit 

Une bonne réceptlon est assurée par un entraînement particulier des 
fléchisseurs de la hanche et des muscles abdominaux. Les fléchisseurs de 
la hanche soulèvent les membres inférieurs. Les abdominaux y contribuent 
en stab111sant le bass1n et en l'inclinant en arr1ère. Des exerc1ces 
d'étirement des muscles ischio- jambiers sont indispensables pour 
atteindre une meilleure performance puisque leur rétracton limite, en 
raison de leur trajet bi-articulaire, la flexion de la hanche. 
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3.2.3. Les facteurs de contre-Derformance 
C'est avec des sportifs connus grâce à un su1vi et un entralnement 

individuel et régulier Que nous pouvons chercher les facteurs de contre 
performance parmi lesquels: 

- observer et corrlger un geste mal effectué, 
- comprendre et tra1ter une léslon1 

- remarquer et équilIbrer un déf1clt musulaire, 



CONCLUSION 
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Le saut en longueur est une dscipl1ne sportive olympique Qui 
comporte des gestes élémentaires coordonnées et cohérents composés de : 

- ré lan 
- lïmpuls10n 
- la suspension 
- la chute 

Ces éléments nous permettent d'avoir des performances variables 
d'un indivldu à un autre. 

Notre objectif était de "déceler les facteurs de non performance en 
observant le geste élémentaire pour comprendre les défauts et 
éventuellement les corriger. 

Une revue de littérature nous a permis d'asseoir les bases du saut en 

ses dIfférentes phases. 
Ensuite nous avons décrit la technique du concours et analysé les 

mouvements qui; s'y rapportent. 
Des critères jugés limitatifs à l'égard de la performance ont été 

détermmés. 
La description nous a permi de dégager des points des points 

essent1els que tout athlète de quelque niveau qu'll soit doit respecter pour 
être plus performant. 

Le disposItif expér'imental utllisé nous a permis de déterminer en 
quantité et en QuaI ité des critères de performance. 

L'aspect négatif de tel ou tel critère a pu être jugé à partir de la 
comparaIson des moyennes des performances des sujets, 

L'utlllsatlon des valeurs du t de Student vlendra conflrmer ce 
caractère l1mltatlf. 

La comparaison des performances nous a perm1s de constater que les 
sujets Qui réalisent les mellleures performances sont ceux Qui 
commettent le moins de fautes surtout dans la course d'élan et l'impulsion 
qui représentent théoriquement 90% de la performance. 

Toutes fautes commises lors de la course d'élan et nmpulslon sont 
préjudiCIables à la performance. 

La Qualité de la suspension, du ramené desJambes et de la chute 
dépend de IQ.Quallté d'éxécut1on de la course d'élan et de l'lmpuls1on, 
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L'analyse des fautes commises peut permettre à l'entraÎneur comme 
à l'athlète de détecter certaines insuffisances techniques et phys1Ques. 

~Cl nous a permis de voir des at~llètes sélecfl>nnés, suivant un 
entraTnement spéclf1que, falre molns de fautes et réal1ser des 
performances mellleures Que des élèves professeurs d'éducation physique 
et sport lVe. 

Nous comprenons aussi, au vu de leurs morphologies, de leurs gestes 
et de leurs performances, qu'Ils so1ent loIn des performances olymp1ques, 

Un espoir demeure dans le fait qU'un entraînement spécifique des 
fns sélectionnés permettra un Jour de rejoindre l'él1te. 
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LISTE DES RECORDS 

1 ~OO m 3' 29" 46. SAlO AOUITA (MAROC) 

3 000 m 7'32".1 HENRY RONO (KENYA) 

~ 000 m 12' ~8" 39 SAlO AOUITA (MAROC) 

LONI3UEUB 

HOMMES: 8,90m BOB BEAMON (USA) 
DAMES 7,4~ m HEIKE ORECHSLER (Grande Bretagne) 

JACKIE JOYNER - KERSEE (USA) 

2.- Records d'Afrique 

LONGUEUR 

HOMMES : 8,2~ m PAUL EMORDI (Nigeria) 

DAMES : 6,::')6 m MODUPE OSHI KOVA ( Nigeria) 


3. Records du Sénégal 

LONGUEUR 

HOMMES 7,94 m BADARA MBENGUE 

DAMES : 6,1~ m MARIANE DIALLO MENDOZA. 
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'LEGENDE : 

I. Années d'étude (INSEPS) 

II. AGE (Ans) 

III. TAILLE (cm) 
IV. POIDS (kg) 

V. TEMPS SUR 40 m 

VI. VITESSE PAR SECONDE (m/s) 
VII. PERFORMANCE SAUT EN LONGUEUR (en cm) 
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REPARTITION DES PERFORMANCES EN FONC'fION DE L' ECHEC-t
OU DE LA REUSSITE DES CRITERES. 
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