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L'activit4 physique d'entztetien (APE) est uns pratique qui 


tend d se Npandre au S4nAgal. Si elle reste encore ignor6e ou mipPis4e 


par oBP'tains, d'autres par oontre y t%tou.ve un int41!1t stI:ze. 


Pendant la p4riode ohaude qui ooindide souvent ...,.,.,.t aoe., 

l 'hivern4ge" toute la population de Daka:r 8fJtIfble s'adonnel' au APE. Les 

pÙJIJes" 14s terrains dB 8pczot sont littéralement tmlJahis. Les t1.4s (Gorée 

Ngor etc.) sont aomme pl'ises d'aussaut. Pal'tout MgnB W'&Q f{l'Q1Jt:18 agita­

tion" on marahe" on aourt., on saute" on joue, 011 SB lxz.,;,n.••. La fièvr~ 

du moutJement s'est emparé de tout 'Le mrmde. Spol'tifs et non spmtt1.fs 

sont indifenmaiables. 

Q,4,and l'hivernage S'Bn va" en emportant t'son 801.i't'',, e:; qufl, 

le froid OOlmienae à s'installel'" le nombl'e des p1.'Iatirpante acaus. une 

chu" vel'tigineuse. On voit peu' de gens à la plage Bt ct la comiche. 
A oe manent" quelques salles r:'#Qt~4es du vent fra:i,s qui IlôUftLs de 

l '004an' oontinuent de faire l'objet d'une aertains frlqwm:tatûm. Les 

plus oonnues sont aelles du Centre Lebret et aeHes da GibM1.taza. Spa­

cieuses" oes salles sont luxueusement 4quip4es par tous OBUZ qui" hamm6S 

femmes ou enfants aherahent à façonner leur aoZ'ps au mOyBn de 1. 'a:tiU'Cice 

physique alJeo ou sans engin. 

MalheulJeUsement" elles ne sont pas gratuites. Les c6tisaticns 

e:rig4s s'av~Nnt mt!me trop tnWreuses oompte-tenu des N88OUl'CeS des POP!­

Zations. Cette s'Uuation ezplique le fait que de nanbNuses pel'stmnes sa, 
tournent vel's les terrains de spol't et les plages pOUl' s'~el' librem~ 

Du fait que oes activit4s en g4n4ral ne sont pas rnrganis4cp 

diPig4e8 elles présentent fC11.tCânBnt quelque c~té ~hiqus. De ~s" 

on s'aperçoit en effet que ohacu.n fait à sa façon. Chaaun est 8mt propre, 

prrofessew-. Certains pl'Oa~dent par imitation. On se oontente dB Nprodui­

l'e des mouvements qu'on a vu faiN par un footballeUl'" un 'Lutteur etc. 

L'absenae de "1éthode qui. camaUl'ise oette 'f?I!Gti,que doit nou'" 

fairs dOuter de son effiaaait4. L'impression qu'elle nous tai... est aeU~ 

... / ... 
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d'un d~fouZement. Tout se i:'asse acmme si Zes gens chs1!c'htrlent peut tcue 

'les moyens à déaharger un l'trop pZein d '~nergie". 

D31Jant ae Il (}1.gotGge "individuel, mais 'g~n4ttaliBê; ·'t'BfUlei~_ 
gnant en EduaaM'.rm lifrgGique et 8[JOrtive (EPS) peut éproUV1Jer le senti­

ment que sa profession est aariaaturéJ sabot~e. S'il Be consola d l'idée 

que ce fait inaombe à Z 'ignorance des pratiquants, il ne peut reste,. 

indifférent pour autant au speota:Dle qui se produit sous ses lIeuz. Il, 

doit r~agir. En tant que oitoyen, n'a-t-il pas 1.e devoi1! d'apportez- son 

aide à aeue qui en ont besoin? Carment se f'endra-t-iZ utile à tous aes 

profanes dont l'attip~ m,~ifestanent trahit l'intention ? En~n# 

quelle sera la ryortée génér~îa de son intervention sur tous aeu= qui, 

Ju::rmnes, femnes et enfants aspirent à une vie physique effiaace, C'E;:;t­

à-dire saine -parce qu'organi8~Q,et pennanente ? 

C'est "0Ul' trouve,. des éléments de réponses à toutes ces 

questions que nous avons tenté tme e:r:p~rimentation en mettant sur pio::7 

une seotion de gyrnnastiqu0 'JoZontaif'e (GV). 

Deme ae document, nous nous attacherons d'abom à reelater 

par étape l'ensemble des f'1its c;ui ont marqué cette eZI'é1'imentation. 

Nous ferons ensuite ~tat des résuZtats qui ont sanctionné 

ces effo1!ts. Pour canbler les insuffisances déaouLant de ces r~alités, 

nous ferons un aertain nombre de propositions à partir desquelles nous 

montre,.ons 'les persvectives qui s'ouvrent à la Cfl'!'lM.Btique volontail'e. 

http:EduaaM'.rm
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... /3.2. EXP E R lM E N TA T l 0 _N 

2J .CRFATION E'l' œGANISATION D'UNE SFrTION DE GYMNASTIQUE VOLOlltAIRE 

Pour aréer une seation de gymrrlstique volontau-e (aV) na.te 

ds:rJions : 

- trouver un lieu 

- trouver des sujets (pratiquants) 

- nous entretenir avec les sujets. 


10. Gymnastique d'Entretien (GE) se pratique en -plein a1.f. cu en 

salle. Pour des raisons de matériel~ le Gymm.se de l' INSEPS a motiv4 notre 

c1wl:rJ. C'est WIe salle spaaieuse~ bien équipée et gratuite. POUl' 11 atX:4­

der~ une autorisation du Directeur des E'fu.des avea app:rob:z'tion du fteapon·­

IJable du Gymnase a suffi. Mais pour l'obtenir~ il fallait en faifte ta 
demande tout en préaisant les Jours et les heures a'hoiris. Ce qui ne pou­

/ valt se faire cl l'inS/A. des pratiquants. En:u;n:te faut"";'l en trout'el' ! 

Fbur aela les démararzes suivantes étaient possibles. 


On pouvait : 

• 'le.<J arorder à lx plag6J d' la corniche etc. , mais les ge;ls 

son t méfiants. 

failee un a~7I'fmI.ni.qué à ta radio, d la télévision, dans les 

J~ etc •• Hélas en 'Y>isque d'~tlte"débordé". Les a:rpacités d'accueiZ 

du gymnase sont limit6os, 

Par prudeme n,JUs nous S0m7es limités (.lUZ g6ns qui nous ont 

dmzandé de les prendre en ah'2'1'ge~ ils étaient peu. nc::ml:reuz maie voZcntci­

l'es. Au total huit personnes dont quatlte de 8e3:e masculin et le l'este de 
discuter 

se:ce féminin • Ce fut l''aaile de les râtnir et de ii h, de l'empZoi du. 

temps d ltabUr et de la visite mMicale d faire. 

Le meroredi et le J·eudi. furent nécesa::ziftement adoptés cCJ:Zt ils 

aones:pond.a.ümi aux seuls Jours où nous étions liwes dans la semaine. Les 

séances ft,a-ent placées entfte di:!; neuf heures et vingt heures poutt permet-­

we czu:x: Wavail.'teur8 d '~tre ponctuels. Quant d la visite mAdiaaleJ elle 

tarda cl se fail'e ; bien que les pratiquants en NConnus6Snt l'inrpol'tame.. 

i.l8 n ';;f'taient pas prêta d s'y réslJUdPe, elle d91landait du temps et de 

l ' ar-gent qu'on ne V'7U lai t r':l8 ;'perdre". L'aide du Doctœœ Fal'Lou mu s fu-/; 

précieuse. n examim tous les BUjets~ un seul. fut jugé inxpteJ ce qui Get 

l'e(Jl'ettabt.e, "al' c iétélit le plus "mordu". 

. .. 1... 
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Il restai t a1,01'8 sept personnes qui vinrent 1'4gu l,wl'ement CUl.X­

sAameJt de gll'f"'UstÛ(Ua va Zonta.ire pendant t:rois mois. Mais du:rant lB mois 

de dui1,tet~ tss séances ;f'urtent a::r:r~t4es d cause des examens au terme des­
quels nous scnrnes rJartis en voyage au Mali. A Sébeniko1'o 012 nGUS 4ti.on.s 

en vacames, nats tr'J:::ms esscy4 de C1'ée1' et d'anime1' une secti.on de GY. 

LA G1MNAerI(JJE VOLOh'TAlRE AU MA.LI 


Salon_1i1!G_~~il[!P..2. mer.:ée~~!~~ikoz:o_d'août à çtem!r..! 


fMbénikoro est un village situé à une vingtaine de k:ilan~treE 

de lbmako. n est reUé à la capitale par une l'QUte lat4:rique impl'aticablG 

en 1rWe:rw:lge. Les nan'lzoeuses arevaS8eS et les g:ros caillaux qui sWgent 

en pertmanerrJe SUl' cette route effra:lent les transpo:rtezats qui s'a:P:r'tsnt 

à la limite du goud:r»on. POUl' Be rent:hte en ville en voitul'e, il. faut ma!'­

che1' les cinq kilaniJt:res qui sèpal'ent fMbénikro de la l'oute goudronnAe. 

Dans ce viZZage woU" les travau.x c1rzmp3tres et les aotiv-::th 

meroantites sont lis occupaticns essentielles. On peut de tenrpf d autre uoir 

des jeunes jouer au 'taUon. Bonnis le ftJOt1::all, aucune autre activit4 PpOT­

tive n'est pratiqu;$e. !,',:.3t:viU physique d'entretien n'y e:t:iste pas. ra 
av est totaleeent 7·mt-:rGe. IZ faut d'ailleurs se demCl1der si ces p.ratiqueJ1 

peuvent int4:res8ey. les vilZ.cxzgeois occupés à l.ab::n,l1"er leuBS tel'l'es ou cl 

vendzoe leul's al'ticles. Jne et'Iq'.,I.~te m~e pal'cel l/:r.ire aurait 4cZail'Ci hi;::;!;, 

des questions mis e UG nêcessite tOUj0Ul'8 des moyens fina:ntJi4zts plus ou 

moins considhables. Par :::.iUeurs, elle nsque d'abouti1' d des résu'Lta·,;.c: 

d4favo1'ables à Za pra.t'ique de 1, 'activit4 physique d'entl'etien. 

Gén~ralement., aeUe-oi est. motivée' par un besoin profond et 

aussi pa:r une disponibiUté plus ou moins g:rande. Les gens qui '~'adonn(i;nt 
à la Gymnastique voZont.1.ire sentent la n4cessité de remue1' leur oOPps et 

disposent toujours rI 'un temps libre pour le fcdre. RIr rapvol't d cette 

r4alité., nous avons orienté not:re d&na:rchB ve1's Zes foot-lnlle:u:t's et leurs 

encadreurs qui semblaient avoi1' " te mêne langage" que nous. Au:.e deu~ ins­

tituteu:rs qui assuraient l'encrtdrement des jCUeu1'S.'l nous avons ezpos4 notr( 

pt'ojet : créer une section de GV. QA,an:i tçnttes Zes e:J:ptications fultent 

données., its appzoouvèrent notre initiative et se propo~l'ent pOUl' diffuser' 

la nouvelle à qui vc)udra l'entendre. Vin:rent alo:rs les questions de a:wair 

quel, lieu., quels jours;; 1Uel7..es "'.eu:res 4taient convenables pout' me1'ler' ï38 

""',..8 _~ gymmstique ? 

. . . 1 . . · 
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On convint que tes le~ns auz-aient lieu entzt8 88H 30 et 

23B 30, les mardis et tes jeudis dans la ccur de l. runique 4cole du 11itlaga 

Ces heures tardives devaient permettre au.x travailZeu:tos "ch::rl'g4s" toute 

la jou:t>nAe de se reooser apl'~s "le dtner paœ ~tre "frais" auœ entltai:r.e­

ments. Des lampes à p~tro le ~taient pr4tJues pour l'éc lairage et des nattes 

de l:ambcu devaient seP/Jir de tapis. Mal.heureusement toutes ces dit!{>osi­

tions ne sel"IJirent à rien" les s~ances noctu1'nes pour plusieul's l'aisons 

n'eurent Janais lieu : 

- il pleuvait r~lièrement et abondanrnent 8U':t'tout la ruit. Le sol cons­

tanrnent hunide delJenait de 'la. lxue sous les pieds ; 

- craignant de se salir tes volontaires se l'Bpom'Îent c'Ma Eni:C et s'en­

dormaient ; 

- au fur et à mesure q.A.e cette situation persistait, les pratiquants pel"" 

daient le goO.t de Z'l gymmstique. Celle-ci, durant les p4zt.-lodes fava- > 

btes ~tai.1J n4gl.igée au p!'afit des hlbitudes anciennes. 

Enfin, tes Îwtœes choisies n '~taient pas stimulantes. Le m:xn.. 

que d'e:s:p4zt.-lence aussi pr;:wait ~tre considà":' carme un facteul' non lavO:'1>­
mnt. Personne n'av,r;,it ,juXjw; l.à entendu pal'ter de la GV. 

!,es e:r::plications inn~~1Jl'ale[) que nous avons fcurmes n'ont pas suffi à 

pallie1' cette l'Wune. Une d{m(lnstration, une ~ance pratique de av aurait 

sans Clour;e et~ dkisive. L'oooasion nous fut donnée dans une ntu%tion 

nouvene. 

Les responsables des jeunes nous den~1'ent de di1'iger 

l'khauffenent des jyueurs qui s'appr~taient à taper dans le 1:xzl 'lem. Cette 

fJarotie de l'entrainornent" quand elle n'était pas cmise, se dé1'oulait de 

fa",n tJ.t~s statique. Ainsi, on pouvait obse1'1Je1' : 

1. Course SUl' place 4. Cercles des bItas 

'2. Elevation du ger;:;u 5. Cel'cle du ecu 

3. Talons aux fesBes 6. Mouvements d'al:dcmina:u:J: 

7. Passes à l'inthieur d'un eereZ.. 

Nous:lV:7ns enrichi (Jette fonne de travail à partir de nos 

e:r:phtienaes pwsonneUes. Les r8:::ul.tats furent ereou!'ageants eal' lee 

jcueuros 8()llici;tbe;~t pZ:usie:u:rs fois notre eol.la.bo1'aticm. 

.../ .. · 
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Pa1'attèlement un jeune gCll"ÇfJ'I!. de 18 an8 mu8 fit part de 8C·~ 

d48izos de faire des mouvements. ~ec lui~ mus avons fl4aUs4 deu:c B4a.ruJes 

de GV au:r;que Ues -'mt participé de nanŒeu:.c enfants. Ceu:r:-oi I7Illn'i.fest41'2nt 

un enth:Jusiasne insounçonn4 pœl" la GV. Malheul'eueement, cette œpbieme 

fttt tftt}8 4pMm~1"e" le mois d'octo1:re qui se rapprochait annonçait la fin 

des vaccmce8 et te retour à Dakar. 

On lt repris alors les entl'ainements à PCll"tir du 1er nouembJte. 

Les séances se poursuivent encore" mais de nomlreu8(JS modifications sont 

intervenues. 



J. EXPER IMENTA TION ••• /'1. 
2.:1. - VIE DE lA SErTION' 

L 'activ ité eseentiel.l.9 de la BlX'tion est la l.e~m ,d'é:Luœtion physi­
que (EP) adaptée Ta po~sibiZités de cmcun. QJ.eZ est 1.e content de cette 

l.eçpn ? Q;.eUes oont Zes difficuZtés soul.8Jées p2l' cez.z.~-ci et carment altons­
?VU6 Ze6 rét!t:Udre ? . 

Neu s éÙld iet'ons ces qu estion8 p:1.l' raPfX?l' t; ŒlX d iffbe:ntlls ~ta.pe8 de 
1ICJtJte cpb.1meIJtation,:. Cel.Ze-ci en conporte troois : 

2.2.1. DE MAI 83 A JUILLFT 8:~- .... --_. 
Durant cette pr:'h:>ù::le" p:'è s d'une V irgta ine de loo~m8 ont été l'éa­

Us4e6 qui ne pOtaTont raG ê'i::Pe f:.mtièrsnent repar-tées dans ce document. R:rr' 
cont;r>e" 1tUS POUVON! en é!)()qtJ.E!'F c,.teZque type8. Les ..-éœs pttatiql,és sont 

,cl"lssés p:1.l' fmtiUe, nl'J.str>l2s et décpits dans des taUoouz. L'ob8Bl'rJQ,twn et 
Zûnz~yse canpZéteron+; ces d::mnées et pet'met1%tont de a017pl'eniJ:te p61t-3tre li. 
"dymrtliq,ld'de la 8eJUon. 

:?AMIILE D'FXfRCICES : ECHFMA S 	 · DEs::R IPl'ION· -------------------_ .._-_.· 	 · · 	 · : (1.~. 4) &et'Oices de s:rut~t'Lenent· · : 	 · · d f Wh:JJ.tff8Tlent ,· 	 : 2. E!r:er'cice de COUl'Be aœ place 

,· FZœc weB : 
d'A sroUpUS8811 ent : &1!?fltC wes de fLexion et 
et d'Etùoenent : d 'étizoenent 

: 

: 	 · · Mu mu lation abiani-: 
m le et <ÙJr' s:z 1.e · 	 :V, ~~(h· : 

: .. r,>t, :"'::::,.. 1< 	 : 

l : 
Er i?Paw es de ,· (1) S:lutilZsnent (lJ}éC di890aiation 

a oœd ira tien '1t otl> i.e e : J des menlres 
: : (2) fi:lutill,8Tlent !:WéC disfKJCiationX 'A r- 1: 	 : atl" 7,8 plan ante 
· : ($) làZa:rcenentd.g b:ta.s et.fZerion· des j(m œe 

,~_._- --~ 

: ·, :~Ci?('(!ice8 de : &pÛ'ation av ~~ l'etJ.oaation a l:domim~ 
: : et In4'Û'at-Ion p:z:3we delDut ou' 

1" e ;::;Û'ation 
: 	 : couahé s.œ Le .io.·~ 
: 	 : 

· 	 ·· ._---------------~-~- -------_.--=:-'----------------­: 	 : 
: 	 : 1. C~r èe Zé:Jà-e aœ place av 00 

: 	 : scuplesse 
, · : J r 	 '.(2) ,1?e1achenent muœulaire aV4D 't'espi­

: l'ation ca?me et l"~Z'Ïh'e.: 
,, 	 : 

· 	 :· 
: : 
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ltl leçon de GV ainsi st'1.tuctuP~e Be déPoule lII.want quelques 

pttincipes simples : 

- la. l'ép4.1:'ltÛlâ : un muscle qui travaille se dâ1elOPpe. Mais c'est la 

r4p4tion des contractions qui d~clenchs une Û'l'igation accnue dans le 

muscle. Ott/'cfest le eang qlAi lui apporte Zee ~lénents wtztitifs indis­

pensables d BOn développmlent. La r«p~tition est donc une prteniAN mm­

dition iwiispeneabZ;J" IV. 

- la Fogl'essWité : t'elon 'te lJp Pie:t'l'e TALEOT(2) l'orgam.ene hurtain e.sr 
une machine et d enanèœ à une machine un rendenent mœima't 'Ûmlliiiat ~6t" 

un non BenS. 

- l'a'ttel'nande entre le travail et le repos : "Une s4ance bien oorduite. 

est prtog1"essWe et se proésente en a'tternance de tl'avail et de l'epes," 

.( 	 . : 
(Fanil.l.es : OBSfACLES : CAUŒS 

( d 'œœcices: · 
· 
( 	 : Abandon plu s net chez 'tes •· . ­
( A : farunes i : FatigUe 

( : ,· ; 


(----------,~,----------------------------------~--~---: 
( B 	 : Manque d'anplitude assez net : Raidetll' 
( 	 : chez les htJtmtGS : 


:
( 	 ,· (----------,~,--------------------------:---------------
( C : A rondon : Fa'tÏgu e 
( : InaapacitJ .. FaibleslJe phys'Îq.4.e
( : 
(------------,------~---------------------.-.-----------------
(D : QA. elqu es coriflu sions ,· 
( : manqu e ae coordination 
( : motl'iae - plu s évident chez les 
( 	 : "Ao1mes : 
(----------~:------------~----------------o'------------------
( E 	 ,. : 
( 	 : ·· 
((-------.;.':'--------------:: ---------- -.'-, 
( F 	 : Dédain 
( 	 : làVœ'dage 

(------------:------------------------------:---------------------; 

l, J'acq.,tes LES/R, maruel. de Gyn. mâiicale, p. 38 	 ... / ... 
2. Dro.P.TALBOT, ~Ol't Smté et Forme, P.145. 

http:Fanil.l.es
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Le 8 difficu l'Ms essentiet'tes paD' les ftrmles aiut qu 'en 

tEfno-lgne te tableau 2 se ~:itJ.8Plt QU nÙ1e;ru des e:rJetJcices foncti0nn8L.:. 

ai.nsi. qu.'GIt nweau des e::cel'cwes de renfOl'oenent rru ~"'- Zaizae. ELÜls 

s'œT~tent au bout de qu.elques rép~titionB seuLenent. Na4S attri~ons 

aette dqicÛJnCe au manque d 'en:lu;rtaroe. L'err1u!'anae est l"4tat ottganict:te 

'Pi pemet 'La. répétion pr'olo'f/4e d 'effOl'ts d 'intfm.si.t4 mOlle7fIIB Il). 

Les 7vmmes au contrai.rte, finissent touJCU:zts les _ies. 

Raides dans Les e::cercwes d'aSlrJUplisllfil7lent etd' ~tiztflflent, ils amt 

souvent an1x:rrasoos dans Les exel'cioes de ooozodination motrice. Les con­

tu Bions et hésitations qu'ils font d oe nweau !'ement leuzt ma4tUl1tent 

un peu d~tvrdonM. lJ.rI., un geste bien coordonné est fZu:id~ h::atmonia.u: et 

konanique. 

Peur a!'!'wer d ce !'és.,d,tat, pZusieu!'s s4ances eont nf1ceslCli­

l'es;, d:u1'ant ZesqueLLes les gynnlstes vol.ontaÏZ'es manifestent beauoa4p 

d 'intât~t paœ Les e:;x;GPcices. Au fur et d meaœe qu'il ma!triBlmt les 

difficu.z.t~s;, leu!' ::œàaœ et Leu!' enthouf1ialme dimùuent. ,~s ~aroes 

deviennent monotones. 

On éprouve Le beooin de oh:J.WJel'. Besoin tr~s uariable. I:,iurt 

Les fmmes s'abstiennent ou ab:zmonnent les s::rutit"'lflflents et les cer:! Z8i 
Prttt)Cta nt­

dftl 1zoa.s en lelt-"euj: que ces e::J:er'aices feront e::ziLUz' Leurs rrumIes Li:" 

dz.œciztont leur cc;r'ps.; aB 'Pi Zes fet'ait ressenbLeP à des ha7rnes. aaœ 
éviter' oette ocmpaPaison ch:;quante, elZe !'éclament tp,e des e:1:Bl'oices ?l:us 

flminins a:>ient t!'ouvés. Les 'h.amtes, de Zt::U1' o~té, se plaignent d 'tt!.'~ 

ret:Cll't:US pœ' Les farmes et denan:lent d ce que les e:1:eraices soient plûs 

viga4raa:. 

Au nweau. des pZu s jeunes, aœt:Jut;, on S'enI'I.I.'Î.e d rlp4ter 

des exezocwes qu'on ma7;f;pioo déjd. D~squ. 'ils en ont l 'ooot%8icn. ils se 

p!'kipitent 8lr 1-es engins de muastZation dont iLs igf'XJl"ent tes fIl'imipés 

de manienent. 

fu:r oont:l"e, les travailZatrs ont quelquefois une mine qui 
'Ûnp1-œe 1-e repos. 

... / .... 

(1) Georges C.OEVOET : Tonts pour tcus, p. 184. 

http:intfm.si.t4
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De toute f1vidence "les gynmstes voZontaiztas attfmient de 

la leçon un oertain ncm1:.re de mtisfaations qui sont en rtelation bien 

ente'l'ilue avœ le.œ s }:xnvins' (1). QA.ard les bea::>ins sont trop div.,-s" 

l- 'aminatElUl" deJient perp'Lœ:e • Les "'lIrdances dispat'ates 1'isqu"",t de d~: €­

loqu et' la sec ti(ln. 

pOU!' p1'éser"/Jer' l- 'unit4 de la section, i~ fCAl'#; trouver de.3 

points de convergeno:?. "fhns un minimum de coMsion" un groupe s'effr-itG 

éclate et finit p::w diSfX11'atœe" (2). 

Dans ~e rut de oomitieco les intb~ts 4pœs., naiS avOY.$ 

int:J:toduit de nouvelles fat'm3s d 'œ(Jltcwes dont nCUB rtepooduisons que?.q"t6S 

types aœ des tablezuX iUu st:l:'és. 

(1) ppERlV--MGV 
(2) FPEfGV-MGV.p.21. 

http:FPEfGV-MGV.p.21
http:ncm1:.re


1 eeww. .b't"" ~ du"'Ma.... ~ "'r-"": 
,I~., s.1 ~~CÙ~., ~ ~~ ) ~'\. .4Wt 1, c.\;~fE~Q.S 

Â ,4' afti l'I*N _ ,w,,\ la ~, Se ~ ~ ~ ) l1t ~~ J 
t.. ",~ ~, ~ , M ~ ~'""" :t.) 1""" 'b ~ ... ~('., . 
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~ B1 Fle:cÛ>n de jambe 
( puis 
( 132 Rotation du troOn:! à iJ:rooite 'à gautJhe avEU I:ms harûcntale 

~ m 8Zex:ion antérieure du. t'Porc a!1œ aide janr1:es tmduea st c1cal'U8e 

(-----------------------------------------------------­
~ Cl Rmes887Ient du ru.ste jambes caz.z~e8 couaM aœ te dos 

(C2 " "If " maintenues ~tev~es ) 
( ) 

(-----------------------------------------------------------t
( Dl ) Redressmtent du lu. ste jambes catz.~es coua'M SU' le ventre J 
( D2) 
( 

(--------------------------------------------------------------!
~ El Flex:ion et extensi.n des l:ras jambes lW'etev~es i 

( E2 Fte::.cion et extension des jam bes avœ opposition 
( 

((------------------------------------------------------­FI 1):tou ette 

~ F2 A axute mouton 

(---------------------------------------------------­
( GI Le chzt tente de pren:lre 'Les SOUPis 
~ les 8O'I.lris prisee deviennent des chzts 

~ G2 L'çenJiet.t tE:nte de e.e ~i8Û' d'un pcrvl.ssin qui s'écarte 
( de la colonne 

(--------------------------------------------------------­
( Il - Posture s de relaxa tion 
( 
( 
( 
( l Diamssion az.œ dirrhents tMmes 
( 
( 

(------------------------------------------------------------­
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Les e:xe1'awes pm'aeptifs ont peur rut d. fU.,it.. ta rriR­
de aonœiQnle de roi;, des autres, au terlps et de l' espaae. "2butB œt7~7)ibt­

motrwtiI cmmerce et est cons1xDrment aontr&lée p:zr un ensemb'te de pfill'CC'p'" 

tions de soi et du c h:1mp de l. 'acte moteur' considél'é au point de 1)Ue du.. 

tenps et de l' e8{XlCk~) "Placés en d4lu t de _me" les a:t:ercicss ptD.'Ccptif-s 

permettent un é:Jhzuff€lTlent progressif de 1. 'organitme. En outr~ ils cons­

tituent un divertissenent aertain peur les gyrlmstes uolonmwes qui ma­

nifestent l€U1' joie par des rires et des aris au marrent oll on 1.eul' de:1an· 

de de se mettre par d(iJJX~ p:%l1 troois, par quatroe etc. Ainri p!'4p:ut4e., les 

gynm stes peuvent affronter d'au tres types d ' e&ettcwes. 

Les exetta ices d 'a sscu l'Ussenent et de l'en.fCflla enent 1'I'I.UDU­

la:izte qui font &lite d Z' éJirzuffenent visent d la fois le r«lage articu­
Za1zte et 'La puisa:m:,e mu«ntla1zte. En génAralil les g1l"wzstes uolontawes.-­
al:oment cette partie de la le{pn auœ b«zuccup de sA:ttieuz. Les elHlflcwei 

qui mobl'Lisent le plus leu:P intér~t a:mt caa; qui touchent aw: riflions 
SM4IOUCY . 

~ldanimle et dat' mle. Le DocteA.l' ~, dans l" espaU. au;doitl' .cxuJ,i 

gne que"'L'~tre 'lunain possik1e deu:x: sylI'tAmes ml.HDulaizoes : ceZui q,t{,. f.at 

en avant de la colonne ver't4l1'a. 'le et r~re toute la p:zrti9 ant4fti'é'o-lN3 

du tl'om et celui qui est en Cll'l'wre de la colonne uertélztale et qui~ 

aaotout tonique;, lutte 8lns cesse paœ ériger la cotl!.lltn3 u.t4l1'a.l.e il :ui 

conseruer sz rlDtitude et pemrsttre au dos d'être verotical'(a). làl' aiL­

laœs.. il Baf'llite q'<A.e rous 1. 'effet de la pes:mtrur', de l '~ge.J du ma'çu~ 

d'm:eroc'ÎCes et de la a.œalimentation,. la p::œoi ab:lomin:zle et te dos Cff,t 

tmd:zme d devenir' hypertoniques. Or "oette hypotonie pausale d un c~l'­

min d6'Jl'é est rouree de laidtUl' et de" trou.1::ites fo~tio1"fl'l2ls. (3)" • le 

oonmiss:zroe de ces ré:zZités explique szn8 doute Za rri.Ol'it~ qu".st 

faite d toute fame d ''"1!el'cwes atJe:.t cu 8lns e7tJin uiszm ct toni.fÙJ1t Le8 

parois aldanimle et dors:zle. "la 1fIU8!uZation aldanimle et dOl"tI.1.le peu­

vent "88l"f}W de mod~ le" (4) à tcu t entroa'tnenent mu IDUlaÛ'e. 

Q.l.oiqu' eSBentie'l~ les exex-awes de ztenfol'Cgnent ali10miml 

et dOl' tI.1. Z. ne peuv ent I:UffiJ:te d conBti-w. et' la Zeçpn de Gynm etique "olen­

taiJ:te. Ce1.le-ci doit s'adre88el' d Z 'i:n:!iiJidu tout entie:r. ~tes les rar· 
ties ae am copps dowent êtzoe roZ1.icitées. 

. ../ ... 
. (1) pp EIGV "Hamel de GY" p .8? . 
(2) SV1Ir y A et M_ "l'e~Ziœ tlunoitl' 1'.27. 
(3) PFEHJV "Manuel de GV p .40. 
(4) PFEl:GV "Maruel de GV p.33. 

http:dOl"tI.1.le
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Les menlres lUpéaiaa's et Zes menlres inflttûw.ts nottlmrsnt 

dowent fawe 1. 'ol:{jet d'une attention toute p:œticu lière compte-teru de 

'LEUr rt>le dans 'La vie de J:felation. ns int(llll)iennent de fatpn .B'bIlmat~q"œ 

dans Zes e:J:till!CÎDes d'adaptation à des situations vari4es. 

"Ce ront des ex:era1ces de fm,rcms8ément d 'obstœ1-ea.. de 

8lUt~ de d4p1acunent en équilil:re aœel(!J}~" d 'agilit~ au ID1-" de j01fJ 

ge" de "Lan",!!·" etc. frer'aÎDes non routinietts" ils dâJelopp" tes p'ssi-· 

bilit4s d'ajustsnent à une situation nruvelle et la mise en jeu. des mé::z­

nisnes r41u Zateu.1! 8 de l'a.laptation" (1). Ces e:J:et'''1ces amt bien œaueiUis 

par les gynm stes " . .li aiment se confronter au.:!: obtJt<:u1tes et tes 

vaimre. 

De même les ex:ereiaes J:fi::1J:fmtifs l'Ont ~s ar;rrrhUs. "Il8 

repordent à des œs::Jin8 ludique8 qui, dans vie CCUl'ante n'ont que pal 

1,'0000 sion d '~tzte mtisfaittl' (2). "Les e.xercwes rterhnt la pe:rs::mne en 

s:JLt.icimnt des dimensions enfouies ou endormies dans les conti1f/61tCes 

jaœm.LiAres(3). Cepeniant" pau- ~itett de "LaSBBr' Les gynrastes tloZontrz-l­

l'es.. "les e.xePcwes rœJ:ftatif8 ne dowent pas ~tre lOWJs(4)". "Le jal doit 

~tzte un marrent d 'tlJad:;;n, un bain ch "j«tnesefl. s)! / !. !) laiUt'!l1'lI" li'. CEI"_o 

cwes pl'ovoquent tl'è e s::naJent une grarde dlpense d 'éneztgie. 

D'où la néaessité de Zes faire lUWJ:fe p:z.r un re1;c;wt au "alr.ze 

en petentise:znt d'a rom l:98 aatw~t4s.. en se d4trzchznt tota1.enent de Z rJ;-Z­

'[Z' i se F" ~sente enru i te. Le prœ &U qu.e mu 8 utiti El') ns 1a bitu tit "lmtent e ct 
la l'aJhBl"<Jne à p:zrtir d'une position confOJ:fta.1ile d :un l'e11'.chartent ptogrC<è·· 

sif et pouss4 de8 différoents groupes mua:ntZaire8. Ce rteZâc1tanent qui 

s' 4ten::l à tout Le cOP;?S s'œcanpagne au ssi d'un aonwtJZe l'espÛ'atoÛ'e. A 

(Je nWe:lU n:)US 1'«Jc;mrr.arrlana une respiration ac:.lme" 7,.(mte" ample" r~Zi;1"'e-, 

(Jar la pl'ise de conœieme de Z'œte pespÛ'atoü."t~ f(JJ)Ol'ise la dhorrŒac­

tion neurO"frl,( trJU la i:r> e • 

Ap"è 8 cette pla 8e de relaxation, les g1l"mstes voZontatitee 

alDrdent parfoisde8 wjet8 de di8:JU8sion t:;roès vari~smai8 tcu3aJ.l'6 en 

rapport à Zalrsprrocaupations. Les pt'obUmes de di~étiqJ.e" d'entztainenent" 

. . . 1 . .. 
(1) FFEIGV - MaJ'Uel de GV P.149. 
(2) FFElGV 
(3)" 

- Mani. et de GV 
.., l', fi 

P.45. 
P.46 

(4)" 
(5)" 

""" 
ft 11 Ir 

P.l63 
P.164. 
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de diœip1.ine tont tes plus d~lntUts. Bien que la possibi1.it6 toit offœ­
U a 'fDut le morde de e'e&pl'ima:'~ on constate qu l'une mirol'it~monopo'Li86 

la parole au d4tztimenf; de la rrujor-itll. Cela est peu'C~tr~ dG <zw fait ~e 

tes ~estions poœes ne tont ma"ttriœes que p::ttt pet de gens. 

R1.at f:dpe un bilan de la pd.riale qui s'est "(Mlle entr~ 

mai 83 Juillet 83~ rlCUe 4uoquer>onB"d 'une pzrtt les a,.,ects positif.., d Pau­

troe part~ les a spro ts n~gati!8. Mais au~at)ant mus allons rappel... L 

dénare hs IUW i.e • 

Au d6btt.') rouB avons l'epr'aluit au cours de 1IOS abmes les 

mmres twes d 'œ~.s que CeJ:l: 'fI'llsentlls à la TlllétJiBton paae 14 &ctW1 

de GWmSI!(JJE DE L f INSEPS. Les e:t:tit'cicee pl'opoe6s citaient l'mli•• à 

t 'ar.rtt de farpn ·tr>è s in:1i:viduelle. 7}t4 e l'apid81lent~ ".tt" ttIIfIN d. tv::::­

fJatl s'avhoa monotone et mêne fPuBtzoante pour cerotains. Bat te plan des 

:reZation~ tee gynra stes irolés fottmaient de petits 82ls"TP'oupe. qui -n.e 

vivaient la teç:;n de Gynmstique voZonta.1zte qu'à 1:;rQJ)(lPS EJ&I.:C-f9f?me •• Ap[Xl" 

rurent alors des tenJ.aroes impticitee o.t e:r:pticites qui mtml~ûmt t 'uni~ 

tll de la eection. Il dœint néaesm.ù·e, pa,œ a::ruvegcœdr:r celle-:ci~de FO­

pOBel' d 'autl'ee fomes d 'e:x:et>cwee où tee intézt'èts dee gynn::z.stes aIl'Ont 

conv eztgente. 

Ain8i~ tes e:x:erociceB d'affinenent des pa'Oeption~ le. cœ­

cices d'adaptation à des situations vœoiooB:, tes e:r:ŒC'ÎCBB l'trJl'mtifs ont 

clU iroOl'pœcls dans les .roes de gynmstique. Les exercices d'asB:mplù­

8liiment de renfOl'ctment mulCU1awe irdispenm.lies ont Itl maiKÙtU4-m?m.;; 

Bi dans la fŒme ils ont l41œ.menf; llvolu 1. Le zaetouzt CIl calme ~i" d f h~­

bitude mettait un terme à la le9Jn., a lltll q'oA.elq.te fois EUwi de dil!CU8~ 

sions fz-ucUtQi. se s. 

Ce cmrg.ment dans ta fœme de tl'ava.it sanUe avO'Û" BU des 

influemes pom.twes a.œ le cO'1lpol"tenent des menœes de ta sa:1tion. Les 

teg:ms devinrtent plu s vivantes. Les e:r:œcices d'affi'lllJl'lfent des pettaS[?tê~:/n 

ainsi <pe les a:eœaioes :r>œrâltifB amum.ient ba::tuccup tes g1/lfn:zf1tes. 

A p::D'tÛ" des e:r:œawes d 'asocuptissanent et de :r>enfOl'f:81Ient muaJUlav-e 

ain8i qJ,e des e:r:œa ic es d'adaptation d des situations1Jar'iks. ltnB aolla­

wl'ation plu s ~t;r>oite mquit entlte 'Les gynm stes vo1.ontttÛ'ss • 

.../ .. · 

http:tl'ava.it
http:q'oA.elq.te
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Enfin. Ls ditcUsœ.ons, en fav01'imnt une c""",nication 

dü:tecte et dinœratique, ont inBt:ztuit tout te m0n!.~ 

La 8OOtion;) à tl'avettS toutes ces manifemtions, 4ta.it 6l. 

win de rem~tr>e. 

RJuzotant, cet'tains faits mem Çlient de pe.rwbtr am hrnrto­

nie. Ce innt tes T'eroms et tes abœmes, le manque de dltponibilité ph.:J­
si,qA.e, l'ird:widualiene, le dogmatitme, etc. de certains gynmtltss. 

En dépit de ces factw.l's non favOPimnts, la section l'alita 

unie autours de la le~n de Gynmstique volonrowe ~i, en c1tl1'fleant de 

fome a maiifié les T'etations Jabitu eUes de la section. Ainsi, d la re­

la tion du type : 

iUbstitué une "dyrnmique dG groupe qui donm la posE1i.èr;Uté d o1z:Jaun.de. 

camru7f'Ï<lu.ett av ec tc;;.t.i' ~l){r/o il> te hIma ci-de BalS) • 

(1) PPEfGV - Mar.A.û de (;1/­

http:o1z:Jaun.de
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2.2-2. D'AŒT8J -A SEPl'EMIRE83. 

A $~benikol"o (Mali) au oonw'Û'e" les r~tJ.tltats 611l'egist:J:téB 

ont éU plu~t dooevants : un seulvolonta:we. 

Notre ambition d'initiet' baluooup de villageois à la pItatiq.l.e 

de 't'aotWité physique p:.ut le biais de ta GlI"rrJ.stique volontaire n'a Pls 
Ai • , 

trOUfJtt: un tez.l'al,n favomble. Nous penams que oet œhec est t:I2 auz faits 

que : 

1°) les vilZageois igrvrent ta protique de l'activité physique 

d'entretien et de la GV en lXlrtiaulier 

2") les oacup:ztions ;;J-urrrJ.l~res teuz- laissent peu de tenpD 

3') ils n'éprcuvent 'fXZS lesmËJ1tes beroins que les citadins. 

2. 2-3 - DE NOVlHBRE 83 A AVRIL 84 A DAKAR 

Après les qI'andes vacanoes" nGUs CI1JGnS voulu pOUJ'SUWN et 

pl'opagB1' le mouvement gynnast:ique à D(Y""",". Mais nous :zoenoontW)nes beau­

OlMp de diffieu Ués pour regI'QI.lpeI' les meTlŒeS de la section (In dlpit 

de multiples cOrnJoaations. Deux ou wois personnes 8e pl'ésentANnt quel­

que temps et dispar>urent très rapidement. Nous ignorons ÛlS causes l'~el­

tes de leur désaffeotion. Q.,teZques uns d'entre eux ont 4/Joq,lé des diffi­

eu ltéB hol'ail'es. 

Mais ces explioations nous ont paru superficielles et Û1carrpU­

tes. Nous pensons d'une part que : 

+ Les glP'nastes ont été peut-êtr>e d~çu.s et d4couragés par> la rupture 
-" 

8cudaiJtte des entI'atnfments au mois de juillet" 0 'est-à~iroe au mab1t ~ 

où ils canmençaient à l'epl'6nà.r>e goût à la Gynnastique voZontaiN apNE: 

une p.,iode de oI'ise. Cette mse a été sans doute induite pa%' une prat;> 

que p1us fondée SUI' l'empiI'isne et l'imitation que -all' la l'fiQ1teJ'chs d ':D:; 

solution ad~quate à un pI'obtème concret dans une situation parti.cuZ.Ul"'_~ 

D'autre part l'absence de rigueur SUl' le plan de la discipline et da::-:s 

la conception des leçons" ainsi que la grat;uite de ae7.le-ci on fait de ~a 

GV une actwiU qui a été prise à la UgJrc. 

.../ ... 

http:parti.cuZ.Ul
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~El l'4action de tout celà, 'nOUS avons dt1cid4 : 

1/ + de r6tn'Utel' de nouvet:lZa gynnastes.. Oal' les anciens ne se manifp 8'-:­
taient pas 

a/ + d'instaJatel' une cel'taine discipline dans le 'f;ztaJJail afin de parer 

t:lZa retards.. absences, etc. 

3/ + d'e:x:igel' une côtisation en guise de pal'ticipation et d 'tmgagmrent 

pel'~l. 

4/ + de meneP une enquête sum.a pratique de l'aaitivité physique d'entl"i3 

tien en g4néraZ et de la Gynnastique volontail'e en pœttiouti.er dans 

le lut de recueiUil' un ensemble d'informations pcuvant 8el"IJil' de 

l'4férence à nos actions. 

Cette dernièl'e pa::t'tie de notl'e e:r:pt1Pimentation Bel'a consacrée 

daJJantage à l'enquête et aux différantes activit4s qui se sont dll'QlUes 

au sein de la section. 

L'enquête est dirigée d'une pal't : 

- vers Zes pl'atiquants et d 'autl'e pa::t't 

- vers Zes non pratiquants ou sédentaires. 

Au niveau des premiers, les qUfi2stionS qui nous ~cupent 

sont les suivantes : 

1/ QA,els sont les (Jens qui pratiquent une activit4 physique d'entltsti9n, 

et qui sont 'les gynnastes voZontail'es ? 

2/ • queUes activités se Zwrent-its ? 

3/ Olettes sont Zeurs motivations ? 

PI 4/ Q,lettss qualités les GynnaSteS vol,ontail'es attendent-ils de l'animatJit 

Als/ Q.lelt.es activités pc.::ut proposer' 'l'animateur ? 

Nous essayerons de l'~e d tc.bol'd à ces intenrogations à 

pa:t'tir de tabZeaux et graphiques si nAcessaire. Les questions l'etatwCt' 

au: seconds sePont aborclées et ltudiéfSS pZus loin. 

.../ .. · 

http:Q.lelt.es
http:p�ttiouti.er
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1/ Q.l.i scmt Zee e:atiquants ? 

.Poul' rsévordPe d cette q'v!estion noue na.ts rs~b:tons tuzt tes 
d~esde : ~ 

- t' 0 bservation 

- de Z'enquête 

- de 7, 'expérimentation. 


N''Û1rp01.'te qui peut constatœo que 'Les gens qui. e'e:ceroent pn.yE'i-­
quenent d 'La plage;;, d ta Cwni.che et dcm.s 'Les te:rTains de spoPt sont es['.;;;Yt 
ti.el'Lenent des jeunee. POUPV'A. .'011 se rende en ces enbtoi.te. 

L'enquête appwte UnJ pt'kision SUl' Z 'age de ces pt'atiquante 

ainsi qu'en témoignent te tableau et 'Le g:raphique oi-dessou8. 

TabZeau 1 

AGE : 1 S-19 19-24: 24-29 : 29-34 : 34-39 : 39-40. 

.~URCENTAGE: 2,2 . 4,4 

Tab'teàu mo;::tr>c:nt 'La répartition des pr:atiqwante d 'actwit~ 

phy~e d'entretien suwant l. 'c?qe. 

http:enbtoi.te
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&1t le gr>aphiques. Cam!€ dans le tableau, 'les cZasass d '8ge 

qJ.i daninent ~8 nettanent sont pa!' ordre ddcrtoi8sant. 

- la classe 19-24 aJ)ec 51, 8S 

- la classe 24-29 C1J}ec 28,9 S 

- ta classe 29-34 QJ.)ec 11, 1 %. 

Le8cZasses 15-19 (2,21) et 34-39 (4,4 C) sont faiblement 

}teprllsentllfl6. 

Au delà de 39 ans il n'II a pratiquenent pettsonne. 

Au nweau de notre Section de GJMNAsrIQUE VOLON/AIRE, tes 
pt'atiquants se l'épal'tissent Slwant le tableau et le graphique ci-dss8(Us. 

Tâbl9au 2. 

- ­7 ) 
( AGE : 15-20 : 21-25 : 26-30 : 31-35 .. 36-40 + ) 

f J 
fOURCENTAGE : 19,23 : 38,46 . 23,08. : : 9,23 : ) 

~ - J 

aduant 1. '8ge. 
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En faisant we oanparaison des tableaux et des g:raphiq,tes, on 

renarque.. 'Lew dJ,ure est sensibl.ement la ml!me. 

On doit en d4d:uire que les gens qui se u.vrgnt à la pmtiq'A.e 

d'une aotiviU physique d'entretien sont en grande majoriU des jeunes 

dont l 'tJge varie entre 19 et 29 ans. Ils repr4sentent en gr'C?B 80% de le. 

pop.tlation~ tandis que les adultes ne repr4sentent que 18 %. 

Au niveau le la seotien de GV~ on voit 8 'installez' un 4qu',:~i·" 

bre entre Zes olasses 16-20 et 31-35 qui repr4sentent à peu pNs 20 S 

~ne. La claSBe 21-25 reste majoritaire Wea 40 % à peu pNs. 

AU delà de 35 ans; il n'y a prtatiq,u;ment pel'sGnne. 

~'il Siagisse d'une pratique libre harts stloucture ou d'ur. 

pratique au sein d'un !]T'oupe" on constate l'absence presque canpUte des 

gens plus t1gés. Trut se passe aanme si l'aotivité physique n'est l'apa­

nage que des jeunes. 

Pourtant" nous wons quelquefois rencontlt4 des r'Vieu:c" qui 

manifestaient le détSil' de se ranettre à une activité physique d 'en1:ztetien. % 

_1 QS~ 

~ ostacle. dont ils ont fait état ~ le manque d'infrastpuoture. 
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2. LES ACTIVITES PHYSIQUES D'ENTRETIEN PRATIQUES 

Les activit~s phy~es pratiquées d titre d'entretienèont 

multipZes. Nous n'avons pas Z 'intention de les passer touts en revue. Nous 

nous contenUJlCnS d'a:voquer ceUes qui ont dtd enc~es pa:r ÛlS gnqu6tee. 

Ce sont: la Gymnastique d'Entretien ou la Gymnastique volontaire~ le 

Jogging et la Marcr.e. 

Les deux formes de Gyrmastique l Gymnastique d'Entretisn(GK) ·2t 

Gymnastique volontaire (GV) semblent être pZus pratiqu~œ 55 1 d4s perlJcmncs 

interrogées prdtendent s'y adonner. 

Viendraient enlJUite le Joqging et la Marche a:vec respectivement 25 S et 

20 %. 

1) Gynnastique d'Entretien - Gymnastique vol.ontaizte 

La d~limitation entre entre GE et GV n'est pas ~s nBtte. 

Les deux termes sont souvent confondus. 

La GE est de toute façon volontaire, tandis que Z", GV est une activit4 

phytJique d'entretien (APE). 

Dans tous tes cas il est question d'exercices corporels. 

Pourtant, p«zt Za forme et m&ze ~ le contenu, la GE et la GY 

présentent quelques difl~rences. 

La GE est plutht une pratique individuelle voire individu.alis­

te des ezercices du corps, natur;::;llement dans le domaine des APE. Q,land 

un horrme1 dans sa cham};re:J à la p'Lage, dans le terrain de spol't, etc., fê..it 

des exercices d '4tlreTTlBnt, des exel'cices de musculation, il fait de ta CE. 

La GV au contl'aire est toujOUI'S l'affaire d'un groupe organ{s( 

stzructuré. A la t6te du groupe se trouve.(nt) un ou plusieurs animateurs. 

Les pratiquants et l fanir"lateur sont unis par la Leçon de GV qui se dhoule 

dans un lieu précis à des heU2'es et jours choisis. Les activit4s, si eUes 

sont ddtemiMes par le groupe ~ peuvent déborder les simples eurcices 

corporels. Nous y reviendrons. 

. . . 1 . . · 
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2) Le Jogging 

En d~pit des rt~8U"ltat., on peut constatert que 'te Jogging ou 
cOUrtse d pied est W1.e des p%'C.tiques 'Les plus rtemarquables ici d Dakar. 

Des gens qui cOUf'ent, on tes voit un peu pœ-tout, mime dans tes ~s. 

Cependant, Zes Courteurt8 sont r'aPement constitués en groupes ou en masses 

sauf à l'occasion de certaines manifestations sporttiVBS (journAe du 

coeurt etc.). Ceci est dorrrnage, car le jogging cœrportte ooaucoup de b7.~en­

faits. !4S tAmoignages ci-des8sous 1.13 prouvent•. 



LE DE SANTÉ~ 

" v (l .'J""fJt ans que te médecin Chamil Araslehov a fondé à Kafouga, 


1/:"'" "dl!, ru"~,,!, chef-lieu régional il 1SR km au Sud-Ouest dfJ Moscou, 

ii~/t;:, pOlir ama'r:urs de jogging, qui porte ('1I{:'rJt~lIation de rr Pouls)J. 


1/ passa IJne annonce dans ,', journal local. 

Et r.on appel fut entendu par ceux qui désiraient s'initier 


;. ," coursf' il pierJ en pé!r~ant de zéro. Aujourd'hui, vingt personnes 

de la fJremièr:" "promotion JI entraînent e!les-mêmes les novices. 
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Maria SAMBOUROVA, 

institutrice, petite·fille 

de Constantin Tsiolkovski, 

pete de la cosmonautique '1oviétique. 


- C'est mOI] fils Serguei, qui m'a 
donné le gout Uu }Ugr:lllly. N'ainlenant je 
cours (Jlaqlll.) Juur r'f Il' ~Pl(Jn/Hf rlf} n'avoir 
pas connu CI? p/a"lf pllis loI L'étu 
derniet, V()Y09f:iJ'" aVf;( fllrHI Inari et! 
bateau sur la Vol'/d, /" ~l/rrJll)lIiJis les 
paSSiJgYrs fnl CUIlr;11II Chd'lU''' Illilt", sut 
le pont Et a l'a1/10' Il III', (al pflS parr au 
relais Or! 1400 km 'lUi '.'/,111 ('(JI/sderrj élU 

12ft iJ/lI,iVftlSallù ri" Iii fliJI'isance tie 
TSIOlkovskI. Le IJiJfCIJI,'S ':'1<111 le su/vanl' 
Saratov (lIeu tl'illr,!! fiS '''Ut! 'Ir' Gilgarinp.) 
- Ria/lin Ivillu ou 1/ilIIUlt I/IUII !Jranrl· 
pete 1 Ka/ou!J" (/;'-'1 ce'lI! cie la cosmo· 
nautique sovwliqlJe, ou il travail/a 1 
Cité des Etoiles, ')lJ vivent nus glor/ClUX 

. cosmonautes 81"11 ,lir, "étais loin d'elre 
la meilleur" CUUrE'US'" miJ/9 Je par/iGipUis 
{Jour lendrù ',ofllniacJ!.' (JIl'< Ulpf'S t(f.J l'non 
grand pere 131 pour 1;(J/llnlpj('1 il Ulffusef 
une vie salnr: 
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80 ans tout juste: tpl "',t 'e diapason 
'd'âge des mer'1bres ('c' elul). ~e plus 
jeune, Kiriouch8 Errn akov, a '1 ans, 1 
court (ou olutot s',"fforce de r:ourir 
avec sa mèrp., Tacnara E"1'(,it;0va, 
chargée de cours il "Institu! I!f!drgo­
gique. Le doyen es~ Piotr FWii, ev, Il 

a fété ses 81 ans el1 partici:J<lnt à la 
Journée nationale du Courr'ur 'lur la 
distance'de 5 kilom(~!rf" '='1 règle 
générale, ceux qui ont (~ntr" 15 et 30 
ans rejoignent les sec~i0')<; sportivps 
après le cours init i ;" ri" (""9'1'" 
Sinon, ils continuent ,le Cf)' '. DOV 

leur plaisir, en s/(îff r aF1t p" eX t2rno:f) 
aux débutal1ts. 

Araslanov est un médecil1 averti 
qui a couru 'ui-même p~"<; ci\'l 
millier de kilorrètres, mas il Il'est 
pas troublé de 'loir la faibie%e et 'a 
maladresse C'es novices, 1: les sait 
chargés d'ans e: de malac>·~ diver­
ses. Sa tâche est de rendre aux gens 
la joie dt:! vivre grâce au jogging, '::' 
afin d'y parvenir, Araslanov s'e'i! 
souvenu de l'expérience des méde­
cins de jadis qui, quoique n'ayant 
pas à leur portée les succès indénia­
bles de !a pharmacologie moderne, 
recouraient il un remède universel 
pour certaines maladies: ils meseri. 
vaient à 'eurs patients de se rem uer 
plus, 

En sernai'le, les mernbres du 
club mettent à profit leurs loisirs 
pour courir dans leur quartier, mais 
durant le week·end ils se retrouvent 
dans la forêt qui s'étend sur plus de 
mille hectares dans l'enceinte même 
de la ville. Là, ils s'abreuvent au 
nectar de l'air salubre, On peut 
maÎntenant voir chez Aras!anov un 

Piotr FAOÉIEV, 
, ... traité, 
1'1 .. 1~!1 '901: 

- J'nv,1is 7~ ,·tIf, Quanl.1 je me suis mis 8 
la course à /)1(''' Ma tension était alors de 
22 i3./ fa:..":':,,;, 'oute une page pour 
enumérer mes (" _'Oies, LorSQue je vins 
cl1erch"r le certificD/ cie santé requis pour 
l'admission i'U elul) ae Jogging, le mede­
Cln me dir.' "VOLf" perdez ln tète, vous 
v('nez d'avoir un mfarctus 1" Sut recom .. 
l'landetion du docteur Aras/anov, (ai 
!Jeaucoup mélrche oendan! Six mois, Je 
me /Araie ·1 s.'x /'feures du morm. Chaque 
jour. Par n i/T'florte ouel temps, Au bout 
d".1n an, [entrepris de marcller 8U pas 
'nilitaire oublié depuis longtemps: 120 
ml!; il la minute, Après mes premiers 
;'00 m courus, je m 'ifcriai: "Hurrah 1Il Et 
à 78 ans, je Pl is parI oour III première fo'!; 
à une cours!.' de 5 kilomè:res, Depuis, JI! 
ne vais plus chez le medecin. 



pE:tl! fnU~f:': d.;s 'fll:dICifillenls que 
les ex-malàdes lUI nmrlenl Darce que 
dl.:sorfnals Inutdes, 

A P(;II11J cOllsoli(Ir;:, le cluh a 
choisI ses m"illeurs membres pour 
pn:;mlff' [>ilr! illi p[l;llIi"r sup()rrn'-lra 
thon de plus de Illille kllornetres. 
Depart a Léningrad, arrivée a Kalou­
ga. Les courses de CE: tYPE: ont 
mamtenant lieu chaque année. 

Voici la devise du club: "SI tu as 
appris a cour!" appr.;nd!;·le aux 
autres H. Une regle LH.:I!!: veut que 
chaque vétéran s'occupe d'abord 
d'un débutant avant de s'entraîner 
lui-mème. Grâce a cie tels auxiliai ­
res, Arasiçlnov dispose de plus de 
temps libre 1'1 011 DeLlt le voir plus 
souvent en course lui-môme. C'est 
un amateur des supermarathons, 
qui l'aident à étudier les potentiali-

CHAMIL ARASLANOV, 

responsable 

du club li Le Pouls .. : 


.- Je vous parlerai d'Alcxandre Ser­
fJuu,ev, (.'()l'lrumailre a l'usine de turbi­
Iles rie KiJ'()lJ(jiJ. En l'iver, dans son 
enfélllLu, li ~ ',,:all retrouve par deux fois 
(}{)IlS /'eôu f1/aclalu, ce Qui avait provoque 
, ' refroidissement des reins. Et le dia­
gnostic fut Ir, suivant en 1957: pyélo­
nephrire chrGlliquf:, 1/ lui fallul présenter 
les analyses ,j'un autre pour accéder a la 
profession ri" {fleCHnlcien de locomoti­
ve.. A l'mslJ des murlvcins, Alexandre 
prenait QUiltre p,lIu/es au ',eu d'une, et il 
se sellliut parfOIS Ires mal. 1/ avait fini par 
perdre couraue MaiS il lut un jour dans 
un pèriodtr/lI(' 'l'if' Id course à pied avait 
aulL' qudq'(I.'1 " ;;urmOl1lur sa maladie 
card/,ullle, il < '1:/ dOllc me trouver et se 
mit" COllllr {f"J"I/ff((:menl, A 51 ans il 
pa'l/l;i,J.l " '1/1 !l',uatlwlI, or il put être 
rI.'(,; dt! "'fj/';/'" tle~ rn"I,,(}e~ au dispe/]­
Sil/re u{rJ;04H;U<1 

tés hun'léJÎnes. L'annei' dpI I:n!. ~;d 

meilleure Oerfürrli.lIlCe ,~!' Iii nu<.l 
trième pl,yC' au 100 ~'Tl cr> 'ii(la. 

Le C~Ll:) d ~,f)n propre C\:!t:I)(!;;n r 

du conqJ(>f"flll V,,,is si qunlqU'IPi, 
pour tiPi! ,i!lSOt) qunlcollque, n',l :)~JC, 

pu partlcifl'er il l'épreuve prevue, 0'1 

lui re",lp.t uno c:elllélnde d'admission 
a toutes les courses organisees pal 
les associations locales: "Le Pou!s,' 
maintient f!n (;ffot des contacts "V'~(' 
des dubs analo(juos dans 37 VI"'S 
du pays, [11 f(;tour lorsqu" :I;S 

collègues (j'alltres VIde!> se rendent 
a Kalougl:1, ilS deviennent clfe" 
membres te!nporaires dl! "Pouls h. 

Aucun grouoe amateur n";;,t 

viable si ses 'nf)rnbres manquent 
d'initiatiVf! et d'imagination, Le biO­

graphie du "POUlS» en apporte l;!le 

fou'e de pri'l,ves Ainsi, lorsqUe? ,(, 

charpentier T. Prokhorov, membre 
du club, eut 45 ans, il oroposa de les 
fêter en courant le ",ême nO'Tlbre de 
kilomètres... Quinze persof1<1es se 
présentere'lt au départ, Mü'ne les 
femmes ne cra'grlÎrent pas de célé· 
brer de la sor:e cet anniversaire. 
Pour .ngenleur y, Maniakhine, 
vainqueur (Je la course, lA fêtF: dura 
?h 58'.,. 

Le club attire toujours plus [J'ha­
bitants de Kalouga. Et vérifiélnt l'état 
de santé des débutants à la fin de 
chaque course, tout comme il y a 
cinq ans, le médecin Araslélnov dIt 
avec siltisfaction: ',Le pouls est 
régulier et ample 1» 

Alellandre BOIKO 
Photos E. MIRANSKI 

Ll\ FIERTÉ 
DE «NORMA» 

Il existe il lallinn, cilpitale de 
'Tstonie, un uroupement industriel 
b"l;Jtisé "Norma" et qUI proejuÎI 
divL'! s articles, sportifs y compris, 
des fIH::;h>Js, des appareils rl'eciaira 
ge pour le Clnémâ, des ceintures de 
sècufI!e (JOli! VOitures, des jouets 
mécaniques et électriques. Beau­
coup portent le label de quallte 
attribué l)dr l'Etat. Le prestige 
de "NOrl1H.l" él plusieurs sources, 
l'une d'elles étwl! la popularité de 
l'entreprise cid"s les milieux 
sportif!>. 

Il y a vin\J~ ans, le groupe 
d'adeptes d'éducation physique do 
"Norrn .. ,' avait, le oremier en Esta· 
'lie, eu droit il': !itre de "Club 
snortif Il pour 5es ,1CtlVltés feconcles. 
18 sports ont leurs propres sections. 
011 y t'ouve six :'l,litres (lt;s sports 
de classe internatIOnale, 40 maitn's 
eles sports de l'URSS et candidats il 
1il maitrise soortive, une foule de 
gens étant détenteurs de catégories 
sportives. Les footballeurs du club 
ont plus d'une fois remporté le 
chaml)io:1nat et 10 Coupe d'Estonie, 
ta"dis que les fervents du karting 
comptent parmi les meilleurs des 
républiques haltes, La fierté de 
,,""orma ", ce sont toutefois les na­
geurs subaquatiques: certains sont 
champions d'URSS, Imant Kompus 
et Jüri Kravets sont plusieurs fois 
champions d'Europe, 

C'est pendant le cross que j'ai 
pu rencontrer Matti Kernik, directeur 
général adjoint du groupement et 
principal attaquant des volleyeurs 
de "Norma ". 

- Tous ceux qui le désirent 
peuvent y participer, m'a-t-il dit lors­
que, après l'arrivée, tous étaient 
réunis pour !yendre le thé, Il me 
semble qu'il n'y a pas de novices 
parmI nous, Nous avons près al'! 
3000 crass rfi l1n. Ce sont IEl!! départs 
des Sparltlklijdes d'hiver et d'été qui 
attirent le plus de monde. L'adminis­
tration récompense les meilleurs 
ateliers et secteurs d'après les résul­
tats de ces épreuves. 

Nous avons fortement intérêt à 
ce qu'ouvriers et employés s'adon­
nent au sport depuis la jeunesse 
jUSqU'tl !a retraite, Ces deux derniè­
res années, les rhumes ont baissé 
d'un quart. Grâce à l'économie des 
al!ocations de maladie, le comité 
syndical peut accorder plus d'argent 
pour les initiatives d'ordre sportif. 
Par conséquem, plus notre santé est 
bonne, pius il nous est loisible de la 
fortifier. 

Tel est 10 principal résultat spor­
tif, telle es! f!11 définitivè la norme de 
« Norma Il. 

Zamir MOURAVIEV 
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Dans toutes tes rueG de Dakar" 'Les gens qui marchent sont 'Le::­

plus nmb.reu#!. Pourquoi ? Les g~n8 connattraient-il.s tes vertus hygUni.qu(v;; 

de la marche ? Ou bien ont-ils tout simp'Lement des difficuZt~s de transpcrt ? 

OJ,oiqu'il en soit" il, ser:dt intwessant de connattre ta nanb.re de gens 

qui se livr-ent volcntai'1'ement à cette activit~ "natu:relte" dans un lut hJ::7""è­

niqua" voir-e tMrcpeutique. 

Seton ta Fédé'1'ation jran~7ise de Oardiotogie" la marche est une 

activité bien taU'1'ée l''lême chez les aardiaques. "EUe permet tme adaptatù'n 

prtogr-e8sive du coeU!' et de la respi'1'ation à 'L'effort. Une demi-heurte de mar­

che à une all.ur-e de 8ept à huit kiZomltrte8 par heure en te:rra.in ptat" trois 

fois par semaine., remet d'améUor-er- las performances de ta pœrpe cardiaque 

de 12 %. 

http:te:rra.in
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LES MOTIVATIONS DES PRATIQUANTS 

En interl'OCfeant te8 pmtiquant8 sur le8 rai80ns qui les ont inci­

t4s d se livrer à ees activités d'entretien, on note une certaine diversi­

té quant ma motivations qui tes animent. Les pratiquants ont e1l effet 

e:cprim4 des soucis de meiUeure santé!, de beauM, de conrmmication et de 

détente" carme en témoigne le tableau ci-dessous. 

TABLEAU N° 

( 
( BESOINS 
( 
( 
( 
( 
( 
( 
( 
( 
( 

Répartition en % des prat'fquante suivant t.eu:z.s lIIDtit'atÙr..' 

: : 

· HYGIENIQUES · ESTHETIQUES·· · · : 

: -meiHeure :-· maigrir, Anntc : ­
*­'-Itre en fornè ~ 

:~tre fort 

:· · · 58 %c· : : 

grossir 
ga:rder l,a 
tigne 

23 % 

· :· · CCNMUNICATION :· 
· · : 

· , · · 
· ·
· · 
, , · · 
,· 

, , · · 
, 12 1 ·· · 
··· · 


DETENTE 

7 % 

Nous essayeron8 de ccmnenter tour à tout' eea besoins sn re8tar. t; 

dans le eadre de 'La GV. 

Les be80ins nugièniques 

Les be8oin8 hyg14nique8 émergent nettement.. 58 % de8 pztatiquants 

accordent 'La prioriU aux ppobZèmes de santé, de forme et de force etc. 

Les temes santé, forme" force sont d'aiUeur très solidaire8. D'une parT 

ta santé inclut à la fois 'La forme et 'La force. D'autre part, la forme e7 

la force sont des preuvœ de s:mté. Du res-., les gll"fMstes uolontaiross 

lorsqu 'iZs parlent da santé ne font aUusion qu'à cette sensation GlJréab' 

de bien Jtre physique re8sentie ap~s la leçon de gymna,stiquQ. Le Doct.:Ji./J 

TALBOT ocnfirme cela en. di::ymt : "lorsqu'un homme ou une f(JlllFfe "effeet:1.8 

un 93:ercice physique qucrvtel il, est apte dans de bonntB conditions teehnicp.. 

et '(?syohologiques, il en re8sent un bienfait appréciable"(l). 

Il situe ces bien,-{!aits à deux niveaux: mécaniques et physiologiques 

.. ./ ... 

(l) [)zt. TALBOT tlSport Santé .. SantA et fome" P.31 
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"L'usage q'.,lcrtid:ien de l'ensemble des segments du corps entre­

tient l'appa:Ni't locomoteur tout entiel' dans rme t»~ dill'pOPt'l11ttité 

qui permet en prinaipe de faire faoe au:c e:eigences de Za vie œtiv4I.a )d. 

1" Lés bifmtaits physiologiques 

"LBs avantages physiologiques et mAaaniques ~ 1, 'tnrganillfte 

til'e de l'activit4 physique et sportive sont globaux~ o'est-d~ire qu'ils 

se ~~rlsent par des sensations qui intéressent Z'ensemble de l'indi­

vidu.~ sen oœIpOl'tements Bart1otrioit~~ sa disponibilitA"(S). lIous en Jtel)ien­

dPonB SUl' 068 aspeéts. 

De façon aonal'ète, les Dzt. EdlJflge Aviae et Edmond Hel"fJ4 ds la 

F&J.4zta:ti",. tpançaise de Cardiologie montrent les effets blMfiques de 

l'~epoioe physique tout en atti~t notre attention 8U1' les dangers qui 

dAooulent du manque d'e3:6poioes. 

Selon eux l'ezereiae phyBique l'end le aoeur puissant. "Un oot1tlt' 

entrainA bat moins vite et ne se fatigue pas. Il éjeate dœJantage de 8t.l1Ig 

fl,~e oontraction et la tension artérielle offre moins de Nsistanoe.. (3) 

./tantlû que .le 11IU60leejJbi~ à aaptep 1,.e ma:r:imum d'oxyghle qui lui parouient 

Le manque d'exeraiaes provoquerait des effris contraires: "1,.e 

OOtlUl' du s4dentaire bat tltop vite:- ~jecte à chaque battement moins de sang .. 

a une tension artérieUe à Z. 'effort plue fopte oe qui augmente ctmll'ldérc.­

li'Lel1lent 14 tJtavail du ventltiaule. n est par conséquent beaucoup plus vite 

eSlWU!fl~ qus le c0eur entratné1t 
• (4). 

Lee [)P. E. tviae et E. Berv~ lanaent aet wel'ti.esement : 

"l'inactivitE1 physique exp:JSG à la maladie aoronnarltmn9 (angine de poi-tz-i­

MI infarotus.. mort subite etc. (5). 

'()n autre avantage de l'exel'oice tient au fait qu'il prdu'Ûmt 

le eu:zy>Ci.d1J. Le Dr. TALBOT est ausBi d'avis que "le sport insori.t dans une 
" bonne hygiAne dB vie emp~ahB de grosBi1l' (8) 

,.. .1 . .. 
(l)-Dr.P.TALBO'J.' "tpo:rt &.m'té et Fome P.42 
(2}Dztll E.Avice et E. Herve "tp01't .. Coeur et Sznté" 
(3) Dr-. E. Avice et E. Hervé "tpOl't, CO(1U'lt et sante" 
(4) Dft.E.bÎ-ce et E. HeI"IJé "tpOl't.; coeu:r et sant~". 
(S) Dl'. TALBfJ1 "~ort.J &:mté et Forme" 
(8) Df'.TALBCI! tI~o:rt, Coeur et &mté". 
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CJ%t"les hmnn<28 et Les !emnes qui ont une a4l'aha:ztge pondl1ral.s" sont 

des candidats au diabète sucré et à t'hypertension artrnette"{l) 

Enfin" l'on sait que l'e:r:eraice physique-permet d '4vitel' la p'I'ise 

d'e:r:C"ltants tels que le tabac et aml1Uore t'aptitude à t'effon. 

Tous ces facteups font que 11 tes pftobUmes de sqnté sont la pré­

occupation permanente avoul1e ou non de chaque femme et de ahaque homme(l' 

En dehofts des besoins hygièniques> il, existe d 'autres p1'~oooupa­

tians" tout aussi imvol'tantes. 

Les besoins BstMtiques : 

Au travers de L'exercice physique.. les qyrrt'lQstes vdontaiNs 

cherohent d NImOdeter Leur corps .. à l,ui donnBr la tome dont ils ~ent. 

Une bonne image corporelle"nous t Î avons dit est une source 

d'~ilibre. Chaque ~ersonne a une certairhl per-ception de son sc~ 

co1!pOl'et et est pLus O'LA. moins satisfaite de cette pel'ception. Un gt"Os ne 

se voit pas de Za m&r1e façon qu'un maiglte et viae-1Jersa. Le besoin sera 

dona d~terminé par cette perception. Aussi. riZe gros" cMr<ihera à lIIII1:'lgrir 

et le "maigre if à grossir. Ceux qui sant relativement satisfaits de leur 

image corporelle voudront garder ta tigne. 

e.e.rins iJ. ccmnunication et de détente 

Les besoins de contacts sociaux" de distroati.on" de d~tente sont 

aussi. des raisons qui incitent les gens à venir fail'B de ta GV. Ces 

besoins sont peut ~tre engendrés pal" t'ennui" l, 'isotement" te manque de 

loisir etc. 

Quoiqu'it en soit, nous devons Untir compte de l, 'ensemble d8s 
des besoins ici. exprimés. Le prograrrrne.. la teçon, doit proposer des ac"ti­

vités qui satisfont ces besoins.• 

(1) Dl'. E. Avir:JB et H. l:!el'fJ~ "Sport" CoeUP et Santé;r 
(2) ~. TALIJO'l' rtSport~ Santé et Porme" P. 11. 

http:distroati.on
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LES ACTIVITES DE LA SECTION 

Le foniJer,.ent de la GV, sa condition 8"În~ qua non, c'est ta 

r"l'a11lque 4611 e:cercices physiques. Toutes ÜJs autres ac-tivit4s gztaJ)itent 

autour de la leçon d '~ducation physique. Sane ~ercicee, il n'y a pail de 

GV. Par oonedqu9nt~ les soucis e:r:prim~s pal' les protiqua:nts ne pou:rront 

'tre dissi~s qu'au travers de la leçon de g1f'lMstique. n l'este que cel­

le-ci peut et doit tJtre ilan-angée i
' par "l 'animateur ou le (I1'OUPe lui mti'ne. 

Le trClVai"l ClVec utilisation du mat4nel (medecines-bat'Ls" ce.r­

cetlJ.lZ, boe aedoi8, èaUe8 de jeu) ou du magn~tophone, ptlUt pNBBnter­

beaucoup d'attrait en T'''!:tson de l.eur oa.racUre recent. 

En particulier, lopsque ta s4anoe se d4rouZe en musique, e11e 

comporte un aspect folkZorique qui ne manque pas dqbharme. On assillte 

alors d une sorte de mouvemenf1J d 'ensembÜJ" e:cécuté d la manu're des dan­

BeUrS de ba"l"let. L'harmonie découZe de l'aptitude de gymnaste d ajuster 

ses mouvements en fonct~on de la musique. 

Pour parvenir d ce résu"ltat, l'animateur doit proposer des 
ezercices simpZe8, facile8 à ezécuter et correspondant au rytmre de la 

musique. 

Il. est sage d'amenager de COUl'te8 périodes de pause pour ne pas 

~iser les pratiquants. On profitera thJentu(i1tzement de ces intel't"'U.ptions 

pour introduire des exeroice8 récNatifs toujours ÈJ1t8.fs. Le jeu, nous !e 

savons, doit btre un moment d'évasion. 

Enfin, on teWlincM par un retour au calme dur-ant lequel on 

essaiera de ré~duqu.er Zn res:;iration. lA cormaissance intime de Z'acte 

respil'atoi.re a un sens profond: "rise de conscience de soi, op4zta.tWn.. 

revitalisante. 

Jacques LESUR n:Jus recormrande la technique suwante : 

- couch4 SUl" "le dos_, bP(~8 le lcmg du corps 

- inBpil'el' en gonflant en même tenrps ta poitrine et te ventre 

- expirer lentement en dégonJlant d fond ta poimne et en l'entrant lI..; 

ventre au ma:r:i.mr.D'7. 

.../ .. · 

http:respil'atoi.re
http:r�~duqu.er
http:�J1t8.fs
http:cetlJ.lZ
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Le Doateur Jaaques LESUR ga::l"antit que" aet ~ercice t'ép6t6 

pendant oinq minutes tous les jours.. matin et soir.. pendant quelques mois 

fera augmenter l'amplitu.ck respiratoire de quelques aentwtt'es"(l). 

Il a.:I"1.'ive queZquefois.. apNS la leçon..que les pratiquants 

posent. des questions qui les pr6oaaupent. A ae moment, l 'ani.mate.ut' doit 
Of"9C\ tllS.,r ­
~NNeJ7 la disC!U8sion pour la rendJ:te fr'uctueuse. 

La leçon de la Gyrmastique volontaire ne doit pas B8U7.enent 

ddveZopper.. divertir et cMtendre eZZe doit aussi. infomer. ElZe est uno:: 

attente.. un outil dont se sen l. 'enseignant pour atteind:N des objectifs 

précis" (2) 

(1) Jaoque LESUR 'Wc7'nue l d~ ,';rr.nastique aoztBeative" P. 89 
(2) FFEPGV " Mtmue L de 3Vi' P. 4S. 

http:ani.mate.ut
http:l'amplitu.ck
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LES QUALITES DE L'ANIMATEUR 

Dans ees rcyports avec Le groupe lo l'animateult ne l.ivN pas 

seulanent ce qu lil sait:. il. engage aussi toute sa personnaLitA~ Bes d1iCULts 

et "S quaUtAs. Si nous voulons atre efficaces, être ,:,tites au (Jf'OUPtI, 

nous devons s(JJ)oir quel type de :rapport celui-ci veut entretBnir auea noue. 

Pour y pal'Venir, nous avons posé ata pratiquants ta question suivante : 

CCMMENT OOIT ETRE SELON VOUS UN BON ENTRAINEUR ? 

Les sujets devaient choisir libNJment parmi WB r4PanS6S Pl'Opo::,!.;s 

celle(s) qui correspond(ent) à leuP sentiment. 

A ce jeu: 29 % d'entre eta ont poroU leur choi:J: sur la oomp4tence 

26 % la gentillesse 

22 % la souplesse 

12 % l'autoritarime 

11 % la s4fJ6ri.U et d'au­

tres qualit4s qui n'ont pas 4té précisées. 

Les r~ses sont sans surr,!'ise. Cepemant" tes tzoois p:remwl"es 

qualités m4ritent d rêtro retenues. ~ 'animateur doit ~tN d 'a1xYztd cOl1lp4ter:t~ 

c'est-à~ire avoir une b0nnc ~aftrise de sa disciplin6 Mais il doit OUé3i 

'tre souple, c 'est-à·-dire car;aZ~·le de s'adaptero ct la dimension de son (fl'cr~ . 

Ce qui suppose avoir une connaissance de ses caracté!'ietiques. Enfin, il 

doit être gentil" accueilLant. sympathique. 

.' 
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3. - RES U L T A T S 

Dans ae alu,:pitre., il. Bst question de fcire te bilan de notl"3 

~l'imentation. Par souai de alart6, nous en montrerons les aspects po­

sitifs et tes aspects n~atifs tout en falsant notre autocritique. Nous 

re l.aterons 6galement que lques difficu1..t4s que nous avons rencontr4es au­

cours de notre tâahe. 

3.1 Aspeats T'ositifs 

- Nous sommes tr~s fiers de faire partie des tout ~s sujets à 

mettre sur pied une seation de GV fonctionneUe et popu'Laiwz. La seation 

de GV de t'INSEPS aaaueitte toutes tes personnes BanS distinction d'au­

cune sorte, pourvu qu'ettes soient totalement volontaires. 

- Ayant d~buté avea moins ,~'une dizaine de prati7~ants, notre section 

en comporte aujouro 'hui plus d rune c·lnquantaine. CE chiffr.te qui n'est pas 

d~finitif d~sse la:I'gement nOlJ prâJisions. 

- L'intérêt 846cité J'cr les exercices physiques /1 a7:liA d la qual.itG de 

nos séances de {J'!f'Inastique, axpUque en partie l'augmentation pemanent3 

des pratiquants. lhtrG section grossit au fit du temps. Ce qui nous vau...t, 

d 'mae part une "[J")-:-:r'vl..Z(l.!'ité aertaine" d'autre part_ un apport fi11Ll1lf!"lel' non 

n4g'tigeabZe car en rrinaip13 3 ahaque pratiquant doit s'acquitter de se­

cotisation mensuet la. 

Le fait d tentretem:r des re'LaticYls cordiales d'amiti4 et ds 

frutemit~ avec dcs membr',]8 de te. section mime en dehors des Sf!ances d~ 

GV est aussi un metif de satisfaction. 

Par ailleurs la perspective de veil' bien~t nattzoe d'autl!es 

sections de GV nous rassure sur 'La portée de cette activit4• 

. . . 1 . .. 

http:chiffr.te
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3.2. A!peots nAgatifs 

Pourttant, l'abandon dt] ta GV part ce:rtains de ses membNs doit 

8Uscite:r inquiètude et interTogation. QAel'Les sont Zes :raisons qui OIIiènent 

les (/1I7fWlstes volontaires à s'absteni:r ? 

Une enqu6.te i'l'Zyant pas ~tf5 men~e dans ae sens" nous ne BamlGS 

pas en meB'Ul'S d'av-mcer des cGPtitudes. Cerendant" n%l.s CI"OIIGns que : 

- 'La routine (('n f'Zit t/1ucÎ'JUYG 'La mtJme chose) 

- 14 d~ception (on s'nttendait à beauaoup mieu:x:) 

- 'L ·;'ndisponibiUté (man.rrue de temps" pl"oblJmes financi.e:rs" ppob1.A1rte de 

tranS'Oort) • peuvent aonduilt!. à 'L'abandon. 

Il est vrai que les prf5pa:Pations (des let;Ons de GV) ne sont pas 

toujou:rs exce'Llentes, que 'Le df5:roulement des s~ances a queLquefois 4~ 

troubM pal" des " intrus". Les gymnastes vo'Lontai:res ont mbme pu S8 fac'hert 

que nous n'ayons pas toujours as8Ul'~ 'L'animation du groupe. 

D'une part.. la Natité est que l'insuffisance de la doœunentation 

nous a amené d aonfier te groupe quelque fois à des colMgues qui avaient 

queZque e;x;p4:rienae en GV. D'cr.A.tre part" on ne pouvait timitezo le nombPe 

des nartiai."ante que dans la mesure où i'Ls fepaient obstacle au d6:rowtement:' 

des s~a:nces. 

Par aUteurs nous ne ~"ouvons que pegretter la faible pcartioipatioYL 

des adultes (20 % envirrm) et Z'absence totale des nepsonnes ~~es. Le 

manque de pubUcit4" Zi/ d la cl"ainte d'êt:re débmxlé, en consti.tue la prin' 

cipaJe mison. Maie ta "-'r3senae de nanbl'eux jeunes (scolai.:res BUPtout) T'eut 

fail"e paPtie d'un G?':.sembl.,o·'h raisons qui. empêchent 'Les "vieu.z" de venip 

d la GV. 

Ces facteurs constituent un frein au développement de la GV. 

http:enqu6.te
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4. - PRO P 0 S l T ION S 

Si nous voulons p~amouvoi~ la Gymnastique volontai~ et lui 

donner une dimension n(~tûmale" nous devons: 

- sensibilisel' et informer davantage nos populations sur Les 

bienfaits de Z 'e::ce~cica z'hysique et les dangW8 de la s4dentaritA. Il ne 

s'agira pas de passe~ sous silence l8s inconv~nients de l'euftCice physi­

ques. Toute activité humaine en cOlPOrte du ~este. Mais nous sommas pe~­

/!R,l.ad~s que les risques se~ont consid4~ablement ~éduits si tout8s les pe~­

sonnes comp~tentes en font le~ p~~occupation. Nous pensone. en priorité 

aux médecins" aux enseignants en Education physique" aux 8portifs" d tou­

te pe~8onne ayant une connaissance sûre dans cette activiU. Mais il faut 

favorise~ une ce~taine disponibilité : 

- en ~éduisant le temps de travai l et en or-ganisf1l1t les 

loisi~s 

- en aroissant le pri::c des équipements 8po~tifs sOUIJent ina­

boràables. 

Parmi les sJà.'1.tai1'es qui ont ~épondu d notN que8tionnai~e-, 

60 % ont woqué le mrmqu2 temps cOTmle l 'obstacle maje~, 

17 %ont fait allusion aux pr0b~e8 d'~quipements 

16 % on fait état de let%' paresse 

11 1 ont souligné 1.9 m:xnque d fent:ratne~. 

Bien que :::0 dernier factew:- ait peu ~etenu t'attention des 

non pratiquants" nous pei1.S0nS qu'il est d'uneirrrporrta:nce capitale. 

Pour encourager les sédentai~es à participef' au mouvement 

de la GV" il faut néces8ai~ement formf;l' des animateurs. Mais d ce niveau 

une s4lection s'impose. Ne peut être animateuf' qui veut. Les enseignants 

en Education physique et $J?o~tive (EPS)" mat~es" professeurs etc. sont 

des "specimens" de choi::c. On peut aussi avoi~ ~eco~s cl des spl1l'tifs ou 

à des pratiquants avisés•. 

.../ .. · 
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n faudra ensuite aménager et Qquiper Jss tocaw: pOUl' 

accueillir les animateurs et les futuX's participants. On peut tl'OUVer 

des salles spacieuf!es dans "les terrains de sport" dans certains lieux 

de travai"l et dans que"lques établissements scolaires. 

D'ai lleurs " t'engouement man:ifest4 par les scolaires 

pour lQ GV doit ,'7.7'1enar Zes enseignants en EPS à se penchsr SUl' la p ;1'­

tt§e de z..uœ act1:ons et à trOi-lVer un comp'1.'Cmis entre te COUl'S d'EPS (q;:i 

reb.l.te souvent les .;; l2'1Jes) et le cours de GV. 

Mnlgré Z.:::s différences. la GV peut ~tre un alli4 de tait 
pour 'le cours d ;EPS ::bZigat,~ir-e d 'l '4cole. 

I"l est enfin rossib"le d'organiser l'acti1Jitt§ des plages 

apr~8 "les avoir assainies. Cette tàche sera confi4e au= forces publiques 

pour le maintien de l'ordre et d certaines personnes comp4tentes en ma­

türe d'animation. 

http:reb.l.te
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5. - P ERS P E C T IVE S D' A VEN r R 

On ne:~t snuisager l'arJenir de la GV à la fois d'lOI pc"7-nt 

de vue optimiste et d'un point de uue pessimiste. 

L 'ortim'tsrnc. viend.Jtait de Z'espoir que Zes propositior,.­

que rIOUS avons faites ai-des8Us se traduisent en actes. Le pessmlJfi".G 

d~coulerait d'une certaine rassivitl. 

Si les populations sont infonn~es" sensibiUs4es aur les 

avantages de l 1aativit~ physique., si on consent à favoriser ta prtatique 

de la GV par les moyens que nous avons ~num~r4_" alors il y a de fortes 

chances que ta GV~ ainsi stimul~e connaisse un essor prodigi~ non seu­

Ùi1ment dans les centres urbains" mais aussi dans les lSones rurales. 

La GV est en effet une activité ?lastique adapt~e d tous 

les miUeu:r:. EUe reut se pratiquer avec ou sans mat~riel, avec ou s~ns 

musique" seul ou an gr:JUpe. Cette grande souplesse en fait un v4PitabZe 

IlSport pour tous PI. Tcut individu, sauf oontr-e indioo:tion ~dicate" 

pOUPl'a se livre!' à la -;:!!''!"tiqus de la GV. Cependant" c'est dans le grcu­

;>e où les pr.'1tiquants trouveront 'le courage et le pZaisir de l'e:urcice 

physique. Qtcmd les {JrouTes se multiplieront, on assistem d Za naissan­

ce de ncmbreuses 1'f:7Nilles" de gynnastes volontaires. La GV devûmdra. 

une activit~ publù;ue et populaire" un I1SpOl't de masse". 

En ltabsena~ de ces structures d~oa.ratiques" Ze mouve­

ment Gyrrtnastique Volont'1ire aonnna:ttra-t-il une forte raegression ? Nc.ts 

ne saurons le dire. C'est una activiU qui de plus en plus Be fait 

connattre. Dans la plupa:rt des centres de cultu:re phytiiqus~ etle est 
f 

surtout p:ratiqu~e à l'intention des femmes et des enfants. Les adultes 

ou personnes ~gées qui redOutent les engins de musculation awsBi peuvent 

s'y adonne:r à coeu:r joie. 

Mais en tenant compte du nombre de ces C(;m;éro6s, de lau'Ps 

conditions d'accés3 combien de s~~galaiB pOU'P1'ont paPticiper effectlve­

.•• j .•. 
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ment d cette activit<1 ? La pratique saine et bienfaisante de l'aci&ivi· 

tA physique d'entpetùm sous les formes ~voquée8 ne pPOfiterta-t-elL 

pas d une faiMe min-'rité au. détnment de la masse· ? Est-i.l. pomb;:.; 

dans ces conditions de l?21'le'1' de pmtique dtfmoortatique ? 
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L 'activit~ d'entr-etien (APE) au trover8 dG 'La GYMNASTIQUZ 

VOLONTAIRE 8Uscite un engouement cr-ois8ant ch€z nos pOfU'Lations. Les l'é­

sultats enr-egist:f:'és à Dako:r' en d~pi.t de queZque8 points sanwe8 s'u·?l­

rent encoul"ageants. 

P'JUrta:nt à SéMnikoro (MaU) où nou8 avons tent~ ~gaZer. .,",'~': 

une e:cpérimentr::.tùm, l'échec fut i~luctab'te. Ceci nous amenem à 1,(: 

d~duction que b. CV n'est pas une plante qui pausse par-tout dans tou- B 

'Les conditions. Crr.1r1;; toute activité humaine.. sen appat'ition est Ué.' 

à un ensemble de besoins qui sont ~ même enaendrés par Cel"taine8 C'.· 

ditions de vie. 

R,7,::m Edvice AVICE et Edmond HERVEJ "'tes cont'l'aintes 1.1' :;;J 

ct la vie moderne ::mtratnent une sédentarisation pl"ogBe88Sive des ini.~:-' 

vidus et par l'éa.ction fa.vorisent l'apparoition d'un be80in 8pontan~ 

d'exer-cice8 -;>hysiques de compen8ation"(l). 

Notr-e objet n'est pas de faire une analyse exhaustive de 

ces controaintes qui sont aussi diverses que complexes. Le8 r~occupa­

tions parfois cnntr''1dictoil'es (grossir, maigril') J partfois complémentairE; 

(êtl'e en bonne santé;, êtl'e en fornre, se distl"aire, se détendre J avoir· 

des reLations etc.) exprimés par les pr-atiquants, prouvent bien que 

Zes gens sont soumis à MS influence8 8ocio-économiques, et socio-~ .f'2,..~. 

tives différ-entes. 

Lc-;ic.'U3ment • an doit concevoir pOUl" chaque individu un.c

fornre particulùh\.: de GIf '[ui r-~ondPait à ses besoins 8p~aifiques. ( 

qui est pratiqu'.-::ment ir:rr;:,o8Dible. 

.... / ... 

(1) E.AVICE et E. HERVE: Brochure de ta FFC 
(Fédél'ati?n frrr,nçaise de Cardiologie) P.1. 
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L'aniMateur doit donc tztoutJeft dans ta leçon de GV un acm1­

promis qui aonciUerait toutes les motifJat1.ons. Il doit satisfaire '::u"~ 

attentes tlqUcitBs st implicites des uns sans d8cevoir ou bZoquer oeU62 

des autres. Il doit acmbler tout le monde. Le 8Ucc4s de la Zeçon" l fw.i­

tti du. ({poupe sont à ae -rrix. 

C'est la raison pour taquetle l'animateur dOit faire prvu· 

ve de nombreuses quaLit~s(comp~tence: souplesse, gentilZess6 etc.) 

A.ndr~ BEAUCHAMP, R'ger GRAVELINE et Cll'lUde QUIVIGER soutiennent que :':c 

bon entratneur Je '7r(lU~9 est quelqu'un qui poss~de oezttainss aptitud.:..'::: 

naturez:tes : aaracité d'é:tre attentif" d'~C(1UteJ:l l'dell.ement" bon ~qu'> 

libre; quaUté dG présenae au% autres" chaleU'J:I humaine" ptlrsonnatit. 

forte et controlée, esprit de syntMse •.. (1)". 

Le bon fonctionnement du groupe" la promotion de ta GV 

d~pendent en gronde pal"tie des qualités intNs~que8 de l'animateur. 

Tout ceci nous amène à énoncer une évidenae : le rôle d'animateur ne 

peut 6tre aon~~ à n'importe qui. Seules les personnes qui allient d ta 

mattrise de ta discipline qu'est la GV les qualités dont nous avons ici 

fait état peuvent et doivant y pr~tendre. "L'avenir de la GV sera auS8'~ 

déterminé pal" l'ensemble des moyens que 1. 'Etat aura mis d son aotif. 

Si ceuz-d se zoévèZent ineuffisants" il y a de fo'Ptes chctnces qus Cette 

activité reste Z'c-;}nna:1e d'un ;?etit nombre de nantis. 

Si Dal' acmtre J les moyens couvrent les besoÛlB" la GV Bei.", 

Si2Niment J:létabUe Jens sa fcnation v4ritable qui est ceZlQ d "tN un 

sport de masse. /'.lnrs seulement" il seN effectivement possible de 

"descendre le 8pOrt dans 'L6s villages les plus l'eau Me8" q) .sport de 

masse s'entend - ~)()Ul~ le n'Lus grand bonheur des S4néga1.ai.s. 

Tout le monde -:fagne d fai,J:ls de la GV. Sans 'tH tDIe pan'~­

c~e " la Gymnastic;ue 'i,}clontaire est le chemin qui OUVl"e ct toutes vos f'~­

aultés non seulement la santé co:rporelte" mais le al.auiel' psychomoteur> 

qui sera exploité dans toutes les activités utilitall"es~ spol'tive." pro­

fessionnelles et récréatives. Elle doit plus pa'J:Iticut~~ent vous 

... .1· .. 
(1) 	François BOB : "Les qrœules orientations de la 


politiques sportive au Sénégal. JOUPnaZ Zone2 N°80 P.l 
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menel' d ta ioie et à ta mattM.se de t 'es'[laae. des monts" de l'eau" :n:; 

fol'lte, de l 'Jqu.ilibPe M1.in relatiO'l1e1. et de la vreaie cuZtuN"(Z). 

Pourtant.. nous avons des MSonS d 'btl'e optmstes. Car 

t'un des prinaipes direateurs de 1tOtre politique BpOl'twe pl'l'ne l r~C;::­

HM de ahanaes rour tous: "te droit à l '~duaation physique st d ta 
pratique sportive est reconnu à tous tes ~~galais avec 4gaZit4 de 

ahances sans discJ"Üt7ination aucune. 

Il rBf1'ient d l 's-tat dans la limite de ses moyens : 

- d'organiser tes structures d'encadl'ement 

- de pé(Z.~enter la pl'atique 

- de drnnel' à ah.nf[u.e Sé~(Jalais et SénAgaZaisB" la possibi­

lité ri,;; protiqU.8P l'activit4 de son chok" \ ). 

Atol'S "~'uh/'dt".'11S '[U.'3 s'accl'oissent tes moyens de t'Etat et que 

t'Economie de w:·tpa ~)a:ys s:;it pl'Oputs4e vel'S l'avant gptJoe d la sant. 

et au dynami81'1e de 8GS habitants. 

(1) MClU'X"'lce CoUette : JhJant propos du Manuel de 01'" 
(2) Fl'ançois BOB. 

http:protiqU.8P
http:mattM.se
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r:NIS/PRE DE LA JEJJNESSE ET 
DES SPŒTS _...---------............ 


's/17UT IItTIONilL SlPFR mm 
f L 'FJJUCATION POPUIAJRE ET 

DU SPŒT NOM 

PR ENOM 
D A K A R 

AGE 
FACULTATIF : 

SE X E 

PROFESSION 

LIEJ] D 	 ' EN'IRA INBrIENr 

ATTENTION! 	 Ce questwnn:l:we s'adresse a:u:& peztscmnes ppat'ÏqUant 
une 'lativit4 '(Jhysique de maintien. 

N B 	 Mettes une croix sous Z:1 (le8) bonnes (s) rt1ponee (a).. 

N' hé sites pl s à f'l il'eles r t:m'1l'ques • 


1/ (JJELt6) SPŒT(S) AVEZ-1/evS IRATIQJE ? 

FootlaZl - Ibm-taU - Ibsket-BlH - Vol,ley-Fàz:L - Rugby - Ter:r.i~ 
là'fzltiorr - ~ts de Can lat - Athl4titme etc. AU'IRES •••• 

2/ (pELLE (S) ACTIVrI'E(S) ffi4TI(JJEZ VaJS MAINTEMNl' ? 

Gyn n:z stique Autres 

3/ ValS VaJLEZ : 

Ma:igr'Û' - Gl'OSS1r - (Jariel" la ligne - Etzoe en fœme 
Veu 8 diatztaiZ'e - Etlte en tonne lDnt4 - Etzoe fOl't ­
Camru:ni.quel' av.oc d'au tzo es pel' 8:) nne8. 

4/ CŒBIEN DE FOIS vœs EN7.RAlNEZ-1/œS mR S'BIAlNE ? 

l 2 J 5 6 '1 + 

5/ CrM4ENl' TRCXJVEZ-VœS LES SEAlCES? ... ELLES fX)Nl' : ..,. 

- tzoop ccurtes - won lon7U es - 4quiti1zt"s 

- tztop intenses - tztC) l~~re8 - mr:x1~6s 

- inthtess:zntes (animées) - monotones - identiques 

- rotisfais:zntes - inEUffis:zntes ­

Autres reT/arques 
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6/ AVEZ VOOS DES FffOBLFMES? 

- de tanps .1 e 1.::ta nSJ?Ol' t -d '~quip~t8 - de sn:::.: 

- de ji~thique Au tr> es pt'obZ4rre8 ••• 

71 SJUlItITERIEZ ValS AVOlB UN GJMNJ. SE AU LIBJ DE mAVAIL ? 

œI 1I)N 

8/ lA GJMMSTIfJJE (D'i"fAINTIEN) Es:f-ELLE NPCESstJRE EELON vros ?
• 

001 NON 

(j,tel.l,e(s) renax>que(é) pouvez-vcu8 fawe ? 

9/ TœT LE MORJE DOIT-IL FAIRE DES ACTIVITES PHYSIQJES DE NAINlIEN ? 

001 WN 

101 fDUBtXI'EZ..:vooS QJE VOS ENFANfS FASSEN! DE L'FDUCATION PHYSIQUE A L'l!t:OLE? .... ... 
roI llJN 

111 CfBfENr DOIT ETHE UN BON ENIRAINFJJR SELON vœs ? 

Au ter i taÜ' s.. S:?up Ze Iàs ~igc;ant .. aocueillant :1 réBett'Oé .. gentil 

Sl:fJ4tte .. oanp~tent ~ rut " Autres rernrques ••• 

121 FIrES ValS FAVŒABLES A LA CRFATION DE PWSIlJJRSCEN'IRES D'ACTIVEES 
PHY~I(:JJES DE MAÏNTIEN ? . 

OUI 

131 81'ES vœs DISPOSE Il Ri YER ? 

(JJI NON 

CCltIBIEN 

141 SELON VOUS L'ACTIVITE PHYSI(JjE DE MAINrIEN PPJJT ELLE SE DEYELOPP1!R 
AU SENmAL ? 

(JJI WH 

15 1 (JJE PAUT - IL FWR CEIA ? 

- L'Etat doit Clsamrer entièrenent oe tl'avaiZ 
- L'Etat doit aider Zes tonnes voZontés 
- L'Etat n'a aucun r~Ze à jouatl. à oe nWelU 
- Des grcupes doivent se orée!' spontanézent 
- Cmque irdÛJidu doit se J?1'e1"!:iPe en olnrge 
- Autztes l'enarques ••••• 
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1J.~~t~I!.È!!_Jl~n~af 
rNJSl'ERE .DE lA JEVNESSE ET 

DES SPORTS 

VSl'1'1fJT NATIONAL SlPERllVR 
~ L 'FDUCATION POPUlAIRE ET 

DU spœT 
- ---...---------­

AGE 

SE XE 

lHOFESSIOV : 

A T T E N T ION! 	 Ce questiarrnaiJ.te s 'aaesse ~ persorl1UaS qui ne 
pratiquent pr~.entement aucune activitA pn~slque 
spOf'tive. 

N.B.! E'nca.d.res la ou les 'Péponse(s) Qui vcus convienent. 

1/ gJEL(S) SPORT(S) AVEZ VOU.) PRATIQUE? 

"Av.aun - Foot1:xlll., 1bsket-1::all, Hand-1::all, Votley-1nlt - Tems, Rugby - be,­

I.tht~tilJ1le, Natation - Cult1.œiE!r:e - Gymmstique - AutresspJRfs••• 


2/ DEPUIS CŒBIEN DE 	TEMPS ETES-VOUS RESlE SANS r(JfjS ENTRAINE;R 

1 mois - 2 mois - 3 mois - PZus de 3 mois 
1 an - 2 ans - 3 ans - PZu s de :; ans. 

3/ MAINTENANT VOUS AIMERIEZ FAIRE : 
. 

du FootiWJ .. de la Marche - de la Gymrastique cO'P'Pective - de ta Gymr:tstique ci, 
maintien ~ de la Natati:m - l!utres activit~s p'hysiques••. 

4/ (11 'EST-CE QUI VOUS iHPFCHE' DE VOUS ENTRAlNER ? 

~ ne vous inU!"es8e p7s n,auvaise a:znU' - pa'Pesse - pl'obUme de tfor,,­
ptntt - pas 'erdPoit pt'opice -, l''lS de temps - Manque d 'a1'(Jent ~ tas d '.ipeme'c "", 
pas d'ent'Patneu!". 

S/ AIMPRIEZ-VOUS AVOIR UN GYMNASE (SALLE DE GIMNASl'IQUE) ? 

- au t'Pavai Z - au stade - .partout. 

6/ SELON VOUS L'ACTIVITE PHtrSIQUE DE MAINTIEN ESl-ELLE N2CESSAIRE ? ~ 

roI 	 NON 

'l/ y A T-IL UN POSlE 	DE TELE CHEZ VOUS! 

ooI 	 NON. 

.' il • / ••• 

http:questiarrnaiJ.te
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8/ CQYWENT JUGEZ VOUS LES SEANCES ? ELLES SONT : 


facilllJ - diffioiles - irréalisables - atiapt4lis d l>OS possibilités - tltf1P 'CllUt't~ . 

tltop longues - inthessantes., - ennuyeuses - insuffiantes - Ù':tttlgulUl'es. 


9/ QUELLES CRITIQUES POUVEZ VOUS FAIRE ? 



--

~bZ~edu~~ 

MINISrmE DE LA JEUNESSE ET 
DES SPœTS 

INS'fITUT NATIONAL SlPfRIEUR 
DE L 'FIJUCATION POFVLA.1RE ET 

DU SPŒT CENl.'liEDE •••••••••••••••••••• •• 

A T T E N T ION ! Ce questionnaÎJ!lfl n'a Pls pf:IW' à.tt d'infÜler .ma- Z::. 
fonationnanent du Centre !fllri. ttiJtrlqnent dB l'ecuei7.Z1:Y' 
un er"sembls de donn4es SUl" Z. ~4v~Zuti.on as la pl'ati,,:~:~ 
des activit~8 pnySiquBS flt sportives au &bJ4ga't. 

N.B./ Emaœ-ez lafZes) bonne(s) rcfponse(s) 
- Cmrpl6tea si néa6seawe. . 

1/ DANS CE CENmE ON FRATIQUE : 

la GlImitlatique de maintien - Z'lb.ZtâtophiUe - la Cultuztisne - te lIas8''-'­
. la fl2um - le Yoga - la Rééduoation fonctionnelle - Autres actWit4s • .. 

2/ POUR ACCEDER AU CENTRE I~ FAUT: 

Cotiser - fOUPmr un oePtifwat médicaZ - une assur<mee - Autres e:z:igertc;s .. 

3/ CCNBIER DE PRATI(jJANTS Y II T-IL AU TOTAL 

Harrnes ••••••••• 

Femles •••••.••• 

Enfants •••••••• 


4°/ Cr.NBIER DE SENEGALAIS 


HOm/es 

Ferrrnes 

Enfants 

S/ LE CENPRE EST SJBVENTIONNE PAR LiETAT 

OUI NON 

6/ as MONITEURS (ENmAINEURS) SONT FœNES PAR LE CENTRE 

OUI NON 

? / PCi.jii Elfi:: MONTTEUR IL FAUT prOIR 

CEPE - BEPC - BilC - LICENCE - '-fA.I1RISE 

8/ PEUT E'lRE MONITEUR : 

N'impozste qui - Un ancien 8';>ortif - 3·::: mü.itlte d tJ:.,PS - Un pl'of d'EPS ­
un oult:u:t'iste - ~./.le Ui1e {.H3rsonne ayant .l'e~ la formati.Dn - bu pgl'etmne 
c~~:"'7:t.;;.. t:::rl la matière. 

./. 
sr • 

http:formati.Dn
http:4v~Zuti.on

