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| L'activité physique d'entretien (APE) est une pratique qui
tend & se répandre au Sénégal. Si elle reste encore ignorée ou méprisée
par certains, d'autres par contre y trouve un intérdt sfr.

Pendant la période chaude qui coindide souvent sewvent ave:>
1 'hivernage, toute la population de Dakar semble 8'adormer au APE. Les
plages, lee terrains de sport sont littéralement emahie. Les fles (Gorde
Ngor ete.) sont comme priscs d'aussaut. Partout régng ume gramde agita-
tion, on marche, on court, om saute, on joue, on se baigne... La fiévre
du mouvement s'est emparé de tout le mende. Sportife et mom sportifs
agont indiferenciables.

Quand 1'hivernage 8'en va, en emportant "son soleil", e* que
le froid commence 4 s'inetaller, le nombre des pratiquante accuse une
chute vertigineuse. On voit peu® de gems 4 la plage et d la cornic’c.

A ce moment, quelques salles pvotégées du vent frats qui souffle de

1 '0céan® continuent de faire l'’objet d'une certaine fréquentation. Les
plus commues sont celles du Centre Lebret et celles de Gibraltar. Spa-
cteuses, ces salles sont luxueusement équipées par tous ceuxr qui, homme:
femmes ou enfants cherchent d fagomner leur corps au moyen de l'exercice

physique avec ou sans engin.

Malheuseusement, elles ne sont pas gratuites. Les cBtisations
extgés 8'avérent méme trop eméreuses compte-tenu des ressources dee pop:—
lations. Cette situation explique le fait que de nombreuses persommes s
tournent vers les terrains de sport et les plages pour 8'exercer libremont

Du fait que ces activités en général ne sont pas organisé€p
dirigées alles présentent foreément quelque c8té anarchique. De prés,
on 8'apergoit en effet que chacun fait d sa fagon. Chacun est son propré
professeur. Certains procédent par imitation. On se contente de reprodur
re des mouvanehts qu'on a vu faire par un footballeur, un lutteur etc.

L'absence de méthode qui caractérise cette pratique doit nous
faire douter de son efficactté. L'impression qu'elle nous laisse est cclle

ceilonn
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d'un défoulement. Tout se ;asse comme 8i les gens cherchatent par tcus
les moyens a4 décharger un “trop plein d'énergie".

Dzvunt ce Vgigotage'individuel maié-géhéraiiéé;"t’enseif«
gnant en Educatiom phgeique et sportive (EPS) peut éprouveer le senti-
ment que sa profession est caricaturdg sabotée. S'tl se aonsolas d 1'idée
que ce fait tncombe a4 l'ignorance des pratiquants, il ne peut reetar
tndifférent pour autant au speetavle qui se produit sous see yeux. Il
doit réagir. Bn tant que eitoyen, n'a-t—il pas le devoir d'arporter son
atde d ceue qui en ont besoin ? Comment se rendra-t-il utile 4 tous ces
profanes dont l'attitude mamifcstement trahit 1'intention ? Enfin,
quelle sera la nortée généraic de son intervention sur tous ceux quz,
hommes, femmes et enfants asptrent d une vie phystque efficace, ¢'cct-

d-dire saine parcc qu’'oraaniséeet permanente ?

C'est ~our trowver des éléments dc réponses 4 toutes czs
questions que nous avons tenté une expérimentatior en mettant sur pied
une section de ;ymasticuc volontaire (GV).

Dans ce document, nous nous attacherons d'abord 4 relater

par étape l'ensemble des faits qui ont marqué cette expérimentation.

Nous ferons ensuite état des résultats qui ont sanctionnd
ces efforts. Pour combler les insuffisances découlant de ces réalités,
nous feroms un certain nombre de propositions d partir desquelles nous

montrerons les persrectives qui 8'ocuvrent d la Gyrmastique volontaire.
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2.EXPERIMENTATION PRV

2.1 .CREATION ET ORGANISATION D'UNE SECTION DE GYMNASTIQUE VOLONTAIRE

~

Pour créer une section de gymmastique volontaire (GV) nous

devions : .
~ trouver un lieu

- trowver des sujets (pratiquants)

- nous entretenir avec les sujets.

La Gymnastique d'Entretien (GE) se pratique en pletn air ou en
salle. Pour dee raisong de matériel, le Gymmuse de 1'INSEPS a motivé notre
chotlx. C'est une salle spacieuse, bien équipée et gratuite. Pour y aoccé-
der, une autorisation du Directeur des Etudes avec approbation du respon--
sable du Gymase a suffi. Mais pour l'obtenir, il fallait en faire la
demande tout en précisant les jours et les heures chotsis. Cz qui me pou-
vatt se faire A& l'insu des pratiquants. Emcore faut-il en trouver !

Pour cela les démarches sutvantes étatent possibles.

On pouvait
. les aborder ¢ Lz plage, Q@ la corniche ete. , maig les geis

sont méfitants.

fatre un communtqué d la radin, 4 la téléviston, dans les
Journaux ete.. Hélas on visque d'@tre"débordé”. Les capacités d'accuetl
du gymmaee somt limitécs.

Par prudence nous nous sommes limités aux gens qui nous ont
demandé de les prendre on chirge, <ls étaient peu wmombreux maie volont:i-

res. Au total huit persommes dont quatre de sexe masculin et le reste dc
discuter

sexe féminin . Ce fut "acile de les réunir et de dimswder de 1l'emploi du
temps 4 établir et de la visite médicale 4 faire.

Le mercredi et le jeudi furent nécessairement adoptés ecar ils

correspondaient auxr seuls jours ot nous étions libres dans la eemaine. Les

séances furent placées entre dix neuf heures et vingt heures pour permet-
tre aux travatlleurs d'etre ponctuels. Quant 4 la visite médicale, elle
tarda d se faire ; bien que les pratiquants en recommssent L'importarce.
1{ls n'dtaient pas préts 4 s’y réeoudre, elle demandait du temps et de
l'argent qu'on ne voulait pas ‘perdre”. L'aide du Docteur Fallou nous fui
précteuse. Il examina tcus les sujets, un seul fut jugé inapte, ce qui cct
regrettable, car o 'était le rlus "mordu".

ces/ene
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Il restait alors eept persormes qui vinrent réguliérement aux
séances de gymmstique volontaire pendant trots mots. Mais durant le moie
de juillet, les séanccs furent arr8tées 4 cause des examens au terme des-
quels nous sammes partis en voyage au Mali. A Sébenikorc ol nous étions
en vacances, nous qvons esscyé de eréer et d'antmer une section de GV.

e

LA GYMNASTIQUE VOLONTAIRE AU MALX
Selon une expérience menée 4 Sebenikoro d'aoilt d septemlre

Sébéntikoro est un village ettué d une vingtaine de kilométres

de Bwnako. Il est relié A la capitale par une mute latérique itmpraticable
en hivermge. Les nomlreuses crevasses et les gros catlloux qui sidgent
en permanence sur cette route effratent les transporteurs qui g'arrétent
a la limite du goudron. Pour se rerdre en ville en voiture, il faut mar-
cher les cing kilométres qui edparent Sébénikro de la route goudrommée.

Dans ce village is0lé, les travaux champ@treeg et les activités
mercantiles sont ks occupaticns essentielles. On peut de temm & autre voir
des jeunes jouer au ballon. Hormis le feothkall, aucune autre activité spor
tive n'est pratiqude. I.'zct’vité phyeique d'entretien n'y existe pas. Ia
GV est totalement " rée. Il jout d'atlleurs se demander &i ces pratiques
peuvent intéresser les villoageotls occupés d labourer leums terres ou 4
vendre leurs articles. Jine enmqudte méme pareellaire aurait édelairet bicw
des questions mats cllc nécessite toujours des moyens financiers plus ou
moing eonsidérablcs. Par 2illeurs, elle rieque d'aboutir A dee résulta::
défavorables & la vratique de l'activité physique d'entretien.

Généralement, celle-ci est. motiv:ée‘par un besoin profond et
aussi par une disponibilitd plus ou moins grande. Les gens qut “e'adomment
4 la Gymnastique volontaire sentent la nécessité de remuer leur corps et
disposent toujours d'un temps libre pour le faire. Par rapvort Q cette
réalité, nous avons orienté notre démarche vers les foot-balleure et leurs
encadreurs qui semblaient avoir " le méme langage" que nous. Aux deur ine-
tituteurs qui assuraient l'encadrement des joueurs, nous avons exposé notr:
projet : eréer une section de GV. Quamd toutes les explications furent
dommées, ils approuvérent notre intitiative et se proposdrent pour diffuser
la nowelle d qui voudra l'entendre. Vimrent alore les questione de savoin
quel lieu, quele jours, quelles heures étaient comerables pour memer i:=s
séamwses .k gymnastique ?

o../co-
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On comint que les legons auraient lieu entre 22R 30 et
238 30, les mardiset les jeudie dans la cour de L'unique école du village
Ces heures tardives devaient permettre aux travailleurs "chargés” toute
la journée de se revoser aprés le diner pour 2tre "frais" aux entraine-
mentg. Des lampes & pétrole étaient prévues pour l'éclairage et dee naties
de bombou devatent servir de tapis. Malheureusement toutes ces digposi-
tions ne gervirent d rien, les séances nocturmes pour plusieurs rateons

n'eurent jamats lieu :

- 11 pleuvatt régulidrement et abondament surtout la muit. Le sol cons-
tanment humide devenait de la boue sous les piede ;

- eraignant de se salir les volontatres se reposaient chez eux et 8’en-
dormatent ;

-~ au fur et d mesure que cette 8ituation persistait, les pratiquants per--
daient le gofit de la gymmistique. Celle-et, durant les périodes favor .-
bles étaits négligde au profit des habitudes anciemmes.

Enfin, lecs heures chotsies n'étaient pas stimulantes. Le mzn-
que d'expérience aussi pruvalt dtre eonsidér. come un facteur nom favo:i-
ant. Parsonme n'avrit Juscue ld entendu parler de la GV. A
Les explications tvmombrales cuz nous avons fournies n'ont pas suffi a
pallier cette lacume. Une dénonstration, une séance pratique de GV aurait
sans aoute ¢té décistve. L'occasion nous fut dommée dans une aituation
nowelle. -

Les responsables des Jeunes nous demandérent de diriger
1'échauffement des pueurs qui s'apprdtatent @ taper dans le ballon. Cette
partie de l'entrainement, quand elle n'était pas omise, se déroulait de
fagon trds statique. Ainst, on pouvait observer :

1. Couree sur place 4, Cercles des Iras
2. Elevation du gemou 5. Cercle du cou
3. Talons aux fesses 6. Mouvements d'albiominaux

7. Passes d L'intérteur d'un cere’ .

Noue awons errichi cette forme de travail 4 paritr de nos
expériences personnclles. Les ré-ultate furent encourageants car lee
Joueurs sollicitércr.t plusieurs fots notre collaboration.

R S
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Paralldlement un jeune gargon de 18 ans nous fit part de sc-
déetrs de faire des mouvements., Aec lut, nous avong réalisé deux séarnces
de GV auxquelles ont participé de nomlreur enfants. Ceux-ci mantfestéront
un enthousiasne inscungommé par la GV. Malheureusement, cette expérience
fut trds éphémlre, le mois d'oetolre qui se rapprochait amongait la fin
des vacencee et le retour d Dakar.

On a repris alors les entrainements 4 partir du ler novembre.
Les séances 82 poursuivent encore, mais de nomhreuses medifications sont
intervenues.




a. EXPERIMENTATION

001/7.
2.8, -VIE DE IA SHCTION

L'actwité essentielle de la section est la leqn: d 'ducation physt-
que (EP) adaptée aux possibilités de chacun. Quel est ie conteru de cette
legon ? Quelles sont les difficultés sulevées par celle-ci et coment allons-
mous les résoudre ?

Nous étudierons cee questions par rapport auxr différentes étapesde
motre acpérinentation . Celle—:7 en comporte trois :

2.2.1, DEMAI 83 A JUILLET 8

Durant cette péri-le, pds d'une vingtatne de lazgons ot été réa—
liedes qui ne pourront pac 2tre c¢ntiér enent reportéee dans ce dooument. R
contre, nous pouvors en oquar quelque types. Les emxarcies pratiqués sont
_elrseés par fanille, <iluctrés ¢t déerite dane dee tatleaux. L'observation et
l'amiyse canplétercrt cec domdes et pamettront de conmenire paut-dtre L.
"dynamiquée'de la section.

"AMIILE D'EXERCICES : L HEMA S : DEZR IPTION

Ecercices . %
: \

d 'Ez hauff enent

: (1.2.4) Erxencicesde amutillenent

2, Brercice de course awxr place

Erercices :
d 'Aseouplissanent : % : Erercices de flecton et
et d'Etirenent : ,& &/ : d'étivement

Mu ey lation akdani—- ' | Beercices d'abdomimux (1.2.)
mle et dorgale : MQ .Q:'L

: Brercices de doriemix (3.4)

7 -
Ecereices de : 0/ o : (1) Qautillenent wee dissociation
ceond tmation motrice : e . : des menbres
: /X [ /& > (2) Bwtillenent wa digsocuation
: ar le plan ant,

: (3) mlarcenent 72 bras et flacion
des jombes

Irevcices de : f Ecpiration aw e retraction aldoming’ ¢
e . : : et Ingpiration m cstve debout ow
cespuration : o> : couché aw le lc..
tatour qu calne : : 1. Courée léggdre wr place avec
; sauplesse
Actif 2t Rieat
£ % e (2) Relac henent mueculaire aves resgpi—

ration calne et régulidre.
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La legon de GV ainsi structurée se déroule sutvant quélques
principas simples :

~ la répdtitiom : un muscle qui travaille se développe. Maie c'est la
répétion des contractions qui déclenche une irrigation accrue dans le

muscle. Or,"c'est le sang qui Wi apporte les éléments mutritife tndis-
pensables d sor développencnt. La répétition est dome une premidre con-
dition imdispensabls"(1).,

~ la progressivité : Selon le Dr Piarre TALEOT(2) l'organisme humain est

une machine et denardcyr 4 une machine un rendenent maxinal itmmédiat est

un non sens.

- l'alternance entre le travail et le repos : "Une séance bien comduite

est progressive et se présente en altarnance de travail et de repos.)

? Famillee : OBSTACLES : CAUSES

(_d'exercices: :

( :  Abandon plus net chez les : . .

g A :  fames o : Fatigue

( ; : i

( B : Manque d 'anplitude assez net : Raidemr

g : chez les hemmes :

( : : T
( c : Abandon : Fatigue

g : Incapacité : Faiblesse physique

( ; - B
( D : Quelques corflu stons :

( : manque ae eoardination : Brercices non asetmi ..’
( : motrice ~ plus dvident chez les

( : Aomes iy
( .
( E

(

( —
( : : ‘
( F : Dédain : Intéret méconu ‘
5 : Bwerdage : :
1. Jacques LEYR, maruel de Gyn. mé&dicale, p. 38 ves/ous

2. Dr.P,TALBOT, Sport Santé et Forme, P.145.
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Les difficultéa essentielles pour les fenmes ainsi qu 'en
témotgne le tableau 2 se citnent au nwemu des exarcices fonctiomel:
ainet qu'au nwew des exercices de renforcanent musculaire. ELles
g'arrdtent au bout de quelques répétitions seulement, Nous attribuons
cette défictence au manque d 'erdurance. L'enmdurance est l"état organiqic
Qi permet la répétion prolomgée d'efforts d 'intensité moyenna #1).

Les hmmes au contraire, finissent toujours les eéries.
Raideg dans les erxarcices d'aseoupliesament etd'étiranent, ils sont
souvent embarassés dans les exerciceg de coordination motrice. Les con-
fustons et hésitations qu'ile font 4 ce nweau remdent leur moauwvenent
un peu désordomné, Or, un geete bien coordomné est fluide, harmonieaux et
éeonamique.

Pour arriver a ce réailtat, plugieurs séances 8ont nécesarsi-
reg, durant lesquelles les gymmstes volontaires manifestent beaucoup
d'intérdt por les exercices. Au fur et d meawre qu'il maltrisent les
diffieultés, leur ardeur et leur enthousiasne dimiruent, g28 eéamces

devierment monotones.

On éprowve le besoin de chamger. Besoin trés variable. /f<:si
les femes %ggﬁzﬁnnent ou alandonnent lece sautillenenta et leg cer:ics
de lras en peddaxsmt que ces exercices feront saillir leurs muscles et
durciront leur ccrps, ce qui les ferait ressenbler d des hanmmes. Paur
&iter aette eamparaison choquante, elle réclament que deg exercices vlius
féninine soient trouvée., Les hames, de laur cdté, se plaignent d 'etre
retardés par les femes et demardent 4 ce que les exarcices soient plus

vigoureux.

Au ntwezu des plus jeunes, surtout, on g'emuie & répdter
des exarcices qu'on mattrise déjd. Desqu 'ile en ont l'occaston, ile se
méeipitent sur les engine de musculation dont ils igmorent les primipes

de manianent,

Par contre, les travatlleurs ont quelquefois une mine Qui
tmplore le repoe.

eoe/en

(1) Georges COEVOET : Tomus pour tous , p. 184,
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De toute &idence "les gynmstes volontaires attedent de
la legon un certain nombre de aatisfactions qui sont en relation bien
entendue avee lawrs beoing' (1), Quand les besoins somt trop dwers,
l'animatamr devient parplerc . Ees terdances digparates risquent de d- c-
loquer la section.

Pour préserver Lunité de la section, il faut trouver des
points de comergencz. "@ins un minimon de cohésion, un groupe 8'affritc
dlate et finmit par disoaraltee’ (2).

Dane le hut de comeilier les intérets épars, nous Quor.s
introduit de nouvelles formzs d 'exarcices dont noug reproduteons quelias
types aur des tableaux illustrés.

(1) FFEFGV-MGV
(2) FRERGV-MGV.p.21.
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Bl Flexion de jambe
puis
B2 Rotation du tromc Q droite ¢ Q gaushe avez ras harisontale

B3 Blerion antérieure du tronc avee aide jamlee temdues et deartéec

~ o~

C1 Redressenent du huste jambes callées couché aur le dos
ce " it n ” ma'intemes élevées

D1 ) Redressement du luste jambes calléeg couché aur le ventre
D2 ) '

El Flexton et extensien des lras janbes aurelevées
E2 Flexion et extension des janbeg avee opposition

e T T T e e N R e S A . N

F1 Brouette
F2 A saute mouton

Gl Le elat tente de prendre les souris
les souris prises deviennent des chuts

G2 L'éperviar tente de se satetr d un poussin qui 8'écarte
de la colonne

o. Postures de relaxation

P e e e e e e T e

I Discussion sur différents thémes

_\—\—\—\1—\_\_\
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Les exercices perceptife ont pour hut de supitar la mrise
de coneziemce de s0i, des autres, du taenps et de l'espace. "Toute aoti»ite
motrice camence et est constamment contrdlée par un ensemble de pare cp-
tions de 80t et du chaomp de l'acte moteur considéré au point de vue du
temps et de Z'eqnacél.)”'PZacés en délut de sdamce, les axercicas parccptifs
pamettent un & uffenent progreesif de l'organiene. En outre, ile cones-
tituent un divertissenent certain paur les gynmstes volontaires qui ma-
nifestent leur joie par des rires et des cris au mament on on leur deian-
de de se mettre par dewr, par trois, par quatre ete. Ainsi préparés les
gynm stes pauwent affronter d'autres types d 'exercices.

Les exercices d 'assouplissenent et de renforcement mu sou -~
laire qui font atite 4 l'é&hauffenent visert d la foise le radage aqrticu-
laire et la puisaarce mueeulaire. En général, les gynmastes volontaires
alordent cette partie de la lepon avec beaucoup de sériaux. Les exercice:
qui mobiltsent le plus leur zntérat sont cwx qui touchent auzx régions
ablanimle et daruale. Le Docteur m dans l"egpulier auedoitd’ soult
gne que'l'dtre hunain posedde deur systémee musulatres : celui qui c ot
en avant de la colome vertébrale et resowwre toute la partie antéri-ure
du trom et celui qui est en arriére de la colomne vartétrale et qui,
artout tonique, lutte mins cegse pour ériger la colamnz vertélrale , i1
consarver a1 ractitude et pemettre au doe d '2tre verticall?). Rw ail-
lars, il eanble que ous l'effet de la pesunteur, de 1'dge, du mang c
d'ecercices et de la aralimentation, la paroi abdomitmle et le dos cnt
tendance d devenir hypertoniques. Or "ecette hypotonie pousede d un cer-
tain degré cst ource de laidawr et de troubles foretiomels. (3)", L
commisaarce de ces réalités explique sns doute la pi'iorité @t est
fatite 4 toute forme d 'mercices avar au aans emgin viant d tontfier les
parots akdomimle et doreile. "Ia mueulation ablonimle et doraale peu~
vent "gervir de modele” (4) A tout entra¥nenent mu eeulaire.

Qotqu'essentiels, les exercices de renforcanent abdominml
et doraal ne pawent suffire d constituer la legn de Gynm stique volon-
taire. Celle-~et doit 8adressar A4 l'imdwidu tout entier. Toutee les par-
ties de son corps dotvent etre sllicitées.

oo/ees

(1) FFERGV "Maruel de GV" p.87.

(2) SMBCY A et M. "l'egpalier auadotd p.27.
(3) FFERV "Marnuel de GV p.40.

(4) FFERGV "Manucl de GV p.33.
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Les menlres aip&riaurs et les menbres inférieurs notament
dotvent faire l'okjet d'une attention toute particuliére compte-temu de
lawr rdle dans la vie de relation. Ilg interviemment de fapn aystdmatique
dans les exarcices d 'adaptation d dee situationg variées.

"Ce oont des exercices de frarchigsenent d'obetacles de
quts, de déplacanent en équililre aurelavée, d'agilité au el, de jongin-
ge, de lace, etc. Exarcices non routiniers, ils d& ecloppemé les po8si-
bilités d 'ajustanent & unze sittuation nawelle et la mise en jau desmé -
nisnes réulataurs de 1'alaptation” (1). Cee exercices sont bien accuetllis
par les gynmstes qui atment se confronter aux obstacles et las
vaircre.

De méme les exercices ré&ré&tifs ont trésapméiés. "Il s
repordent 4 des besoins ludiques qut, dans vie courante n'ont que peu
l'ooca ston d'8tre satigfaitd’ (2). "Les exarciczs recréant la pereorme en
ollicitant des dinensions enfouies ou endormies dans les contingearmces
Jaurmliéres(3). Ceperdant, pour &iter de lasser les gynmstes volontat-
reg "les exercices recré&ntife ne dotvent pas etre longe(4)”. "Le jau doit
etre unmanent 4d'evasion, un batn de jeunesoe s> .. Dlatllamrs ces exer-
cices provoquent trés souvent une granie dépense d 'énargie.

D'od la récessité de les faire auivre par un retour au calne
en relentisaant d'abord lzs actwitds, en se détachant totalement de 1 'z-
prise présente enauite., Le proc 8l é que nous utilioone lbituellenent ec:
la recharche @ partir d une position confortable d un relde hement progrc:a-
8if et pouseé des différents groupes mi eulaires. Ce reldchament qui
8' éterd Q tout le eorps s'accanpagne au sst d 'u» contrdle regiratoire. A
ce niveau nou8 reacmrarions une regpiration cclme, lente, ample, rdgulilre,
ecar la prige de conszierce de llacte respiratoire favorise la dé&ontrac -
tion neuro-mu culaire.

Aprés cette plase de relarxation, les gynmastes volontatrece
abordent parfois des sujets de discussion trés varids mais toujours en
rappart A leure préoccupations. Les problémes de diététique, d'entrainement,

oo-/. oo
(1) FFERV - Maruel de GV P,149.

(2) FPERGV -Maruel de GV P.456.
(3) n N 4 14 i P. 46
(4) n n 144 n P'J “
(5) n 14 " " P.l 64 .
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de digipline ont les plus délmttus. Bien que la possibilité @it offear-
te & tout le morde de &' exprimer, on constate qu une mirorité monopolise
la parole au détriment de la majorité, Cela est peut-2tre di au fait que
les questions po 8dce ne aont matltrisées que par pau de gens.

Par fatre un bilan de la période qui 8'eat aulée entre
mat 83 jutillet 83, nous &oquerons,d 'une part les agpects positife d'au-
tre part, les aspec ts négatif 8. Mats auparavant mou e allons rappeler 1.
dénarche autvic.

Au délut, rus avons reprodutt au cours de nos séamee les
mémes types d 'exercices que caux préaentés ¢ la Télévieion paur la Sactio
de GMMSTIQIE DE L' INSEPS. Les exarcices propoeés étatent réalisds d
L'arret de fagpn wés irdividuelle. Trés rapidement, astte forme de tr- -
vatl s'avéra monotone et méme frustrante pour certains. dur le plandcs
relations, les gynmstes isolés formatent de petite o s—groupes @t ne
vwatent la legn de Gynmestique volontaire qu 'd travers eux-mémes. Appa-
rurent alors des terdances implicites »t explicites qui memgqmient L 'uni-
té de la section. Il devint nécesmire, pour suvegarder cealle-eide pro-
poser d'autres formes d 'ecercicee ol les intérets des gynmstes seront
cowergents.,

Aingi, les exarcices d'affinement des parceptions, les axer -
cices d'adaptation d des situations varides, les cxercices réré&atifs ont
été treorparés dans les ebarces de gynm stique. Les exercices d'asswurlic -
asonent de renforcanent muasulatre irdigpensables ont été maitntenu gmenc
81 dans la fame ils ont l&éranent &olué. Le retour au calme qut, d'7:-
bitude mettait un terme d la legon, a été quelque fots autwi de diecu s-
stons fructuauscs. -

Ce chamgancnt dane la farme de travail semble avotr au des
influemces positives sur le eonportenent des menlres de la esection, Les

ainet que les avarcic es reer datif 8 anu eatent beaucoup les gynmsetas.

A parter des exercices d 'assauplissanent et de renfarcanent mu squlaire
ainsi que des exarcices d 'adaptation d des situations vartéess umng colla -
bration plue étrotte mquit entre les gynrmstee volontairas.

coeSens



http:tl'ava.it
http:q'oA.elq.te

... /18,

Enfin, Lcsdiecussions, en favoriaint une communication
directe et dénocratique, ont instrutt tout le monie

In section, & travers toutes cee manifestations, était en
trainde remitre.

Pourtant, certains faite memagaient de parturbar son hurmo-
nte. Ce aont les retards et les abserces, le manque de digpontbilité phy-
stque, l'imdividualiane, le dogmatisme, ete. de cartains gymm stes.

En dépit de ces factairs non favoriaunts, la section resta
unte autour de la legon de Gynm stique volontaire qut, en ehangeant de

forme a modifié les relations mbituelles de la section. Ainsi, & la ra-
lation du type : '

Animateur ; > 'Brat;qa;ants 8'est

aubstitué une "dynmique de groupe qui domm la poseibilité d chreunde
(
communiquer avec tou.s”’ll)(ffozir ehéna cidesais).

(1) PFERGV - Maruel de GV~
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2.2-2. D'AQUT 83 ~ A SEPTEMIRE 83.

A Sébenikoro Mali) au contraire, les rémultate emregistréa
ont été plutdt décevants : un saul volontaire.

Notre ambition d'initiar beaucoup de villageois A la pratique
de l'activité physique par le biais de la Gynmstique volontaire n'a pas
trowv é un terrain favorable. Noug peneons que cet a?:hec est dd aux faits
que : ’

1°) lee villageois ignorent la pratique de 1'activité physique
d'entretien et de la GV en particulier

2°) les occupations jourmlidres leur latssent peu de temp:

3%) ils n'éprowvent pas les manes beerins que les citadins.

2.2-3 - DE NOVEMBRE 83 A AVRIL 84 A DAKAR

Aprés les grandes vacances, nous aons voulu poursuivre et
propager le mouwvement gymnastique 4 Do, Mais nous rencontrdmes beau-
ecaup de difficultés pour regrouper les membres de la section en dépit
de multiples comvocations., Deux ou trois personnes se présentdrent quel-
que temps et disparurent trés rapidement. Nous ignoronsg lee causes réel-
les de leur désaffection. Quelques uns d'entre eux ont évoqué des diffi-
cultés horaires.

Mais ces explicationg nous ont paru superficielles et imcompli-

tes. Nous pensons d'une part que :

+ Les gymnastes ont été peut-Zire dégus et Jécouragés par la rupture

scudatne des entralrements au mois de jutllet, c'est-&édire au movint -
ou ils cammengatent 4 reprendre goit d la Gymnastique volontatire apreéc
une période de crise. Cette erise a été sans doute induite par une prai-
que plus fondée sur 1'empirisne et l'imitation que -aur la recherche d ..:
solution adéquate & un probldme coneret dans une situation parieulié:r-
D'autre part 1l'absence de rigueur swr le plan de la disetpline et Jdz:s
la conception des legons, ainst que la gratuite do cclle-ci on fait de la
GV une actiwité qui o été prise d la légere.

veeloas
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1ER réaction de tout celd, nous awons déetdé :

1/ + de recruter de noweaux gymnastes, car les anciens ne se manife g

taient pase

2/ + d'instaurer une certaine discipline dans le travail afin de parer
aux retards, absences, etc.

3/ + d'exiger une cdtisation en guise de participation et d'engagamer.t
personnel.

4/ + de memer une enquéte sunla pratique de l'acitivité phystque d’enire
tien en général et de la Gymastique volontaire en particulier dans
le but de recueillir un engsemble d'informations pouvant eervir de

référence 4 nos actions.

Cette dernidre partie de notre expérimentation sera comgacrie
dawantage d l'enquéte et aux différentes activitéds qui ese sont déroulics

au sein de la section.
L'enquéte est dirigée d'une part :

- vers les pratiquants et d'autre part
~ vers les non pratiquants ou 8édentaires.

Au niveau des premiers, les questions qui nous préoccupent

sont les sutvantes :

1/ Quels sont les gens qui pratiquent une activité physique d'entretiz.,
et qut gont les gynnastes volontaires ?
2/ 8 quelles activités se livrent-ile ?
3/ Quelles sont leurs motiwations ?
4/ Quelles qualités les Gynnastes volontaires attendent—ile de 1'animato
/GS/ Quelles actwités peut proposer l'animateur ?

Nous essayerons de répondre d'cbord 4 ces interrogations d
partir de tablecaux et graphiques si nécessaire. Les questions relativce
aux gsconds seront abordées ct étudiées plus loin.

N AR
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1/ ui sont les pratiquants ? | ' Y

Pour répordre & cette question noug nous référons aur les
données de :

- 1'observation
~de l'enquéte
-~ de 1'expérimentation,

N'importe qui peut constater que les gens qut s'axarcent phyci-

quanent d la plage, d la Cormiche et dans les terrains de sport sont esscn
tiellanent des jeunee. Pourvu q'om se rende en ces emdrotits.

L'enquéte apporte unz préeision sur 1'dge de ces pratiquants
ainst qu'en témoignent le tableau et le graphique ci-degeous.

Tableau 1
AGE 2 185-19 : 19-24 : 24-289 : 289-34 : 34-39 : 39-40w»
POURCENTAGE: 2,2 81,2 : 28,9 : 11,1 : 2,2 : 4,4

Tableau montrant la répartition des pratiquants d'activité

physique d 'entretien suvant 1'dge.
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ur le graphique, came dane le tableau, les classes d'dge
qui daninent trés nettoment sont par ordre déeroissant.

- la classe 19-24 awec 51,8%
- la classe 24-29 awec 28,8 %
- la classe 29-34 awee 11, 1 %.

Les classes 15-19 (2,2 %) et 34-39 (4,4 °) sont faiblement
représentées.
Au deld de 39 ans 11 n'y a pratiquanent per sonne.

Au nveau de notre Section de GMNASTIQUE VOLONTAIRE, les
pratiquants se répartissent suwant le tableau et le graphique ci-dessous.

Tablzau 2.
{ - )
( AGE > 15-20 : 21-25 : 26~30 : 31-35 : 36-40 + )
¢ )
I?OURCENTAGE 219,23 . 38,46 : 23,08 : 19,23 : - )
Y ' )

Tableau montrant la répartition des gynnastcs volontair. s

autwant 1'&e.
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En faisant ume camparaison des tableaux et des graphiques, on
renarqueqie lew dlure est sensiblement la méme,

On doit en déduire que les gens qui se livrent d la pratique
d'une activité physique d'entretien sont en grande majorité des jeuncs
dont l'8ge varie entre 19 et 29 ans. Ils représentent en gros 80 % dc lc
population, tandis que les adultes ne représentent que 16 %.

Au ntveau de la section de GV, on voit 8'installer un équ ii-
bre entre les classes 16-20 et 31-35 quti représentent d peu prés 20 %
ahaoune. La classe 21-25 reste majoritaire avec 40 % 4 peu prés.

AU deld de 35 ans, 71 n'y a pratiquement personne.

Q. 'l s‘agisse d 'une pratique libre hors structure ou d'ur .
pratique au sein d 'un groupe, on constate l'absence presque canp‘léte des
gens plus dgés. Tout se passe camme 8t l'activité physique n'est 1'apa-
nage que des jeunes,

Pourtant, noues avons quelquefois rencontré des "Vieux" qui

mantfestaient le désir de se remettre d une actiwité physique d'entretien.

- ostaclee dont ils ont fait état s-t le manque d 'infrastructure.
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8. LES ACTIVITES PHYSIQUES D'ENTRETIEN PRATIQUES

Les activités physiques pratiquées d titre d'entretien sont
multiples. Nous n'avons pas l'intention de les passer toute en revue. Nous
nous contenterons d'avoquer celles qui ont été encadrées par les enquétaoc.
Ce sont : la Gymnastique d'Entretien ou la Gymnastique volontaire, le
Jogging et la Marche.

Les deux formes de Gymnastique, Gymnastique d'Entretien(GB) =t
Gymnastique volontaire (GV) semblent &tre plus pratiquéas 55 % des persorncs
interrogées prétendent s'y adomnmer. |
Viendratent ensutte le Jogging et la Marche avec respectivement 25 % et
20 %.

1) Gymnastique d'Entretien - Gymnastique volontaire

La délimitation entre entre GE et GV n'est pas tréds nstte.
Les deux termes sont souvent comfondus.
La GE est de toute fagon volontaire, tandis que la GV eat une activité
physique d'entretien (APE).
Dans tous les cas il est question d'exercices corporels.
Pourtant, par la forme et mé@me par le contenu, la GE et la G¥
présentent quelques différences.

La GE est plutdt une pratique individuelle voire individualiz-
te des exercices du corps, naturcllement dans le domaine des APE. Quand
un homme, dans sa chambre, & la plage, dans le terrain de sport, ete., ‘it

des exercices d'éktrement, des exercicas de musculation, il fait de la CE.

La GV au contraire est toujours l'affaire d'un groupe organic:.
structuré. A la t8te du groupe se trouvelnt) un ou plusieurs animateurs.
Les pratiquants et l'omimateur sont unis par la legon de GV qui se déroule
dans un lieu préeis & des heures et jours choisis. Les activités, st elles
sont détermindes par le groupe, peuvent déborder les simples exercices

ecorporels. Nous y reviendrons.

BT
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2) Le Jogging

En dépit des résultate, om peut constater que le Jogging ou
course d pted est une des pratiques les plus remarquables tci d Dakar.
Des gens qut courent, on les voit un peu partout, méme dans les ruce.
Cependant, les courcurs sont rarement constitués em groupes ou en masces
sauf d l'occasion de certaines manifestations sportiveg (journée du
coeur ete.). Cect est dommcge, ear le jogging comporte beaucoup de bion-
faits., B28 témoignages ci—desssous le prowvent..



DE SANTE

" v a mept ans que e médecin Chamil Araslahov a fondé & Kalouga,
vieion yills nense, chef-lieu régional @ 188 km au Sud-Quest dw Moscou,
4 Hui pour amateurs de jogging, qui porte ‘apnellation de « Pouls ».
i passa une annonce dans . journal local.

Et son appel fut entendu par ceux qui désiraient s’initier

a 's course a pied en partant de zéro. Aujourd’hui, vingt personnes

de la nremiér= « promotion» entrainent elles-mémes les novices.

41



Maria SAMBOUROVA,

institutrice, petite-fille

de Constantin Tsiolkovski,

pere de 1a cosmonautique soviétique.

— C'est mon fils Serguéi, qui m’'a
donne le gout du jugging. Maintenant je
cours chaque jour et 'etonne o n'avoir
pas connu ce plasir plus tot. L'éte
dernier, VOYageatl avec oy inari en
bateau sur la Volya, 1o suepenais les
passagers en cornant charue matin sut
le pant. Et a l'automne, jas pris part au
relais de 1400 ki quu el consacre du
125" anniversanc de la nassance de
Tsiolkovski. Le parcetus clat le suivant :
Saratov (heu d'atterrissage de Gagarine )
— Riazan (ville ou naquit mon grand-
pere) —— Kalouga (bercean de la cosmo-
nautique savietique, ou il travailla) —
Cité des Etoiles, nu vivent nus glorivux

[ cosmonautes Buen sur, ['étais loin d'stre
la meilleurs coureusn, mars je participihs
pour tendre hommage: atix adens e mon
grand pere el pour contribuct a diffuser
une vie saine

42

Au tour de la journée de travail.

80 ans tout juste : te! st Ye diapason

d'age des merbres c'u cluh. Le plus

jeune, Kirioucha Ermakov, a 2 ans. I
court {ou plutot s'efforce de courir
avec sa mere, Tamara Ermkova,
chargée de cours & Institut nedago-
gique. Le doyen est Piotr Fasinev. I
a fété ses 81 ans en particinant 4 la
Journée nationale du Courrur sur la
distance-de 5 kilometres Tn régle
générale, ceux qui ont entr= 15 et 30
ans rejoignent les sections sportives
aprés le cours initic’ de oo
Sinon, ils continuent de ¢ pour
teur plaisir, en s’offrant on exemplin
aux débutants.

Araslanov est un médecin averti
qui a couru lui-méme p'vs d'un
millier de kilomreétres, mais I n'est
pas troublé de voir la faiblesse et 'a
maladresse cdes novices. Il {es sait
chargés d’ans e* de malaci s diver-
ses. Sa tdche est de rendre aux gens
la joie de vivre grace au jogging. E*
afin d’'y parvenir, Araslanov s'est
souvenu de "expérience des méde-
cins de jadis qui, quoigue n'ayant
pas a leur portée les succes indénia-
bles de !a pharmacologie moderne,
recourgient & un remeéde universe!
pour certdines maladies: ils nrescri-
vaient 3 leurs patients de se remuer
plus.

En semaine, les membres u
club maettent a profit leurs loisirs
pour courir dans leur quartier, mais
durant le week-end iis se retrouvent
dans la forét qui s'étend sur plus de
mille hectares dans I'enceinte méme
de la ville. La, ils s’abreuvent au
nectar de (‘air salubre. On peut
maintenant voir chez Araslanov un

i iwy

Piotr FADEIEV,
setraite,
ne on 1901

— J'avais 75 ~ris quand je me suis mis &
la course a pies Ma tension était alors de
22 — 13 .tHaudiair route une page pour
enumerer mes m : adies. Lorsque je vins
chercter le certificat de santé requis pour
l'admission au club ge jogging, le mede-
cin me dit: «Vous perdez la téte, vous
venez d'avoir un infarctus !v Sut recom-
mandation du docteur Araslanov, ['ai
beaurpup marche nendant six mois. Je
me levaic 4 s'x neures du matin. Chaque
jour. Par rimporte quel temps. Au bout
d'un an, j'entrepris de marcher au pas
tnilitaire oublié depuis longtemps. 120
pas 4 la minute. Apres mes premiers
#00 m courus, je m’ecriai: « Hurrah!» Et
a 78 ans, je pris part pour &t premiére fo:s
a une course de 5 kilomelres, Depuis, (e
ne vais plus chez le médecin.




petit muse: des medicaments que
les ex-malades lur rendent parce que
désormais inutites.

A peme consolide, le club a
choisi ses meilleurs membres pour
prendre part an premier supennara-
thon de plus de milte kilometres.
Depart a Léningrad, arrivee a Kalou-
ga. Les courses de ce type ont
maintenant lieu chaque année.

Voici la devise du club: « Situ as
appris a couru, apprends-le  aux
autres». Une reyle Lacite veut que
chagque vétéran s'occupe d'abord
d’un débutant avant de s’entrainer
lui-meme. Grace a de tels auxiliai-
res, Araslanov dispose de plus de
temps libre ot on peut le voir plus
souvent en course lui-meéme. C'est
un amateur des supermarathons,
qui V'aident a étudier les potentiali-

CHAMIL ARASLANOV,
responsable
du club ule Poulsn:

-~ Je vous parierai d’Alexandre Ser-
yuerev, contremaitre a l'usine- de turbi-
nes de Kalouga. En hiver, dans son
enfance, 1l s 'wtait retrouve par deux fois
dans l'eau glaciale, ce qui avait provoqué
. - refroidissement des reins. Et le dia-
gnostic fut le suivant en 1957 pyelo-
nephrite chrenique. Il lur fallut présenter
les analyses «'un autre pour accéder a la
profession e mecamcien de locomoti-
ve... A 'insu des medecins, Alexandre
prenait quatre ;mllules au heu d’'une, et il
se sentat parfors tres mal. Il avait fini par
perdre courarje. Mais il lut un jour dans
un periodicjue que la course & pred avait
arde quelquin o surmonter sa maladie
cardiaque. [l it donc me trouver et se
mit o counr reguhinrement. A 51 ans il
particips o an earathon, et il put étre
rityr: du registre des malades au dispen-
sare urologique

tés humaines, Uanner der ore sa
meilleure performance ‘' 'a qua-
triéeme place au 100 km d¢e Riga...

Le c'uby a ~on propre celendcrier
de compatitions. Mais si quelau’un,
pour une rmson quelconque, na pas
pu participer a I'épreuve prevue, on
lui remet une demande d’admission
a toutes les courses arganisees par
les associations locates: «Le Pouls»
maintient en effet des contacts avec
des clubs analogues dans 37 vites
du pays. In retour  lorsque es
collégues d’autres villes se rendent
a Kalouga, ils  deviennent des
membres temporaires du « Pouls.

Aucun groupe amateur n'ost
viable si ses membres manguent
d’initiative et d'imagination. La Dio-
graphie du «Pouis» en apporte une
foute de prouves. Ainsi, lorsque ‘e

charpentier T.Prokhorov, membre
du club, eut 45 ans, il proposa de les
féter en courant fe méme nombre de
kilomeétres... Quinze personnes se
présenterent au depart. Méme les
femmes ne craignirent pas de célé-
brer de la sorte cet anniversaire.
Pour ‘ngénieur Y.Maniakhine,
vaingueur de 'a course, la féte dura
?h 58'...

Le club attire toujours plus d'ha-
bitants de Kalouga. Et vérifiant 'état
de santé des débutants a la fin de
chagque course, tout comme il y a
cing ans, le medecin Araslanov dit
avec satisfaction: «Le pouls est
réegulier et amplet»

Alexandre BOIKO
Photos E. MIRANSK!

LA FIERTE
DE «NORMA »

I existe a Tallinn, capitale de
“Fstonie, un groupement industriel
baptisé «Norma» et qui produit
divers articles, sportifs y compris,
des flashes. des appareils d’eclaira-
ge pour ‘e cinéma, des ceintures de
securnite pour voitures, des jouets
mecaniques et électriques. Beau-
coup portent le label de qualite
attribué par VEtat. Le prestige
de «Norman» a plusieurs sources,
"une d'eltes étaty la populariteé de
'entreprise  dans  les  milieux
sportifs,

Iy a ving! ans, le groupe
d’adeptes d’'éducation physique de
«Norma » avait, le premier en Esto-
nie, cu  droit ae titte de «Club
sportif» pour ses activites fecondes.
18 sparts ont leurs propres sections.
On y touve six Mmaitres des sports
de classe internationale, 40 maitres
ces sports de I'URSS et candidats a
fa maitrise sportive, une foule de
gens étant deétenteurs de catégories
sportives. Les footballeurs du club
ont plus d'une fois remporté le
championnat et la Coupe d’Estonie,
tandis que les fervents du karting
comptent parmi les meilleurs des
républiques hultes, La fierte de
«Norma», ce sont toutefois fes ha-
geurs subaquatiques: certains sont
champions d"URSS, Imant Kompus
et Juri Kravets sont plusieurs fois
champions d'Europe.

C'est pendant le cross que j'ai
pu rencontrer Matti Kernik, directeur
général adioint du groupement et
principal attaguant de$ volieyeurs
de «Norman,

— Tous ceux qui le désirent
peuvent y participer, m’a-t-il ditlors-
que, aprés l'arrivée, tous étaient
réunis pour prendre le thé. It me
sembie qu’il Ny & pas de novices
parm: nous. Nous avons prés on
3000 cross:ngn. Ce sont les départs
des Sparthkiddes d’hiver et d’été qui
attirent le plus de monde. L’adminis-
tration récompense les meilleurs
ateliers et secteurs d'aprés les résul-
tats de ces epreuves.

Nous avons fortement intérét a
ce qu'ouvriers et employés s'adon-
nent au sport depuis la jeunesse
jusqu’a 'a retraite. Ces deux dernie-
res années, les rhumes ont baissé
d’un gquart. Grace a I'économie des
allocations de maladie, le comite
syndical peut accorder plus d’argent
pour les initiatives d'ordre sportif.
Par conséquent, plus notre sante est
bonne, pius il nous est loisible de la
fortifier.

Tel est 'e principat résultat spor-
tit, telle eyt en déefintive la norme de
«Norma».

Zamir MOURAVIEV
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‘La - Marche

Dans toutes les rues de Dakar, les gens qut marchent sont lec
plus nombreux. Pourquoi ? Les gens commaftratent—ils les vertus hygiéniqucc
de la marche ? Ou bien cnt~ils tout stmplement des difficultés de transpcr: ?
Quoiqu'il en soit, il serait intéressant de connaftre le nombre de gens
qui se livrent volentairement 4 cette activité "maturelle" dans un but h.-"2-

nique, voire thércpeutique.

Selon la Fédération frangaise de @ardiologie, la marche est une
activité bien tolérée méme chez les aardiaques. "Elle permet ume adaptati-n
progressive du coeur et de la respiration A l'effort. Une demi-heure de mor-
che d une allure de sept d huit kilométres par heure en terrain plat, trois
fois par semaine, permet d'améliorer les performances de la pompe cardiaque
de 12 %.


http:te:rra.in
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LES MOTIVATIONS DES PRATIQUANTS

En interrogeant les pratiquante sur les raisoms qui les ont inci-
tés d se livrer d ces activités d'entretien, on note une certaine diversi-
té quant aux motivations qui les anitment. Les pratiquants ont em effet
exprimé des soucts de meilleure santé, de beauté, de communication et de
détente, comme en témoigne le tableau ci-dessous.

TABLEAU N° Répartition en % des pratiquants sutvant leurs motivatio:
( : : : :

( BESOINS : HYGIENIQUES : ESTHETIQUES : COMMUNICATION : DETENTE

( : : : : .
g ’:-meiZZeure - matgrir _ _

( L_ emtc "= grossir _ ' _

( *~@tre en forme - garder la

( s=ftre fort : ligne : :

- : : : :

( % : 58 % : 23 % : 12 % : 7 %

( . - . .

Nous essayerons de commenter tour 4 tour ces besotns en restw :
dans le eadre de la GV.

Les besoins hygiéniques

Les besoins hygiéniques émergent nettement,S58 % des pratiquants
accordent la priorité aux problémes de santé, de forme et de force etc.
Les termes santé, forme, force sont d'ailleur trés soltidaires. D'une part
la santé inclut a la fois la forme et la force. D'autre part, la forme e:
la force sont des rreuvesde santé. Du rests les gymastes volontaircs,
lorsqu’ils parlent dz santé ne font allusion qu'd cette sens,att‘o‘nr agréab’
de bten 8tre physique ressentie aprés la legon de gymnaétique. Le Doctew
TALBOT oenfirme cela en dismt : "lorsqu'un homme ou unz feame "effectuc
wn exercice physique ququel il est apte dams de bornes comditions teclnic
et psychologiques, 1l en ressent un bienfait appréciable’(1).

Il situe ces bienfaits d deux niveaux : méecaniques et physiologiques :

cer/enn

(1) Dr. TALBOT "Sport Santé, Santé et forme” P,31



- Les bienfaits mécaniques :

"L'usage quotidien de l'ensemble des segmente du corps entre-
tient l'apparetil locomoteur tout entier dans une certaine dispomibilité
qui permet en principe de faire face aux extigences de la vie active(l)'.

+ Les bienfaits physiologiques

"Les aquantages physiologiques et mécaniques que l'organiame
tire de l'activité physique et sportive sont globaux, c'est-d-dire qu'ils
se caractérisent par des sensations qui intéressent l'ensemble de l'indi-
vidu, son comportement, sa motrictté, sa disponibilité'(2). Nous en revien-
drons sur ces aspects.

De fagon comcréte, les Dr, Edwige Avice et Edmond Hervé ds la
Fédération frangaise de Cardiologie montrent les effets bénéfiques de
1'exercice physique tout en attirant notre attention sur les dangers qui
déooulent du manque d'exercices.

Selon eux l'exercice physique rend le coeur puissant. "Un coeur
entrainé bat moins vite et ne se fatigue pas. Il éjecte davantage de sang
d,ﬂhaque contracticn et la tension artérielle offre moins de résistance, (3)
tandu que la muscle f.:zbttué d capter le maximum d'oxygéne qui lui parvient

Le manque d'exercices provoquerait des effebs contraires : "le
eoeur du sédentaire bat trop vite, éjecte d chaque battement moins de sang,
a une tensfon artériclle d l'effort plue forte ce qui augmente consfdérc-
blament le travail du ventricule. Il est par conséquent beaucoup plus vite
essouffld que le coeur entrainé”. (4).

Leg Dr. E. /vice et E. Hervé lancent cet awaertissement :
71 'inactivité physicue expose d la maladie corommartenna (angine de poitri-
ne, infarctus, mort subite ete,(5).

Un autre cvantage de 1’'cxeretece tient au fait qu'il prévient
le surpoide. Le Dr. TALBOT est aussi d'avis que "le sport inscrit dans une
borme hygténe de vie empdchs de grossir’(6)

(1)-Dp.P,TALBOT "Sport Santé et Forme P. 42

(2)Drs E.Avice et E.Herve "Sort , Coeur et Santé"

(3) Dra.E.Avice et E. Hervé "Port, coeur et sante"
(4) Dr.E.&vice et E.Hervé "Sort, coeur et santé’,

(5) D».TALBOT "Sport, Santé et Forme"

(6) Dy.TALBOT "Sport, Coeur et Santé".
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Or'"les hommes et les femmes qui ont une surcharge pondérale, cont
des eandidats au diabéte sucrd et A l'hypertension artérielle’(1)

Enfin, l'on eait que l'exercice physique pemmet d'éviter la prise
d'excitants tels que le tabac et améliore l'aptitude a l'effort.

Tous ces facteurs font que ” les problémes de sgnté sont la pré-
occupation permanente avouée ou non de chaque femme et de chaque homma(2)

En dehors des besoins hygiéniques, il existe d’autres préoccupa-
tions, touf  aussi importantes.

Les besoins esthétiques :

Au travers de 1l'exercice physique, les gymastes vdontaires
cherchent 4 remodeler leur corps, 4 lut donner la forme dont ils r&vent.

Une bomne image corporelle,nous liavons dit. est une source
d'équilibre. Chaque »ersomne a une certainc perception de son schéma
eorporel et est plus ou moins satisfaite de cette perception. Un gros ne
se voit pas de la méme fagon qu'un maigre et vice-versa. Le besoin sgera
done déterminé par cette perception. Ausst "le gros” cherchera d matgrir
et le "maigre” & grossir. Ceux qui sont relativement satigfaits de leur
image corporelle voudront garder la ligne.

Besoins d¢ communication et de détente

Les besoing de contacts sociaur, de distraction, de détente sont
ausst des ratsons qui incitent les gens 4 venir faire de la GV. Ces
besoing sont peut &trc engendrés par l'ennui, l'isolement, le manque de
lotsir ete.

Quoiqu'il ern soit, nous devons tenir compte de l'ensemble dse
des besoins iei exprimés. Le programme, la legon, doit proposer des acti-
vités qui satisfont ces besoins..

(1) Dr. E. Avice et H. Fervé "Sport, Coeur et Santé’
(2) Dr. TALBOT "Sport, Santé et Forme” P. 11.
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'LES ACTIVITES DE LA SECTION

Le fondement de la GV, sa condition siné qua non, c'est la
rruatique des excrcices physiques. Toutes les autres activités gravitent
autour de la legon d'éducation physique. Sane excrcices, il n'y a pas de
GV. Par congéquent, les soucis cxprimés par les pratiquants me pourront
&tre diesipés qu'nu travers de la legon de gymastique. Il reste que cel-
le~ct peut et doit &tre "arrangée’ par 1'animateur ou le groupe lui méire.

Le travail avec utilisation du matériel (medecines~balls, cer~
ceaur, bancs suedois, balles de jeu) ou du magnétophome, peut présenter
beaucoup d’'attrait en ratsonm de leur caractére récent.

En particulicr, lorsque la séance se déroule en musique, elle
comporte un aspect folklorique qut ne manque pas detharme. On assiste
alors @ une sorte de mouvements d 'ensemble, exécuté a@ la maniére des dar-—
seurs de hallet. L'harmonie découle de l'aptitude de gymmaste d ajuster
ses mouvements en fonction de la musique.

Pour parvenir @ ce résultat, l'anitmateur doit proposer des
exercices sitmples, faciles d exécuter et correspondant au rythme de la

musique.

Il est sage d'amenager de courtes périodes de pause pour ne pas
épuiser les pratiquants. On profitera éventuellement de ces interruptions
pour introduire des exercices réeréatifs toujours brefs. Le jeu, nous le
sawons, doit 8tre un moment d'évasion.

Enfin, on terminera par un retour au calme durant lequel or
essatera da rééduquer la resmiration. La conmaissance intime de 1'acte
respiratoire a un sens profond : mrige de conscience de sot, opératton
revitalisante.

Jacques LESUR nous recommande la technique suitvante :

- couché sur le dos, lras le lomg du corpe
- ingpirer en gonflant en mémz temps la poitrine et le ventre
~ expirer lenmtement en dégonflant A fond la poitrine et en rentrant L.

ventre au maximem.

veileno
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Le Docteur Jacques LESUR garantit que " cet exercice répété
pendant cing minutes tous les jours, matin et soir, pendant quelques mcis
fera augmenter l'amplitude respiratoire de quelques centimdtres'(1).

Il arrive quelquefotis, aprés la legon,que les pratiquants
posent des questions qui les préoccupent. A ce moment, l'antmateur doit
organiger
Q&ﬂﬁr la discussion pour la rendre fructueuse.

La legon de la Gymnastique volontaire ne doit pas seulement
développer, ditvertir et détendre elle doit ausei informer. Elle est ur-=
attente, un outil dont se sert l'ensetgnant pour atteindre dee objecti;:
préeis” (2)

(1) Jacque LESUR "Vanuel dz Gyrnastique coreective” P. 89
(2) FFEPGV " Menuel dc GV” P. 48,
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LES QUALITES DE L'ANIMATEUR

Dans ees rarporte avec le groupe, l'animateur ne livre pas
seulement ce qu'il sait, 7l engage aussi toute 8a pecreomnalité, ses défauts
et ses qualitée. Si nous voulons @tre efficaces, &tre utiles au groupe,
nous devons savoir quel *ype de rapport celui-ct veut entretenir avee nouc,
Pour y parvenir, nous avons pogé aux pratiquante la queetiom suivante :

COMMENT DOIT ETRE SELON VOUS UN BON ENTRAINEUR ?

Les sujets devaient choistr librement parmi lea répomses proposis
celle(s) qui correspond(ent) & leur sentiment.

A ce jeu : 29 % d'entre eux ont porté leur choix sur la compétence

26 % la gentillesse

22 % la souplesse

12 % 1'autoritarisme

11 3 la sévérité et d'au-

tres qualités qui n'ont pas été »nréeisdes.

Les réponses scont sans surrrise. Cependant, les troie premidres
qualités méritent d'Stre retenuss. L'animateur doit 8tre d’abord compétert,
e 'est-d-dire avoir unc bonnc maftrise de sa discipline Mats 11 dott aucs?
étre souple, c'est-d-dire copalle de s'adapter A la dimenston de eom gro: ..
Ce qui suppose avoir une connaissance de see caractéristiques. Enfin, 11
doit étre gentil, accucillant sympathique.
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3, ~RESULTATS

Dans ce charitrz, il est question de fcire le bilan de notr:
expérimentation. Par soucti de clarté, nous en montrerons lee aspects ro-—
sttife et les aspects négatifs tout en fatsant notre autoeritique. Nous
relaterons égalemeni queclques difftcultés que nous avons rencontrdes au

cours de notre thche.

3.1 Aspects rositifs

-~ Nous sommes trés fiers de faire partie des tout premiers sujets d
mettre sur pied une section de GV fomctionnelle et populaire. La eection
de GV de 1'INSEPS accuetille toutes lee personnes sans distinetion d’'au-
cune sorte, pourvu qu'elles soient totalement vclontaires.

- Ayant débuté avec moins 4 'une dizaine de pratiquants, notre section
en comporte aujourd 'hut plus d'une cinquantaine. CE chiffre qui n'est pas
définitif dépasse largement ncs prévisioms.

- L'intér8t suscité rar les exercices physiques , allté A la qualité de
nos géances de gymnastique, zxrlique en partie l'augmentation permanent:
des pratiquants. Notre section grossit au fil du temps. Ce qui nous vaut,
d 'aue part unc proularité certatne, d'autre part. un apport finmancier non
négligeable ecar cn rrincine, chaque pratiquant doit 8'aequitter de ee
cotigation mensuelic.

Le fait I'entretenir des relaticns cordtales d'amitié et de
fraternité avec des membros de la section méme en dehors des séances de

GV est aussi un mctif de satisfaction.

Par ailleurs la perspective de voir bientdt naftre d'autres
sectiong de GV nous rassure sur la portée de cette activité.

voslons
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3.2. Aspects négatifs

Pourtant, l'abandon de la GV pam certaing de ses membres doit
susciter inquiétude et interroguation. Quelles sont les raisons qut allénent
les gymastes vclontaires 4 s'abstenir ?

Une enquéte n ayant pag été menée dans cc sens, nous ne sommes
pas en mesure d'avmcer des certitudes. Cerendant, nous croyone que :

~ la routine {(on fait toujoure la méme chose)

~la déeeption (on s'attendait @ beaucoup mieux)

- 1 endigponibilité (manque de temps, problémes finaneters, probléme de
transport). peuvent conduired L'abandon.

Il est vrail que les préparations (des legoms de GV) ne sont pas
toujours excellentes, que le déroulement des séances a quelquefois été
troublé par des "intrus". Les gymasteg volontaires ont m@ne pu se facher
que nous n'ayons pas toujours assuré 1l'animation du groupe.

D'une part, la réalits est que l'insuffisance de la documentation
nous a amends @ confier le groupe quelque fois d des collégues qui avaient
quelque expérience en GV, D'autre part, on ne powvait limiter le nomkre
deg rarticipante que dans la mesure ou tls feraient obstacle au déroulement

des séances,

Par ailleurs nous ne »ouvons que regretter la faible partieipation
des adultes (20 7 envircn) et ['absence totale des nersonnes Agées. Le
manque de publicité, 11~ @ la crainte d'étre débordé, en constitue la prin-
etpale ratson. Mais la ~risence de nombreux jounes (scolaires aurtout) neut
faire partie d'un crsembl: dc raisons qui empéchent les "vieuz" de vemir
a la GV.

Ces facteurs constituent un frein au développement de la GV.
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4, - FROPOSITIONS

51 nous voulons promouvoir la Gymmastique volontaire et lui

dovmer une dimenseior. nationale, nous devone :

~ sensibiliser ¢t tnformer davantage nos populations sur ics
bienfaits de l'exercicz physique et les dangers de la sédentaritéd. Il ne
8'agira pas de passer sous silzence las tncomvénients de l'exercice physi-
ques. Toute acttvité humaine en corporte du reste. Mais nous sommes per-
suadés que les risques seront considérablement réduite si toutses leg per-
sonneg compétentes en fonmt leur préoccupation. Nous pensone en priorité
aux médecins, aux enseignants en Education physique, aux sportifs, 4 tou-
te persomne ayant une connaissance stire dans cette activité. Mais il faut
favoriser une certaine disponibilité :

~ en rédutsant le temps de travail et en organisant les
lotsirs

- en chaissant le prix des équipements sportifs souvent ina-
bordables.

Parmi les sicewtaives qui ont répondu @ notre questiommair:,
60 % ont évoqué le momque dz temps comme l'obetaclz majeun,
17 % ont fait allusion aux problémes d'équipements
16 % on fait état de 1o parecsse
11 % ont souligné 1: manque d'entratneur,

Bien que cc dernter facteur ait peu retemu l'attention des

non prattquants, nous pensons qu'il est d'umeimportance capitale.

Pour encourager les sédentaires d partieiper au mouwvement
de la GV, il faut nécessairement former das animateure. Mais 4 ce nivecu
une sélection g'immose. Ne peut &tre animateur qui veut. Les enseignants
en Education physique et sportive (EPS), maftres, prcofesseurs ete. sont
des "specimens" de choix. On peut aussi avoir recours 4 des sportifs ou

d des pratiquants avisés..

evofoes
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Il faudra ensuite aménager et équiper des locaux pour
accuetllir les animateurs et les futurs participants. On peut trower
des salles spacicuses dans les terrains de sport, dans certains lteur
de travail et dans quelques Stablissements scolaires.

D'ailleurs , L'engouement manifestd par les scolaires
pour la GV doit amener les enseignants en EPS & se pencher sur la p r-—
tée de lews actions et 4 trouwver un compromis entre le cours d'EPS (q.:%
rebute souvent les :Sl:ves) et le cours de GV.

Malgré les différences, la GV peut &tre un allié de taill:

pour le ecours d'EPS :bligatoire & 1'éeole.

Il est enfin possible d'organiser l'acttvité des plages
aprés les avoir assainies. Cette tdche sera confiée aux forces publiques
pour le maintien de l'ordre et & certaines personnes compétentes en ma-

tiére d'animation.
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5. ~-PERSPECTIVES D AVENTIR

On reut emuisager l'awenir de la GV @ la fote d'um point
de vue optimiete et d'un point de uue pessimiste.

L'optimismc viendrait de 1'eapoir que lee propogitior.-
que nous avons faites ci-dessus se traduteent en actes. Le pesgimigrc

découlerait d'une certaine rassivité,

St les populations sonmt informées, sensibilisées mur les
avantages de l'activité physique. si on comsent d favoriser la pratique
de la GV par les moyens que nous avong émmérég, alore il y a de fortes
chances que la GV, ainsi stimulée comnaisse un essor prodigieux non seu-—
lement dans les centres urbains, mais aussi dans les zomes rurales.

La GV est en effet une activité nlastique adaptée d tous
les milieux. Elle peut se pratiquer avee ou sans matériel, aveec ou sins
musique, seul ou 2n groupe. Cette grande souplesse enm fait un véritable
"Sport pour tous”. Tcut individu, sauf eontre indieation médieale,
pourra ee livrer & la oratique de la GV. Cependant, c’est dans le grou-
pe ol les praticuants trouveront le ecourage et le plaisir de l'exercice
physique. Quand les groures se multiplieront, on assistera A la natssan-
ce de nombreuses "fimilles” de gymnastes volontaires. La GV deviendrc
une activité publicue ¢t populaire, un "Spcrt de masse’.

En l'absence de ces structures démoeratiques, le mowwe-
ment Gymmastique Volontaire commmattra-t—il une forte regression ? Ncus
ne saurons le dire. C'est unz activité qui de plus em plus se fait
connattre. Dans la plupart des centres de culture physique, elle est
surtout pratiquée d l'intention des femmes et des gnfante. Les adultes
ou personmes Agées qui redoutent les engins de musculation awest pewvent

8'y adomner @ cceur joie.

Mais en temant compte du nombre de ceg centres, de laurs
conditions d'accés, combien de sénégalais pourrcnt participer effective-

cossone
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ment @ cette acttvitd ? La pratique 8atne et bienfaisante de l'acitivi-
té physique d'eniretion sous les formes cvoquézs ne profitera~t-eli_
pas d wte fatble minorité au détriment de la masse ? Est-il poeeib:.:
dans ces conditions de parler de pratique démooratique ?
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L'activité d'entretien (APE) au travers de la GYMNASTIQUZ
VOLONTAIRE suscite un engouement croissant chez nos populations. Les ré-
sultats enregistrés d Dakcr en dépit de quelques pointg sombres s'c)3-

rent encourageants.

Pourtant & Sébénikoro (Mali) ou nous avons tenté égaler it
une expérimentation, l'échec fut inéluctable. Cect nous amemera d@ lu
déduction que 1= GV n'est pas une plante qui pousse partout dans tou-:s
les conditions. Com:e toute activité humaine, son apparition est lic:
a un ensemble de besoins qui sont eux méme engendris par certaines ¢ -

ditions de vie.

Belon Edvice AVICE et Edmond HERVE, "les contraintes 17 :o
d la vie moderne entrafnent une sédentarisaticn progeesssive des inii-
vidus et par réaction favorisent l'apparition d'un besoin spontané

d'exercices »hysicues dz compensation' (1).

Notre objet n'est pas de faire une analyse exhaustive d:
ces contraintes cui sont aussi diverses que complexes. Les préoccupa-
tions parfois contradictoires (grossir, maigrir), parfois complémentair:
(étre en bomne santé, &tre en forme, se distraire, se détendre, avoir
des relations etc.) exprimés par les pratiquunts, prowent bien que

les gens sont sounis d des influences socto-économiques, et socio- 7.2
tives différentes.

Loricuzment, om doit eoncevoir pour chaque individu un.
forme particuliére de GV -ui répondrait d ses besoine spéeifiques. (

qui est pratiqucment irmossible.

N

(1) E.AVICE et E. KHERVE : Brochure de la FFC
(Fédération frangaise de Cardiolegte) P.1,
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L'animateur doit done trowver dans ea legon de GV un com-
promis qui concilierait toutes les ‘motivations, I doit satisfaire ~ux
attentes ezplicites et impliaites des uns sang decevoir ou bloquer ocellcs
des autres. Il doit ccmbler tout le monde. Le suceds de la legom, 1'usi-
té du groupe sont & ce rrizx.

C'est la ratson pour laquelle 1l'animateur doit faire pr.u-
ve de nombreuses qualités(compétence, souplesse, gentillesse ete.)
André BEAUCHAMP, Rozer GRAVELINE et Claude QUIVIGER goutienmment que “.c
bon entratneur lc crourz cst quelqu'un qut posedde certaines aptitud::
naturelles : caracité d'ztre attemtif, d'éeouter réellement, bon équ--
libre ; qualité de présence aux autres, chaleur humaine, persomalit.
forte et controlée, esprit de synthése ... (1)".

Le bon fomctionnement du groupe, la promotiom de la GV
dépendent en grande partie des qualités intréséques de l'animateur.
Tout ceci nous améne 4 énoncer une &vidence : le rdle d'animateur ne
peut &tre confié d n'itmporte qui. Seules les persomnes quti allient A lu
mattrise de la diseipline qu'est la GV les qualités domt nous avons ici
fait état pewvent et dotvent y prétendre. "L'avenir de la GV sera ause:
déterminé par 1'ensemble des moyens que l'Etat aura mis 4 gon actif.
Si ceux-ci se révélent insuffisants, il y a de fortes chances que ecttz
activité reste l'cranage d'un petit nombre de nantis.

St par contre. les moyens couvrent les besoins, la GV e:-r.
glrement rétablic dons sc fonetion véritable qui est celle d'8tre un
sport de masse. /lors seulement, il sera effectivement posstible de
"descendre le sport Jdime les villages les plus reculées” (1) Sport de

masse 8'entend - pour lz nlus grand bonheur des Sénégalats.

cée " la Gymmasticue velontaire eat le chemin qui ouvre Q toutes vosg j .-
cultés non seulement la santé corporelle, mais le clavier peychomoteur
qui sera exploité dans toutes les activités utilitaires, sportives, pro-
fesstonnelles et réeréatives. Elle doit plus particulilrement vous

(1) Frangois BOB : "Les grandes orientations de la
politiques sportive au Sénégal. Jourmal Zone2 N°80 P.1
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mener 4 la dote et & la maftriee de l'espace. des monts, de l'eau, s
forete, de 1'Squilibre humzin relationel et de la vraie culture"(1).

Pourtant, nous awons deg ratsons d'€tre optimigtas. Car
1'wn des princiszes directeurs de notre politique sportive prdéne l'éc.-
12té de chances pour tous : "le droit d l'éducation physique et A la
pratique sportive est recomu d tous les Bénégalats avee égalité de
chances sane discrimination aucune.

Il revient Q4 l'Btat dans la limite de ses moyens :

~ d'oraantger les structures d'encadrement

- de ré:lementer la pratique

- de drmner @ chrue Sénégalais et Sénégalaise, la possibi-
1ité do pratiquer l'lactivité de son chotx" | ).

Alors s-uhuitons que 8'aceroissent les moyens de l'Etat et qu:
1 'Economie de n~tre pays sott propuleée vers l'avant grlce 4 la sant.
et au dynamieme de scs habitants.

(1) Maurice Collette : Mvant propos du Manuel de GV
(2) Frangots BOB.
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FACULIATIF
- SEXE

PROFESSION

LIV D ' ENIRAINBMENT

ATTENTION! Ce questiomaire s'adresse aux personmnes pratiquant
une 1ctwité physique de maintien.

N B = Mettes une eroix sous Lz (les) bomes (8) réponee (8),
© N'hésitez mas d faire les remirques.

1/ QUEL«6) SPRT(S) AVEZVOUS RATIQYE ?

Foothlnll - Hand~lall - Bigket-mill - Volley-Bxll =~ Rughby — Territ
Mtation = Sports de Comlnt - Athléitene ete. AUIRES ....

2/ QELLE (8) ACTIVITE(S) RATIQUEZ VOUS MAINTEMI NT ?

Gynra stique -~  Jdoyying - Marche Autres ...
3/VOUS VAULEZ :
Maigrir - Grossiwr - Garder la ligne - Etre en fome

Vous distratre =~ FEtre en bonne aanté - Ftre fort -
Camunriquer av e d'zutres per sormes.

4/ COMBIEN DE FOIS VOUS ENTRAINEZVOUS PAR SPMAINE ?

1 2 3 4 5 6 7 +

5/ COMENT TROUVEZ-VOU S LES SEANCES ? ELLES SONT :

- trop caurtes ~ tror lonpues - équililrées

- trop inteneas - trc» légéres - modérés

- intéressantes (aninées) ~ monotones - identiques <~ variées
~ sutigfataantes - insuffiaantes -

Autres ranarques
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6/ AVEZ VOUS DES HIROBLEMES ?

- de tamps le transport -d 'équipenents -desni:
- de diététique Autres problénes ...

7/ ODUMITERIEZ VOUS AVOIR UN GWMM SE AU LIEU DE TRAVAIL ?

oI - wn

8/ A GMMSTIQUE (DE MAINTIEN) EST~ELLE NECESAIRE SELON VOUS ?

oI - NON
Quelle(s) renarquels) powvezvaus faire ?

9/ TOUT LE MONDE DOIT-IL FAIRE DES ACTIVITES PHYSIQUES DE MAINTIEN ?

oI - NON

10/ OUH ITEZ-VOUS QE VOS ENFANTS FASSENT DE L'EDUCATION PHYSIQUE A L'ECOLE ?

ar - NON

11/ CMENT DOIT ETIRE UN BON ENTRA INEUR SELON VAUS ?

Autoritaire, Souple , FEie exigaant , accuetllant , réeervé, geniil
Sévére , canpétemt , wml , Autres remrques ...

12/ ETES VOUS FAVARABLES A LA CREITION DE PLUSIFURS CENIRES D 'ACTIVITES
PHYSIQUES DE MAINTIED ?

ovr - 1.0}

13/ ETES VQUS DISPOSE A PAYER 7

wr - NON

14/ SELON VOUS L'ACTIVITE PHYSIQUE DE MAINTIEN PEUT ELLE SE DEVELOPPIR
AU SENEGAL ?

ar - NN

15§ /UE PFAUT - I POUR CEIA ?

~ L'Etat doitt asamer entidrenent ce travatl
- L'Etat doit atder les lommes volontés

~ L'Etat n'a aucun rdle d jouew d ce mveu
- Des groupes dotwent se créar gpontanément
- Chique irdiwidu doit se prenire en charge
-Autres ramarques.....
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INISTERE DE LA JEUNESSE ET
DES SPORTS

JSTITUT RATIONAL SUPERIEUR

? L'EDUCATION POPUIAIRE ET
DU SPRT

AGE

SEXE

PROFESSION :
ATTENTIOPN! (e questionmaire s'adresse qux personnes quz ne

pratiquent présentement aucune activiid prysique
sportive.

.B. ! Encadres la ou les réponse(s) qui vous convienent.

1/ WEL(S) SPORT(S) AVEZ VOUS PRATIQUE ?

Aveun - Football, Basket-kall, Hand-ball, Volley-kall - Tenis, Rughby - Bore, -
Athlétiame, Matation - Culturisme - Gymmastique ~ Autres sperts...

2/ DEPUIS CCMBIEN DE TEMPS ETES-VOUS RESTE SANS VOUS ENTRAINER

1 mots ~ 2 mois -~ 3 moie - Flus de 3 mois
lan =~ 2ans -3 ans - Plus de 3 ans.

3/ MAINTENANT VOUS AIMERIE. FAIRE &

du Footing - de la Marche - de la Gymmstique corrective - de la Gynmstique a..
maintien -~ de la Natation - /utres activités physiques...

4/ QU'EST-CE QUIX VOUS #MPICHE DE VOUS ENTRAINER ? |

¢a ne vous intéresse vas - nauvaise santé: - paresse - probléme de tr-. -
port - pas 'emdroit proptcc - Pas de temps - Manque d'argent - Pas d'équipemer -
pas d'entralneur. ' -

5§/ AIMERIEZ-YOUS AVOIR UN GYMNASE (SALLE DE GYMNASTIQUE) ?

a l'éoole - au travail - au stade - partout.

6/ SELON VOUS L'ACTIVITE PHYSIQUE DE MAINTIEN BST-ELLE N2CESSAIRE ? -

oUr - KON

?/ Y A T-IL UN POSTE DE TELE CHEZ VOUS !

or - NONW.
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8/ C'Q‘ln!E’NT- JUGEZ VOUS LES SEANCES ? ELLES SONT :

facile - difficiles ~ irréalisables ~ adaptées A vos possibilités - trop ceurt.
trop lomgues - intéreseantes, - emmuyeuses — 1insuffiantes =~ <Trréguliéres.

9/ QUELLES CRITIQUES POUVEZ VOUS FAIRE ?
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INSTITUT NATIONAL SUPERIEUR
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DU ﬁmT CEMREDE L B B I B B R B B N B A Y B BN X )

ATTENTION! Ce questwnnawenapaspmr hut d'influer ar ©:
fonctiomenent du Centre mate eitm~loment de recuei’ i-r
un ersenble de donnéea sur l'&olution de la prati .-
des activités phyeiques et sportives au Sénégal.

N.B./ Encadrez la(leg) bonne(s) réponse(s)
Complétem si nécaseaire.

1/ DANS CE CENIRE ON PRATIQUE :

la Gynnastique de maintien -~ 1'Haltérophilie - le Culturiamne ~ le Masa '~ .
" la Smum - le Yoga - la Rééducation fonctiomnelle - Autrees activités ... ..

r-

2/ POUR ACCEDER AU CENIRE IL FAUT :

Cotiger - fournir un cartificai médical - une assiramce - Autree exigerc:s. .

3/ COMBIEN DE PRATIQUANTS Y A T-IL AU TOTAL

Hammes ...vvevee
Fmes ® &6 & 0 9 4B 9O
Enfants covvvese

4°/ COMBIEN DE SENEGALAIS

HOmmes
Fermes
Enfants
5/ LE CENTRE EST SUBVENTIONNE PAR L'ETAT

aur - NON

6/ LES MONITEURS (ENIRAINEURS) SONT FORMES PAR LE CENTRE

our - ron

7/ PGun EInT MONTTEUR IL FAUT :VOIR
CEPE - BEPC - BAC - LICENCE - MATIRISE

8/ PEUT EIRE MONITEUR :

N'tmporte qui - Un ancien sportif - usmattire d'EPS - Un prof d'EPS -
un oulturiste - secule uie rersomme ayant requ la formation - Toute persomme
com i gn la matiére.
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