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INTRODUCTION

S'il y a un lieu de prédilection qui » surtout .

ma tendre enfance scrvi de refug:z idéal d'évasion, mais
aussi pour ma maintenance physique et psychique, c'est

bien la corniche ouest ¢t particuliérement 1» plage de F=nn,
Le nombre important d'individus qui selon les

variations écologigues se livra ent & diverses "ctivités

physicques 3 travers la bordure cdtigre dakeroise rwnréscntnit

Lour moi un spectscle rcmarquable, Ce qui plus tard a suscité

une certaine réflexion 3 ce niveau. C'est 1o bc-cin de con-

naltre les motifs et lcs mobiles qui galvanisent ce mouvement

de masce en quéte du bien-&trc, D'~illecurs le sens comsun s!

etonne &t s'interroge."Pourqooi courent-ils? qui les pour-

suivent? Qu'est-ce que cd mouvem-nt de mas-c sur les ol=gus?

Dans presque toutes les sociétés, on obscrve
notamment deux tendances nouvelles: un essor prépondérant dos
pretiques sportives sc déroul=nt en 7leine n=aturc et un dévelon
pement ropide des exercices extra-sportifs valorisent les oxi-
gences psychologiques de¢ chague individu 3 travers l'uxpression

corporelle le phénomene est dnivcersel™ 1

Ce qui est intérecssant de souligner,; c'e-t -uz coux
qui se rendent dans ce pdle d'attraction qu'est 12 corniche
s'y deversent A une certaine période de fin d'=prés-midi,

comme si un rendcz-vcous éteit donné A& chacun.,

Cependant ce qui car~ctérise escentielle~cnt cctte
"fFoule" clest 12 diversité dus éléments qui la comnasent
queont 3 leur &ge, sexe, origine, religion, race, catégories
socio=-professionnelle, l'appartenance ou non & ¢ne aszociation
soortive,
1 (Le sport su quoticien scicncc et vies hors trimestriel

N° 147 juin 84).



Ce qui parait pertinent aussi malgré ce méme élan vital
qui les mobilise et malgré le but commun, c'est 1'abssnce ou
la rareté de communication entre les ~adeptes des activités
physiques de plein air,

Néanmoins il arrive quelque fois que deux ou trois se
rencontrent, travaillent ensembles parce qu'ils se reconnais-
sent oUu bien un voisin épiant un autre, répéte les mémes exerci-
ces, aussitdt ou quelques instants aprés pour ne pas sa faire
remarquer comme un tricheur,

Ce phénoméne de masse qu'est la pratique des Activités
Physiques et sportives de plein air mérite une at‘ention
toute perticuligre, 2 lﬁheuréob la civilisation des loisirs
devient progressivement une reéslité.dans notre pays,

A 1'heure ou les sports modernes en tant gue fait et
facteur de développement, ou moyen de congquérir et de mainikenir

la santé physique et psychique pour meuxfecire face aux exi-

gences de ia vie, s'intégrent dans la conscience individuelle
et collective. Il est tant que le slogan "Activités Physigues
nar tous" soit promulqgé pour que la grﬂndé3masse désoeuvreée
pu en buttesux stress se réhabilite et vive leur corporéité
de manieére plus saine,

Cette préoccupatimeconstitue tout le fondem=nt de notre
recherche, réfléchir sur les moyens et les méthades, sur les
cgonditions de pratiques des Activités physigques de plein air

d'une maniére plus organisée et plus suivie par lasgr-nde
masse représente pouBOWRe recherche légitime raisonnable et
raisonnée., Ainsi nos soucis se portent sur les guestions gue
voici:s .

= Est ce que la forme de la praticque des activité.
physiques de nlein air telle qu'elle nous rpper=ait peut permet-

tre la satisfaction des besoins conscients de cette mas-e,

ceod e



de

En observant les individus sfentrainer peut-on dire

qu'ils suivent un programme de traveil rationnel,
Le choix et le but des exercices sont-ils pergus d!

une maniere claire, explicite? Qu bien obéissent-=ils au do-

maine du vécu, 2 Jimitation ou 3 l'intuition?

Est-il possible d'organiser ce secteur spéciml pour

faire passer et percevoir le mes age de 1'M"Activités physiques

pour toucs".

Est-ce que l'intervention d'un moniteur ces activités

physiques de plein air répond ' - aux besoins mrnifestés sans

que les caractéres de spontanéité et de volonté des ~deptes
ne soient compromis?

Quel ser~it le mode d'intervention?

Répondre & toutes ces questions aussi pertinentcs,
supposd guc soit €éloboré.une méthode d'sanoroche psychosociologi
que et de connais-ecnces de cette catégorie d'individus fréquen-
tant lo corniche,

Nous procéderons ausci d'une méthodologie pour mettres
en exer les caractéristiques ( =~ = supgeneris de notre
champ d'étude et pour mettre en évidence 1- pertinence de
notre hypothése fondamentnle qui s'énonce comme suite,

L'intervention d'un moniteur des Activités physiquer
de nlein air améliore d'une maniére optimale la satisfaction

des divers besoins exprimés par les ~deptes, frcilite la pmise
conscience des buts des excrcices augmente 1la fréguunce des

entrainemants, en méme témps gu'elle suscite le bien-8tre

dans toubgd~-< les activités professionnelles et familiecles,



Nous ne s~aurons aborder un sujet ausci délicat

szns soulever les problemes liés A 1'écologie,; mox exigences

Mmgnde moderne, au groupe a ses besoins ct a ses motivstions.

4 la vie du club, de 1'EPS et du pouvoir culturel

"Cependrsnt lo pr-tique de mass pose 3 1~ fois la
Question des formes nouvelles d'orgsnis=stion du sport ot de
12 collrbor=ation des divers secteurs de 1~ vie n=tion~le et
des relations orgeaniques a ét~blir entr: toutes les comnos-ntes

directement intéres_écs,.™ ¥

En tout état de cruse, le but de ces rccherches
n'est pas seulement d'ordre arospectif, m~is nous permect d'
établir dcs principes et des conditions d'un: pr-tioue des
A,P.5.,, de plein =ir pour 1= rendre be~ucoup plus cohércnte
et mieux ~doptées au modernisme en raplort svec les besoins

et 1lcs motivations individuels et c>llectifs,

T e et v s Tot e~ >+

1 (sport et dévelcppement socizl au XXe siécle;

gdition universitaire) nage 150
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CHAPITRE PREMIER

APPROCHE DES CATEGORIE . DE GROVDES

DE NOTRE PG-ULATION D'ETUDE

Introduction ¢

Nous ne saurons =border ces recherches sur l'org=ni-

sation de 1la pratique des activités physiques de plein =2ir
s~ns introduire de primc #'abord legphénomeénesde groune ct
de sa formation,

L'individu 2ppartient A divers gro pes, c~r ils sont
lecs cellules de L. e nécessaires3 sa socialisation. Lc phyln=-

genesc nNous rencseigne sur les structures et la hidrachis=tion

des socigétés primitives, Ceci prouve que 1'instinct indépcnda=-
ment de l'intelligence prédisriossit 1'hommc » win2 vie commu-

n~ut=ire, Dgnc l'orgenisation actuelle n'est ocuc le dévelopra-
he it

Ih

re

M

ment des génes deo comporte .cnts issus dee structures

Motre société modernc fonctionne sclon des modddess
groupnles stetutaircs, institutionnselisés ou informels.
Mais & gquel groupe-type anpartient notre cotégerie

d'individus?

1) Le concept de groupe.

Tout groupe entralne inévitablement 1~ mise en n-¢-

sence do plusiceurs personncs. Chague membre dec ce groune isolé,
cst une totnlité dynamique et spécifique de par ges origines.
11 provient d'un milicu 2avec des =2cquis culturels et éducatifs,

Le groupe favorise dés lors la r connaissancc de soi
2t ~utrui grfce a la varisbilité de-.cnadrcs référonticls, par

lesquels chacun agit et rérgit,

ires
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2) CARACTERISTILUES ET MODALITES FONCTIGNMELLES

DE GRCUPE.

_— e ot e —

21) LE7 BESLINS

Remarquons quc le besoin est indissocisble et ir=-
réductible 3 1la mativation et & 1'intérét.

" Par la notion de besoin on exorime 1- :fensation
d'un déséquilibre physinlogirue ou psychologigque cde mancue
et de ré=justencnt néces-2ire qu'dprouve bn crganisma® 1,

Le brsoin menifcste ~lors une réslité nsycho-physio
logiocue, I1 met en br-nle les processus cognitifs, affectifs
¢t biologiques. L'organismé+emr cn face du déséquilibre mndifie
en conduite par dcs comiortemcnts inadéquAts ou njuctes, L'hom
me ~git suivent une certainc forme de conduite., L'mttitude
manifuste toujours un bescin, Elle peut-8tre ment2lc ou mutriee
gréce A l'élébbratibnﬁ de la porture, de 1'exor. scion cernorel
lz ou de la r=ison. La satisfact on cdu baesoin su~-citc 12 non-
nressivité et ~ctive les F?cteurquh#ﬁxnuﬂivde 1> porconnolité.
Dev=nt 1'intérét, lc¢ sujet ¢léve son état de vigilence ¢t scs

reflexes d'~ttention,

L~ non- compensation du bcscin peut entroiner plus ou
moins 1'ét~t de frustrdion, de tens’ion ou de nevrocsee c- térina
sous la forme d'agrecssivité. Nous pouvas donc dirc cun 1'-cti=
vité nhysiaue » lmaguelle e livrent nos sujets cst loin cf@tre

grotuite,

R A
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C'est la manifcstion de toutc unzc dyn-mique de
phénoménes psycho-sociologiguecs nuxqucls ils sont 1lids d'une
fagon ou d'une ‘autre. L'intérlt de cctte praticue shysiguc -
plein air, est gouverné 5~-r un motif, fruit d'un rricscnnoment
conscitnt ou inconscient des actoe, Ce moyen d'sco s ~ux bi-

saoins n'exclut n7s né=naoins la @otivation.,

L'expérimentation de Skiner sur les rots ner 1'a

prentissage instrumental 1'illustre.

1 ( Lexique des Scicncers de 1'éduc.tion, Sé-=ndre

Condray les éditions E.5.F. page B4)
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" La motivation est 1'état intérieur de tension qui
détermine une conduite des individus et leur permet d'éprouver
. . . . . 2 . . s s
ou d'exprimer certaines aspiration8 1 ( le besoin d'activités

de loipirs...).

De ce fait, l1'évolution de cette forme de pratiacue
sportive ne laisse plus indifférente nos populations., Elle-s'!
inscrit dans le trame des activités gquotidiennes. Ellc semble
méme E€tre une voie de salut plausible pour canaliser 2t réguler
les tensions résultent d'un travail har-ssant, quelque fois
aliénant ou 3 une ambiance familiale peu favorable. C'est un

moyen de distraction induscutable et unésource de plaisir.

I1 apparait aux adeptes du sport de plein air comme
un moment déterminant pour échapper aux exigences de la vie,

et faire face aux stress.

2.2) Le groupe et sa structure,

" Une vie de groupe sans structure, c'est un peu un
Btre humain sans squelette. C'est 1'ossature qui permet 3 1=
vie de surgir et de se réaliser, C'est un ensemble coordonné
ol chaque partie esiste et agit en fonction du tout, Cet cn-
scmble nécessite des moyens matériels, un systeme de pouvoir

pour faire rcspecter les normes établies" 2,

—————— L — i — 7~ APt

1) Animation du groupe, Charles Maccio, page 170
2) Animation du groupe Charles Maccio, 6e édition, Revue et

compléte, pagey 187.



- 15 =

Ainsi se dégage 1'intér@t de notre recherche.
Notre groupe d'individus se réalise sur un territoirc "conguis
qu'est la plage de Fann, dans le cadre de structure non expli-
cite, Entre les sujets, il existe une indifférence relative
et les relations interpetsonnelles sont rares, La question
foncdamentale que nous Nnous posons, C'est de savoir comment
utiliser cette tendance commune gqu'est 1'activité physique de

plein air.
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Permettre une satisfaction opﬁimale des besoins cx-=
orimés. Nous pouvons dire aussi que'"l'autorité cst une qualité
de structure du groupe ce qui vent dire que le fait m@me qu!

qu'un groupe se structure, s'organise, se donne deés buts, se met
3 exister comme groupe donpe nAaissance & l'autorité, celle-ci
étant un aspect inédvitable et normal de la structureé elle méme
"2,

Elle est indispensable au dévelopnement de toutes les
organisations - humaines ou animales selon la theése mucchili
ste. Nous estimons que si nos institutions fonctionnent selon
le modéle d'autorité staikeire qui détermine les principbes de
régulation des relations intcrpersonnelles; notre cetégorie de

groupe n'est soumis 3 aucune contreinte,.

Elle évoluera plutdt sur un autre mode de r~pnort nosé
sur la non directivité. Il s'agira d'organiser le groupe p=r
l2 mise en pratique de programmee d'entrainement béfidnﬂﬁiet
méthodicue des activités physiques de plein air, Notre souci
sera toujours la maintenance du caractere original, du choiX
libre, spontsné, volontaire des adeptes.

2.3) Le moniteur ou "lLeadcr particippat!

Une situation problématique exige l'habileté, 1l'expe-
rienge et la compétence, peut 84re qualitésindispensablesau
r8le du leader. Selon Michel Maccio, la comnétence peut-Etre

d'ordre technique ou humrine,

-~ La compétence technique
Ie leader spécinlisd dans sa tACHE Vondaft Iés atfentes 4ad'' "o
groupe et g'imvestii_eorreetpment) grace & la maltrise des

=

connaissances particulidres 4 son type de travail.

(2) Psychologie du Commandement et de la relation d'autorité.
(Roger, Michielli)
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~

B Cela ne signifie pess que nous seronc snécirlisé
en tocut,s mais cue notre culture est mscez lz2rge pour
souvoir parler d'auvtrgg protlémes cuc cocux de notre =n-8cia-—
1iPation" 1

Compétence humainc,

Le groupe € t un phénoméne humain foncdé =ur lcs
interorctions, l1'affectivité, la commun’cnt on au autr: =,
Le dender n-r le support decs dcicgnccecs humaincs juars le
r8le d= nsychulogue, sociologue, thér-neute. 11 -t im:li

cué sut-nt Que le groune car ila lui a2useil sce tics,

— ———— ——— —— w > * %

1 Animct. on de groupe, Charles Maccio, 6e éditioan

Revue complétc pagcs 126,
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2.4) Typologie dus groupes

Une approche =ur la notion dé grouoe nous montre

12 diffédrence entre le groupe et 1'individu en t~nt gque person-
ne isolée, p-r le jeu des interactions des facteurs motivation=-

nels,

Cependrant d-nc notre crtégorie de grontp2s neut-on

cl~s-ar notrc encemble d'individus®?

241) Les grouves ¢

" Négd'une contrainte extéricgure, Certnins =utcurs

Slaw=on notsmnent lui donnc lc nom dc groupe cblig-toirc., Le
chef est imposé ~rbitrairement s-ans consult~t on n"ré-lablec p-~r

ane force €xtéricure au groupe.™i

242 Les groupecs spontends

" Se forment s2ne controintc extéricurc rpporente,
Ce type de groupe n'c pas de chef. Il ne se forme ccpand=nt p=s

nmr hrsard m~is pour obéir 3 cert--nes néceseitde intvrisu roel?

-

eoid e
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243) Legs gro oes_intcrmédi-ires

e e W * v

" Ils ont toujoutws un chef €c qui les ~nprcoche

6]

d'un type ~rtificiel, mris ils rénondent en méme tarins B do
nécescités intéricurces, ce uul les nssimile ~ux typcs snont-m
nés, En fait 11 tcnd A s'établir un cert~in équilibre cecuvcent

romou m-~is tendant s2ns cesse » se rét-mnlir",

1) référer 2u chap Etude Somm~ire do- grounce d ns
2 les grouoes cd'enfrnts et d'~dule-cents,; Rcné Fon
3 Jean Bouchzsrlet, "resse Universitrire de Frence

1873.
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8.4) Notre groupetype

11 se cristalise autour d'un moniteur spontené
L!mefgence d- ce leader s différencie de celui du groune ~r-
tificiel c-r sa nomination n'est pns institutionnclle. Son
choix se situe & 1'int ricur du groupe et rénconcd A des néces-
sités inturnes lides a 1r plur-lités des besins , 11 pent se

choisir lui-méme,

Mmis 1'équilibre grounrle 2o -t se dénmarcger
dés que ce dernizr no domine 2-g la situ~tion-nrcblématique Par
1'~bsence d- contr=inte extérie..rc, ler membre- peuvcent quit-
tcr le groupe d'origine et participer d-re d'2,utrees structures

répond-nt 3 8es ~ttentes et 2 ®ms ~snirations.

]
=
[N

Y)
o
)
-
Lo ]
[©]

Le rdle de chef d-ns notre grou~c cst

ear ch-que membre peut s'investir de ce nouvsir,
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I - Catégories socisles et pratiquants sportifs

Introduction

"A propos des catégories sociales qui pratiquent le sport
on peut dire que les commencements d'études scientifiques entre-

prises sur ce sujet ont é&tabli les faits suivants ":

Dans toutes les sociétés industrielles, riches ou pauvres
ou capitalistes ou socialistes, il a été observé que les employés
pratiquent plus le sport que les ouvriers, les jeunes plus que les
gens d'4ge mdr, les hommes plus que les femmes é&galement que le ni-
veau d'instruction secondzire et supérieur et dtavantage associé 4
la pratique du sport que le niveau inférieur. I1 n'y a pas de son-

dages qui éteblissent les faits contraires"(l)

1l - Les catégories professionnelles

Nous constatons que 1l'observation des pratiques physiques
de plein air (plage d'IFAN, autoroute de la Patte-d'oie, Forét de
Thiés) ne constituent pas une exception 4 cette Régle. Mais notre
étude se porte singuliérement sur la pratique de masse au niveau de
la plage A'IFAN car 80 % de la catégorie d'individus recensés évo-

lue nt dans ce lieu, Ce sondage effectué en Janvier-Février 1984
affiarme que 51 % constituent la population scolaire dont 38 % dté-
tudiants, La situation géographique du caripus universitaire prés
de la corniche justifierait-il cette réponse d'une maniére proban-—
te ? Ce méme sondage fait gpparaftre que dans les 51 % de 1'échan-
tillon observé, les 13 % restants constituent le cycle primaire et
secondaire. De cette premiér: approche nous avena.remarqué que

21 % des pratiquants représentent le milieu ois4f sur le plan pro-
fessionnel.

Ilous signalons que dans cette échantillon, soient 11 %
est une population désoeuvrée Le reste est constitué cdremployés
et ouvriers en chomage dans des proportions égales. Enfin viennent
les travailleurs qui constituent les 17 # de la totalité effective
des prnatiquants., La participation ouvriédre est négligeeble par rap
port aux employés dont la proportion est de 16 %

(1) Sport et développement social au XXéme sidcle, Edition Univer-
sitaire, colloque Internationale F,S,G,T - Novembre 1968)
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¢ 100 = 100"
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2) - LA PRATIQUL DES A.P.S. DE PLEIN AIR SUIVANT L'!'AGE
Ic néme sondage réalisé durant la période de Janvier - Février
revéle que les 72% des pratiquants comprenant des etudiants, dcs chb-
meurs et des déoeuvrés s'blckmithde 20 & 29ans. La participationestu-
~diantine considérée isolément dans cette tranche d'fge est cstimée A
37% par raprort & I8% de chdmeurs et de déoeuvrés,

La catégorie de I5 & I9 ans d'aprés les données est &valuée A
8% dont les 5% concernent le cycle primaire. Nous signzlons que ce
rimaire rep¥bcnte la totalité de la tranche d'age de Io A I4ans dans une
- proportion de I#. Lo pratique de pdein dir jusqu'h 1'Aze de 30 A 34 ans
.est de 6% de l'effectif total intérrogé. Elle est composée sinzuliérement
d'enployé s estimés & 5%. Et les chBmeurs constituent le reste dens cette
catérorie, Bn fin les employés et tes déoecuvrés Afés de 35 4 39ans ro-
présentent les 2% des pratiquants dahs des proportions presque égales.,

La pratique de plein air vers 1'Age de 40 ans est quasi inéxis-
tante. Nous constatons en effet que la présence féminine et odulte cst

négligeable,
3) -~ LA PEMME ET LA PRATIQUE DES A.P.S. DL PLOIN AIR

Nous constatoms : 2 Un décalagc cdnsidérable dsns le domeine
sportif entre 1la pratique masculine et fénminine, tantbsur le plan

qualitatif que quantitatif" (1).

*Dans la tradition sénégelaise la femme doit se conformer aux
attentes de notre société ( maternelle, soumise et désirable), La prati-
que des APS est laisBée pour compte. Selon le modéle BELLOTIEN, la femme
subigtun conditionnement dés sa tendre enfence & travers ses relations

avec son corps, s& tenue vestimentaire et le jeu...

Ginette POUILLART A travers ses réflexions sur la fzmme, le sport
et la société moderne recommande d'analyser les préjugés que les trati-
tions réligieuses impliqueng., En effet le Sénégal posséde ses traditions
sociales qui sont 1'héritage des siécles antérieurs pendant lezequels
la femme était considérée plus t8t comme un objet qu'un sujet actif et

participant.

(1) ( Sport et dévelcppement social au XX& siécle).
Pages 156, )
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" « s . . .
E'est donc peut-8tre plus un prohléme d'ordre social aue médiceal

ou technique qui est i résoudre" 1

Afin de répérer le: czuses de blocage de lz participation fémi-

nine dens le sport de plein air, une populzation d I0 &% 38 ans

fut interrogée. Nous Precisons que le proportion féminine dans

cette nopulation est trés minine. Ceci ect du 8w -“ait ~ue 1'cn-
quBte fut réalisée au niveau des ad.ptes du spart de plein air,

les données recue llies sont les suivantas

)
247 estiment gue lcs roisans sont d'orcre treditionrcziksla

femme doit remplir certaines obligations spécifiauee (occcupetian

du ménage, gardienne d'enf-nts), Cette méme proporticn estime

qu'elle e<t d'ordre mentele. Leur psychisme a2st dominé par dos
nhénoménes de renli défcecnsif & 1'égard de la présznce macculine
1

d=ns les cespaces de nlein air. Cette €tude revele égslenent cue

la femnme sénégriaise ect paresceuss selon 207 des sujsts intars

rogés? Le milieu social et éducatif joue un r8le pré~nondérant sur

la stagnation de 12 praticuc féminine. En effet II7 pensent que

1 b . ~ . .
l'eccés aux protiques des A.P.S. ect interdit = x femme-~. Las
responsables sont particulierement 1'institution familiale ot

surtout lc: narents., Comme Belloti cetie pronortion est me quea

les raisons sant d'ordrc vestimentaite, En effet notre poys,

J

ptes divins

avec le oouvcir rteligiecux doit -e conformir aux arece

(

qui disant je cite " Pour la femme le copps entier ~oit Gtre
caché =~uf le visage et 1la paume des mains, I1 est recommandé
de nc porter de nantalone collants translucides qgu2 s'ils cant

recouverts d'un sutre vétem nt", 2

I) Sport et dévelopsewznt social au XXe siécle page 158
2) Fial-Ibadat pub ié par les Editisns Africaines)

peyrouth B.P 3176 - Liban Moukhtagar. Sidi Abderrahman






fge

- 28 -~
De méme selon 87 la sécurité fémininc est compromise par les
risques aggression,'Un autre point que nous soulign ns en est
guc le corns aujourd'hui se wend bien ( recette miracle, cure
d'amaigrissement, récime cietéti~ue, muscuiaticn ranide ot
au moindre effort...) I

La femme sénégalai-e appartient A une société de consommation

des nroduits cosmétiques et esthétiques. De sar cevte orientation
illusoire vers ces 'mmeiés dé 1= beavté', 67 croient que la
femme ne connait pas les aventsges et 1-s bienf~its de 1z prati-
gue physicoue sur le corps.

Cependa 1t nous constatons que gquelqguies fommes fréguentent nos
licux de sport plein air. Selon 1'€tude effectiée doans 17 période

d

Janvier-Février, 4% estiment que les femm:s ne connaisgnt peos

—
®

s exercices physiques de var leur contenu, ce cuil nécescite 3

—

cur égard un encadrement =~déquat.
4) La pratigu- physicue au 3g Zge/
]
La santé pour tous étant un des objectifs les nlus pertinente
visés par le spo.t n'épargne aucuns tranche d'8ge. Le troicidéme

jusqu'alors négligé et du fait des problemes gu'il suscite liés

a l'§ge mérite qu'on luil port2 une cortaine atterntion drns 12

or~tique des A.P.S.

Pans les pays développés ou le phénomene du jogging gsgne tou-

jours par "exemple en ampleur, sa praticue devient ne activité

compensatrice aux méfaits de 1z vieillesse, Cet'e £vol . tion du

[
)

2l i

9]
[oS

snoolt au 3e dge dans ces soci€tés conparée au cont-xte sén

a

entraine certaines interrcgations? Notro étude se porte sur les

raisons de ce décalrge.

En eff>t selon le soncdage, 23 estiment cue lg wmilieu n~dulte
res-ent un géng a 1'égsrd de la porulation jeunsz dane les lisux
de plein air. £t l'intervicw accordé aux praticuants adulte
confirme cette réalité. Ils s'entrainent d-n- 1- discrd£tion

pour des reisons diverces et per.ornelles., Acet égard, 1477 impu-
tent ce repli ou ceuv pratiques 2 huit c-os ~ux attitudes sociales
défavorables manifestées ~u détriment du troisieme efgs, Elles

sont d'ordre religieuses, traditionnell~s ou culturelles,

I (Ngie physiqus et culture physiaue) Ppierre Gallet et Robert

Pierre Gallet vt Robert Né.


http:�vol'.ti.on
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Cette méme proportion soutient que la pratique des L.P.S5. & cette
Age entraine une dimunition des qualités physiques et une prédisposition

aux accidents sportifs., Mais selon I7%, les multiples char-es et les
hautes respondabilitésmsociales sont 4 1l'origine du manque de
la non participation aux activités physiques de plein air.

Enfin dez méme que chez les femmes 1'enquéte révéle que I0% des

sujets intérpozés pensent que l'incompréhension des avantages et des
bienfaits de 1= nratique physiaue est évidente chez le 3éne #7¢,
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11) LES CONSECUENCES DU MODERNISME

3)' {es constats

L'évolution de notre sccigété vers les sciencos 3 certes des
2vmntages inestimables, mais clle 2 ~us<si @&es revers,

" L'augmentation des populations jointes ~ux caoncuntrations,

augmentertl 'imodortonce des afglomérawts de populsaticn’ 1

Le monde mocderne est crractérisé par ls nécessité cdu trovril
imposé & l1'immense majorité des individus., Les préoccup=tions principnles
de 1~ jeunes-e rcposent dans 1l'oblig#ion pour elle de s'intégrer cdens 1o

sovi&te yrivductive (1)

Le nrogree technique, 1~ productivité =mccrue ont entraind le
oartege et 1» spécialisation des tfches qui devicnnent ~dnsi ﬁ;;ééiiéirés
monotome8et suscitent souvent 1'indéfférence, L= m c~ni~~tian entr-1ns
unc participation des hommes dans de petites équipes aou méme les canton-

ncnt parfois drns des positions d'isole izcnt les confirm-nt d-ons des ét-ts

d'dmmabilité relative avec souvent de gr-ndcs respone-bilités™2,

" Les ambiances de tr-vail sont souvent défnvnremblcs et pro-
voquent des troubles pbgsioclogin s ct nerveux, Les cxcit~tions scnsoriel-
les de tous genres et les complicaticons d. 12 vie exigcnt une contribution
de plus en plus lourde da systame nerveux, C'est 1= r-~ison pour laguellc

on: place souvent ces facteurs neuro-psychiques comme unedes cesuses des

m~nlndies de 1'homme moderne'3.

1 (Soort et développe (nt socinl au XXe¢ sieécle, collogue rit
1968; éditions universitniris, ange 29).

2 ( Pnges 100) Ibid

3 ( Pages 101) Ibid
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ECHEILLIE DIATTITU S SUR 100 3UJIT

Stregsant 1 ; 2,41
Tendu - ) 15,20
Feavorehbld X | y 18,82
Equilibré ) 28,23
Enrujoux ) 28,23
20 20 60

Pogition Répartition curuléo
n5gnt1ve § g 52,93

)) .
vositive ; ) ) £7,05
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Toutes ces caractéristiques et ces effets de la vie moderme sur les indi-—
vidus cités ont &té les constats du représentant belge 1, wagrwRLATN lors d'un colloque
international en povembre 1968 & 1'INgEPS de ppRTS, pans ceite optigue, picrre ngrpom et
pobert p dans ( yie physique et guture physique) énumérent et oxpliquent 1'accélération
©e ces proccssus d'éwlution, ceux sont 3
~ l'accélaration des pogsibilités %ecﬂﬁiq&% et 1'accroissement des connaise
sances iumaines, [,a poussé (ﬂéﬁb‘gf&pﬁ"ifﬁ:_ﬁe la consdquence au niveau dela vie profegsion—
elle ct lamodification de la carte démo graphique,

L'orme egt actuellement agresss par
de nombreux stress,

L¢ stress est unc agréssion movatique psychique

4 des &tats detension, d'sfforts, de fatique de contrairnte

subic par un organisme sowmis
tendant vers son déséquilibre,

gependant rpminique gy, yIN do.ne au stress deux cignificationg suivant won
dsveloppement situationnel

-(Le bon stress ou eustress ou tout ce qui fait plaisir.

- Le mauvais stress ou des détresse ou tout ce qui déplait, 1a
tristesse, 1la peine...)"62)

A ce titre voici le résumé des résultats d'une enquéte effectuée
sur les pratiquants du sport de plien air,sur le travail et notre société

2) - LA CZLLULE FAMILIALE SENEGALAISE
L'enquete revele que 9% estiment que la famille stressante. Aprés

cette faible proportion, I5% pensent qu'elle est source de tension., Con-
trairement A ces deux situation extrémes, la famille sénefalaise est
fovorable A 1'apanouissement selon 18%,

Et sur 28% cette cellule sociale dynamique et &quidibrée ou
ennuyeuse, Si nous considBrons 1la répartition cumulée sur unc échelle
A'attitude 52% estiment cette structure défavoratle,

aire - fate~aux stress de la vie quotidienne, Dominique CHALVIN pages I4)


http:copend::\.nt
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4prig 1o clnagse, 1o travail cor: ¢ent tc son~tu ?

{
[\
[\
' Sur un totnal 42 100 sujcts intcrropds
et_rcportit corme suit
Fatigué surrend cricpé en fore  décontracti A 1'a
38 Ttudiants 57,89 {2;63 37,89 5 5,26§ 18,42 ;7,89 3
13 Eléves ¢ 53,64 & 7,697 7,6{{ 15,38 ; 15,38
. ‘- . . .
21 Choreurs 57,14 { 9,5 ;9,52} 14,28 79,52
16 Erployés } 43,75 26,35 i 25,00 3 17,50 5 12,50
\
< I4
( { ; )
{
1 Ouvrior ( Tarticipation négligeadble
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3)= LA SITUATION PROFESSIONNELLE

Notre étude se porte sur toutes les catégories socio-
professionnelles pratiquant le sport de plein air. Mais la
pratique sportive ouvriére étant minoritaire et négligeable,
aucune information n'a pu Etre recueillie 3 son sujet,

5B% d'étudiants et de ch8meurs prétendent fatiguéds
aprés les cours ou durant 1l'oisiveté. Chez les €lévess, elle
est de 53% et par rapport aux employés de 43%.€ inodeAus-Li
Est contrairem=znt 3 cet état d'épuisement, 18% d'¥tudiants et
1687 d'éléves se sentent en forme aprés le travail scolaire.
La proportion devient de 12% chez les empboyés et nulle chez

les ch8meurs.,

fPour les phénoménes de surmenage crispatitem ct décon-

traetidnox se référer au teoblcau NO°3),

Mais la question fondamentale que nous nous posons est
de sovoir si las pratique sportive de plein a2ir atténuz ces carac
téristiques et méfaits du modernisme 7

Apreés l'enquBte 95% cstiment cette pratinue sportive

favorable au maintien physique et psychique.

" Ay sein de la famille le sport emée un terrain de
rapprochement entre parents et enfants propre a faciliter 1'u-
nion de la cellule familiale et A& concrétiser 1la continuité cxis
tante entre les génédrations successives, par ces facultés d'4pai
sement il ne peut que détendre les rapports entre les membres ce

l2 communauté®™ 1,

R A

1 (Cuel corps, page 129. FRANCCIS BASPETQ. 1.)

2 Place Paul=-Painlevg Paris Ve 1978.

oo e/ e e o0
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" Cependerit si le sport est le plus puissant dcs
antidotes contre la ﬁﬁiﬂé&eat l1'on s=it aussi la place énorme
que cctte hideuse passion tient .- . - dens la société =ctuelle
elle trouble 3 la fois le foyer familial et les institutions
saocirles, elle compromet a la fois la sécurité des individus
et la trangquilité publique, or le sport est le plus gr-nd

apaziseur qui soit"2.
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ITIT - Les besoins

Le concept du besoin étant déjd défini dans la notion de
groupe nous trouvons une pluralité de besoins chez le méme sujet.
Chez le pratiquant d'activité physique_de plein-air, ces besbdins
élénentaires sont (maigrir, se muscler, changer les idées, améliorer
les capacités physiques, etc...) Ces besoins @bjectifement ressentis
et spontanément exprimés, correspondent 8 des besoins réels et objec~-
tivement reconnaissables., Ils sont d'ordre biologiques, psychiques
ou récréatifs.

Selon les résultats de 1l'enquéte, 45 % désirent améliorer
leurs capacités physiques. Et 44 % recherchent la sensation de forme
ou de bien-&tre. I1 faut ajouter 2 cela que 29 % veulent changer les

idées.

Enfin 23 % s'entrainent pour se muscler alors que 21 % se
soucient de leur état de santé.

Pour les autres besoins se reférer au Tableau "les BESOINS"
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1l - le loisir physique

Te loisir pour littré "C-est le temps qui reste disponi-
ble apréds les préoccupations" (Dans des loisirs pourquoi faire ?)

Pour 1l'encyclopédie de Diderot et de ILambert cela comprend
"le temps vide que nos devoirs nous laissent et dont nous pouvons
disposer d'une maniére agréable et honnéte"

Avec M.J. Dumazedier, les loisirs ont une fonction de 4é-
lassement de divertissement et de développement., Elles sont vécues
en dehors des obligations professionnelles, familiales, socio-spi-
rituelles ou socio-politiques, méme quand elles tendent & avoir
des relations avec elles (Dans Société é&ducative et Pouvoir cultu-
rel)

Toujours selon la conception dumazedienne, le délassement
délivre de la fatigue et répare les détériorations phgsiques ou
nerveuses provoquées par les tensions (obligations quotidiennes,
travail, petites occupations sans but etc...)

Le divertissement serait une diversion & l'ennui.

2)-la pratique de compétition

La pratique de plein air peut favoriser un‘développerrt
foncier indispensable dutrantolaipétiode hivernale., I1 faut signa-
ler qu'd 1'égard de la pratique physique d¢ loisir une catégoric
d'individus participent 4 1la compétition. Une &tude réalisée A
ce niveau signale que 72 % s'exercebnt uniquement pour le loisir.
Les 28 # fréquentent & 1n fois le club et les lieux de plein air,

Dans le souci d'approfondir notre analyse, il nous a &té
révélé que 53 % dans cette seconde classification appartiennent
aw clubs civils, Le club universitaire de Dakar occupe 32 % des
adeptes du sport de plein air., Enfin 14 % se préparcnt aux sports
navétanes dés Ia période Janvier~Février. Il est possible de dis-
tinguer les trois facteurs suivants : La performance, 1'épanouis-
sement, les intéréts sociaux et matériels.

Concluons que suivant ce sondage 72 % sont animés du
goflt & 1a détente par rappopnt & 28 % dans 1la pratique physique
de plein air.
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"I ff@ﬂt de la détenteé 72 é 72%
'e > 19 b 7 289,
| E 1g§prit a> cons é 8 é 2.8
{ totaux § 102 § 2009




- 42 =
IV ) LA PRATIGUE DE PLEIN AIR/

1) Les sésnces

L.P. Matveéitw dans la base de l'entrainement oS- ge,affi-me

)

o

" {'entrainement sportif 1ié 3 des proces~us de rense de

é
potentialités de l'organisme et 3 une certaing frotinue, La
dépsence ¢t 1a fatigue sont non seulemznt lec conséquances
inévitables dec charges a l'entraineaunt, m~is 2us 1 une con-
dition néces nire A 1'-mélioration de 1= copacité de perfor-
mance",

" D'aprés Selye : le syndrome d'adantation dont le- différents
facteurs quili font lecur =ppsrition d=ans l'orgenisme ont un

rb6le stressant dés qu'ils dépes-ent dans leour manifestetion
cocrtrines limites., Ils provoguent un stress c'ect-A-dire un
gtat particu ier d'affaiblissement fonctionnel et structurcl

surtout dans le sycteme endocrimien™, I

Le développement de la musrculature, la diminution deos
réserves =dipcux et 1'amélioretion des cepacités nhysiqu. s
exigent un certzin seuil de fatigue, Au nive=au des pratigii-nts
~yant ce souci de rendement, seuls 32% -~ccédent A cec st-de,

Cependant 1'état de fatigue e~t ume conditicn mais n'en-

traide pas forcement une ameélioration des qualités physicaes,

2) Les exercices physiques/

L'observation réveéle des répertoirss d'exercices diverses
de par leur contenu et & traver=s leur exécutiaon, 717 dcs nra-
tiguants prétendent connaTtre le but de leurs exorcicss. Seuls
les 297, avouent le& contraire, Parmi tous les pratiqugnts, une
proportion de 227 puisent leurginformatiorgde par 1'---ort des
mass-midia,

Le réste prend connais ance de 1la culture pohysiguz de oar
1'éducation physiqu~, du club ou de la séance dz plein air,

Dans cet effectif, 277 ne se prononcent pas.

I) (les beates de l'entrainement npar L.P. MATHVEIV)

pages.
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LTS ATTITILS | LTS PRATIQUANTS J
préferent le travail de groupe 56 56 J)
préferent le travail individuel 20 0 g
g'adoptent aux deux 14 14 g
‘Ne se promoncent pasg : 10 : 10 )

T TOTAUX 100 . 100100 g

3

LE PROFIL L%S RATDPNS POTR LIS S sveonas 5 WFESCTIFS , % |
. +iwati : : . sur 100 preferent le 1tra=-

; 1a motigation : 0 . 2357 . vail de groupe 53457=motiva
1La cohésion 7 12,50
apprendre les exercices nouveaux 6 10,71
L} PRATINUS COLLTCTIVE ; L'anbiance : 5 . 8192
L tamélioration : PR 35 VI
c'est plus séricux I I:78
: _Ne_se promoucent pas : 3 P 5135.°F
1€ rythme persornnel 7 35100
: Pour ¢viter toute contrainte(ribertd) 8 : P00
L\ PRATINUZ INDIVIDURLLE ; Pour me concentrer : 3 : 15000 :
e~ BC proIoNeent Pas . 2 . 1000 ,
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3 = LA STRUCTURATION DE LA PRATIQUE DE MASSE

Le concept de la pratique de masse n'est pas toujours bien
défini.

"Pour certains il s'agit simplement de l'extension de 1= pra~-
tique spécialisée actuelle compétitive et sélective, pour d'autres
ce serait la prolifération plus ou moins occasionnelle ou spontanhé
d'activités sportives a caractére de Jeux libres congus comme une
simple détente ; pour d'autres encore soucieux de l=z rentabilité,

il s'agirait d'une sorte de sous produit d'activités physiques com-
nercialisée, consommables & 1l'occasion des vacances par les jeunes
comme par les adultes." (1)

Le sport de pléinmair pose des problémes 1liés & son organi-
sation : la pratique collective et individuelle. Une population de
50 % de par l'enquéte aimerait le travail en groupe., A cela 20 %
préférent la pratique individuelle. Les 14 % restant s'adaptent 2
la fois & ces deux formes de structure. Suivant le profil collectif
5% % estiment qu'il est d'ordre motivationnel., Beur d'autres, 1le
groupe favorisent la cohésion, la découverte, l'ambiance et l'apé -
lioration selon le second profil 40 % évitent toute contrainte alors
que 35 % suivent un rythme personnel 1ié aux possibilités individuele
les.

4 - L'Ecologie de la pratique de plein air

D'aprés Eugéne P, Odun, 1'écologie serait 1'étude de 1la
structure et de la fonction de la nature, l'ensemble des relations
entre les organismes vivant et l'environnement ce monde vivant et
non vivant fonctionne en systéme écologique ou &cosystéme.

"L-écosystéme est 1'unité fonctionnelle de base qu'il faut
d'abord connaitre puisquelle inclu & la fois les organismes et 1l'en-
vironnement non vivant chacun exerg¢ant une influence sur les proprié-
tés de 1'autre et tous les deux nécessaires au maintien de la vie
telie qu'elle se manifeste sur la planéte terre (2)

(17 Sport et développemnt soc. au XXéme s Colloque Inter.F%Q%Sgov. 60
(2) L'écologie Eugéne P, Odun traduit par Raymon Berger
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- 47 - ) LE} SUJETS ) ) liaux 3 { Ifen-corniche-plage )=(Thids-Ic
) Ifen ) Auto ) ) ) (91 sujets interroges et tous répondent
) ) route) Thids )Totau} (un sujet peut voir plusieurs inconvé-
(niants ou avantages.
) ) ) ) )
(73 sujets interrogés & la plage de
Effectifs) )y 5 ) ) 91 ) (1'Ifen contre 5 sur 1'autoroute dc la
73 13 (patte d'oie et 13 & Thiés.
) ) ) ) )
) ) ) ) )
% ) 80,21 ) 5,49 ) 14,28 ) 100 )

) Les Avantages ) les inconveniants ;
)t ) 2 ) 3 ) 4 ) 5 ) 2-) 3 ) &8 ) 5 )
e T T T T - - - R
k) ) ) ) ) )

T 67 6 >
10 1
) ) ) ) ) ) ) ) ) )
gt 27 21 31

) ) ) ) ) ) ) ) ) )

b ) 73,62 ) 37,36 ) 29,67 ) 6,59 ) 21,97 ) 34,06 ) 10,98 ) 15,38 ) 2,19 )
) ))

Légende t 1°) 1'air pur
2°) 1'air vironnent naturel
3°) le milieu tranquille
4°) autres choses

1°) 1la pollution

2°) Circulation cencombrée
3°) les bruits

4°) lecs risques d'agression
5°) autres choscs

N e ad et gt ®
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41 ~Les variations climatigues

1teffectif de 1la pratique de pleim-air varie en fonction
des effets climatiques sur une totalité de 52 %, les 47 % s'exer-
cent durant 1'€té ou 1l'hivers
42 = Les périodes

Cette pratique physique est aussi fonetion du temps. ILa
fréquentation des endroits de plein-air s'éléve & 80 % le soir.
Llle descend & 17 % le matin.

43 ~ Les structures de plein air

Au Sénégal le sport, de plein air se pratique dans les
plages, les autoroutes et les foréts etc... M

Mais 2 cause des caractéristiques et des méfaits de 1la
civilisation moderne nos structures subissent leurs influences.
Lt'étude de leurs avantages et de leurs inconvénients révélent les
faits suivants.73 % bénéficient de leur pouvoir oxygénique et 37%
estiment leur environnement naturel, Ta tranquilité de ces milieux
accroft la pratique & 29 %, Contrairement & cette recherche du
bien &tre, 34 % pensent que la circulation dans ces lieux est en-
combrée 2 cause de la forte participation et du type d'aménagement
actuel., Selon 21 % les méfaits de la pollution envahissent "ces

gymnases naturels"

44 -« Ta fréquence (1)
Notre étude rév éle également le cycle de fréquence heb-
domadaire, 27 % ont une fréquentation occasionnelle, Une propor-
tion de 20 % participent régulié-ement. Cependant 19 % prétendent

s'exercer durant toute la semaine

(1) Pour les autres formes de fréquences consulter le tableou correspon-
dant ( "LA FREQUENCE" )
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CHAPITRE IIT - APPROCHE EXPURIMENTALE

1 - Présentation

a) Du point de vue de 1l'effectif : Il prévoit un groupe ex-
périmental.

A ce niveau le groupe expérimental dont l'effectif total est
de 16 membres sera subdivisé en groupe d'intér2t selon le besoin domi-
nant (Maigrir, se musculer, amétiorer de la vitesce ou de 1l'endurance)
Chaque groupe d'intérét se composera de quatre 2 six membres représen-
tant si possible le groupe réél ou 1l'échantillon de la population.

Il y -mura un groupe d'intérét pour - 1l'amaigrissement
- la musculation naturelle
- les qualités de vitesse
-~ les qualités d'endurarnce

/ un groupe de contrdle /

Les modalités de notfe démarche prévoit cette variable. 1l'ob-
jet de 1'étude étant 1'introduction d'un moniteur apécialisé unique-
ment au groupe ezpérimental. Le groupe témoin quant § lui ne subira

aucune modification expérimentale.

b) Du point de vue du lieu de pratique

L'expérimentation se déroulera & la plage d'IFAN car notre ca-
tégorie d'individus évolue dans ce lieu.

2 - Objectifs pédagogiques

I1 s'agira pour ces groupes, d'amékyeeer leurs qualités matri-
ces et physioloques et perceptives.



=

. o
C - Objectifs opérationels

1l - Faire un pré-test pour voir le niveau de perception des
buts des exercices physiques et des besoins réels.

2 = Faire une expérimentation sur la plage 4'IFAN

~ Contact du moniteur et du groupe expérimental

~ Division du groupe expérimental en groupe d'intérét

~ Faire 10 séances pratiques pour chaque groupe d'intérét
selon son besoin dominant

~ Le monig&gur joue le rdle de facilitateur dans les rap-
ports intra-groupe et établit le programme de travail
Ilofournit en méme temps au groupe toutes les informa-
tions d'ordre technique physiologique ou psychique liées
a4 la pratique sportive sciehtifique.

3 ~ Aprés ces séqgnces on vérifiera s'il y a une gmélioration
des qualités de vitesse d'endurance, une diminution du tissu adipeux
une augmentation de la force musculaire, une meilleurc perception des

buts des exercices physiques et enfin le coéfficient de satisfaction.

Tout ceci sera évalué gréce au test de vitesse sur 80 meétres
au test de cooper (endurance) 3 la prise de poids et aux questionnai=-
res d'attitudes.
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D - Les moyens pédagogigues

/ Les séances /
(1) - Plan général

Retour au calme’

o

Retour au calmg

* VITESSE : ENDURANCE MUSCULATION AMATIGRISSEMENT ¢
f Echauffement * Echauffement Echauffement Fchauffement
¢ Sprint : Volume Force pure Jogging
f Assouplissementf Footing Force dynamiqué Footing
: Retour au calme: Assouplissement: Assouplissement Assouplissement

Retour au calme

(2) Plan spécifique

(voir les cycles d'entrainement) relatifs aux différents

besoins
Vitesse

- endurance
- musculation naturelle
- amaligrissement
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CYCL. DE VITESST

Préparat on physique génerale + footing
circuit - training - abdominaux ~ dorsaux
noniée de genou - multi-sauts - multi-sauts - assouplissement

e e A e e ——— o —

T MY T
STonRnDI

Travail de vitesse [ 30+40+50) x 3
Accélération progressive

R S A AL —— A —t. —

Musculation spécifique
c.a.d, course sur le sable
ou vitesse avec pneu € 30+50+60)x2

20' de course lente
~ bondiscement

- relaxation

-~ Etirement

Vitesse

3x80

2x40

+ Ix80 ? vite - lent - vite )
20 = 40 - 20 )
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Cycle endurance

Tundi Course 4 allure réguliére (intensité moyenn aisanee res-
piratoire 20 28 30 Minutes l'entrinement doit &tre suivi
daepopDldopenedd d'étirement et d'accélération sur 80 4 120m

Mardi 30%* 45 * 4 allure réguliére avec assuwlissement

llercredi Travail en nature du type fartlek
-~ échauffement 15 minmte en cours lente

Fraction de
Pr 4
~ou 8L 5'3' ou encore
10! 5! 4!
recuperation 44 4 4 6 minutes
retour au cgalme 10 minute lent
Jeudi Travail par intervalie
Exemple: 5' 4 6' x par 1' avec 2'43' de récuperation
en trottant ou 2' x 5' avec 5' de recuperation
Vendredi prépariation physique générale - -

Béangec avec
- Monté de genoux

= Abdominaux
- bondissements et sauts
- assoupliessements
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LU CYCLE Dil I'UBCULATION NATURELLE

Tundi: =ichauffement
-travail de force bbras épsule Jambzes cuis.ec pieds)

-Assouplissenent retour au calme

Lardi - Sprint (force x par vitesse)
- 30 métres en ceteéc: 6 series de deux répetition ou
- travall sur les pentes
- Assouplissementset retour au calme

Mercredi - Echauffement
- Travail de la puissance ( bras,épaules, Jambes, cuissé
pieds)

- retour au calme)

Jeudi - Echauffement
- AccétéPation sur 30 métres, et sur 40 métres
- 20 Mfres D'accélération + 20 métres relachés + 20 me-~
tres en décélération
- bondissements et multi-sauts

Vendredi - voir 1la géeaﬁee du lundi
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CYCLE D'AMAIGRISSTMENT

L AT s BT I il
PLAN A ¢ ( 4 sémnce/semaine ) PLAN B :(5 séances/semaine)
t
LUNDI ¢ IhI5' d-endurance LUNDI: Ih d endurance
Assouplissement
M RDI ¢ 45' dont IS5' en résistence MARDI: Ih dont 30 en résistence
d >uce douce
MIRCREDI Ih45' d'endurance MERCREDI 45' d'endurance
JTUDT JEUDI : Ih dont %0' en résistence
ou = 45' dont I5' de résistence douce
YVNDRUDI

douce VENDR:DI : 45' d'endurance

TOTAL ( 4 heure par semaine )

I I PN PEI S SIS TSI DD P o

RETIAROUE
Faire des assoupliscements 4 chaque séance

Ces deux plens d'entrainement sont tirés du journal
Jogging ( Pages &I ) Revue NoI
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Objectifs

Besoin d'8tre endurant

Groupe experimental

Les gugets

(1] “-“-“*o. oo oo Joe oo

post- tests

2 3 4 5 6 Moyenne

Ages 24 ans ° 24 ans g 27 ans z 29 ans @ 22 ans : 23 ans : 25 ansgj
prés- tes$s % 3200 2480 S 2700 g 3300 2520 S 3520 ; 2953 -

205t- tests é 3250 2720 5 2800 5 4100 2700 i 4320 3316
Objectifs ; ‘Besoin d!&tre endurant o
g Groupe de contrble

rLes sugets . i 2 3 4 5 ; é ; Moyenne
Ages i 26 ans 25 ans : 28 ans ; 25 ans 29 ans E 26 ans 26 aﬁgg
prés - test% 2460 3300 2630 3450 2840 25550 3038
} 2350 3380 2650 3240 2700 3630 2991 |




‘Objetifs

Besoin de vélocite ( la vitesse)

Grouie experimgntal .
Les sujets 1 2 3 4 Moyenne
17
‘ Ages * 26 ans } 26 ans 24 ans ° 25 ans 25 ans
: prés~ tests 11" o4 P 10" 46 10m 78 10" 30 10" 64
? Post- tests : 10"33 P 10" 59 9197 *108v26 10" 28
?‘ Objectifs Besoin de velocige ( la vitesse)
Groupe de controle
; Les sujets : 1 f 2 3 . 4 f Moyenne
:  Ages ‘25 ans * 26 ans 2% ans @ 24 ans f 24,5 ans

3
°

Pres- tests 10"13% z 10" 56

10" 23 1i*% 11709

10"50

PpSt- tests : 10"56 : 10"33

0" 19z 11m12

10"55
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LE BLSOIV DE S MUSCLER <lancer Poids de 5KG
OBJECTIF : s MOYENNE

( L GROUF® EXPERIMENTAL g
( .

ELES sygers 2oy F o2 o3 P o4 P 5t 6 ;
( AGES z 22 qnsz 40ans§ 37 an% 25 an% 35 ans§27 ans ; 31 ansg
§ PRETESTS | 7,00 P 7,52 1 7,43 % 7,05 6,30  7,I5 : 7,07 %
E posTrses 7,70 1 7,83 1 7,51 1 7,12 % 6,45 (7,35 [ 7,32 g
§ )
( )
E ECART DIFFERENCIEL = 0,25Métres %
OBITOTIF LE BESOIN DE SE MUSCLER €lgncer Poids de 8KG LOYEWITE

L3 GROUPL DE CONTROLE

- l
U
°® 6o ce ve oo

y o2 23 o4 5 To6

AGHS P 36 ans® 28 ans® 24 ans’ 26 an& 26 ans’® 40 ans’ 30 an

PROTESTS G 6,83 D 7,I5 1 7,37 . 7,I3 0 7,II [ 6,08 [ 6,9%

PRSTESTS @ 7,0% ¢ 7,19 ° 7,23 % 7,14 ° 7,00 ! 6,05 * 6,94

LA PERFORMANCE LST CONSTANTD

AN TN TN TN TN AN AN TN AN TN AN TN AN AT TN TN N
e i i |, M I N
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.r se oo o

Objectifs Besoin d'amaigrissement
: Groupe experimental
4 { $ 4 ¢ 3 a
N g ‘ ; ; H H 5 H 6 H Moven
Les sugets : ] : 2 : 3 : 4 . . E 10y
Lges : 26 ans : 23 ans : 22 ans : 19 ans: 23 ans : 30 ans : 24 an

>3 —

- 2 . P A
°

“réds~ tests § 75 kg i 71 Kg é 57 Kg § 67 Kg § 65 Kg % 65 Kg§66;;66

nost - tests ‘171,5Kg (| 69 Kg {53 Kg 63 Kg | 63 Kg :63,8Kg [63,88K

=

Objectifs f Bessoin f'amaigrissement
. 3y
) . Groupe de contrdle
;68 sugets ! ; 2 ; 3 ; 4 ; 5 ; 6 . Moyenn
Ages 327 ans f 24 ans f 28 ans f 26 ans f 20 ans f 25 ans f 25 an
H ; ; ; ;
4 . © 0 2

°réds- tests . T0Kg ; 65Kg ; 60Kg ; 75 Kg | 60 Kg | 76 Kg ;67,66K

o

9 o o °

— e — - —— vt oty s - o 2 o
c

Post + tests

. 70 Kg 65 65Kg :+ 60Kg : 75 Kg : 61 Kg : 75 Kg :67,66K

A a aaleem

Remargue: Aprés l'experimentation on constate chez le typ
experimental un deggmissage de 2,78 Kg
Chez le type-temoin un poid constant
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PERCEPTIONS DIDS BUTS DLS EXERCICES APRES

TL'EXPERIMENTATION

{

z GROUPL EXPLRIMENTAL g
z ’ EFFECTIF  POURCEKRTAGE g
g ovr ¢ 13 : 81,75 g
g vow 3 18,75 g
g T O T AL® 16 : 100 g
( )
g GROUP, D CONTROIE g
( EFFEETIF ! POURCENTAGE g
g oUI : 0 ; 0

? NON : 16 : 100 )
( : ‘ : )
(T OT & L 16 : 100 )
( : : )

RUMATQUE

Avant 1'expérimentation sucun des sujets
ne conrnaiscaient but des exercices.
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F - Recueils des données expérimentades

Chaque groupe d'intérét expérimental suivait la programmation
de séance spécifique 4 son besoin grace a8 l'assistance d'un moniteur
Ces grbupes au nombre de quatre, furent dirigés par des &tudiants de
1'INSEPS de Dakar. Quand aux groupes de contrble, n'ayant subi aucune
intervention de la part d'un moniteur spfcialisé serent soumis auwx méme
testophysiques et d'enquétes. Chaque groupe était composée de six &

quatre membres selon les besoins,

1 - Tests physiologiques
Endurance : La moyenne d'age relative au groupe expériment

est de 25 ans. Elle gravite & 26 ans au niveau du groupe de contrble.
A 1l'issu d'un premier test de cooper, le type-témoin possédait plus de
qualité d'endurance. La distance parcouru par ce dernier lors de ce
prétest est de 3,038 Km. Quant au type expérimental, il est évalué 4
2, 953 Km, Mais apres’les séaneés expérimentales nous constatdns une
regression de la capacité aérobique dans le groupe de contrdle. La dis
tance parcourue lors du post-test estimé 3 2.991 Kn d'cvalua de 47 m
L'écart métrique n'est certes pas important mais constitue un indica-
teur de la dimension non-évolutive de la performance, Au niveau du
groupe expérimental, le travail nous scmblec bénéfique de par ces ré-
sultats suivents. A 1la suite des séances dirigées par le moniteur spé-
cinlisé, le sujet expérimental parcourut 3,316 Km soit une progression
de 363 métres.

Vitesse : ILa moyenne d'age est relativement égale au ni-
veau des deux groupes d'étude & une estimation de 25 ans., D'aprés le
prés-test sur 80 mdtres la performance d'un suget de contrbdle est éva-
lué 3 10"50/100 soit 14/100 de moins qu'un sujet eypérimental.

Mai aprds 1l'expérimentation. nous observons les mémes constats
qu'au niveau du cycle d'endurance. Le groupe expérimental durant le
post-test réalisa 10 28/100 soit une amélioration de 36/100.

Quant au groupe de contrdle, sa regression est de 5/100 de se-
condes,
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La musuulation naturelle

Ce paramétre 1ié a4 1'augmentation de la force physique est
mesuré dans cette &tude par le lancé de poids de cing Kilos. L'Age
moyenne est de 31 ans au niveau expérimental et de 30 ans dans 1'at
tre groupe. Cette fois ci le type du groupe expérimental réalisa
7,07 métres soit 13 cm de plus que le sujet témoin. Dans le second
test 1'écart devient 38 cm, Et nous observons que le sujet témoin
réalisait pour la deuxiéme fois la méme performance de 6,94 métres
effectué précédamment lors de la premiédre épreuve.

Amaigrissement

Dans ce cas les sujets recherchent la dissipation du pcids
excédentaire, 1'Age moyenne est estimée de 24 2 25 ans. La masse
pondérale lors de la premiére pesée est de 66,66 Kilos dans les
groupe expérimental. Sa valeur dans celui de controle est égale 4
67,66 Kilos. Le ppids du type expérimental dans le post-test sera
descendante a 63,88 Kilos soit un dégressage de 2,78 Kilos, Cepen-
dans, nous obsesrvons sa constance au niveau du groupe de controle,

2) Tests d'attitude

~ Perception 4 s exercices

Avant 1'expérimentation, nos sujets sont certes conscients
de leurs besoins mais ne connaissent pas les exercices adéquats opé-
rationnels et nécessaires 4 leur pratique physique corporelle. A
la suite des séances, 81,25/100 du groupe expérimentsl percoivent
les buts des exercices 1iés o leurs besoins, Quamtau groupe té€moin

aucune amélioration ne fut enregistrée & ce niveau.

-~ Le coefficient de satisfaction

Nous avons introduit ce facteur au niveau du gmuestionnaire
dans le souci de focaliser 1l'attitude des membres du groupe expéri-
mental & 1'égard du moniteur spécialisé. D'apréds le sondage effec-
tué, ces derniers prétendent que l'entrainement avec le monitecur
est satisfaisant
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CONCLUSTIODN

L'entrainement avec le moniteur spécialisé suscite un .nsem-
ble de déterminants favorables & la pratique physique. Le groupe
expérimental nous semble plus motivé de par la fréguence de séance
Le besoin de connaissance du countenu des activites corporelles e$-
des conseils sur les sciences sportives contituent un souci des pra-
tiquants de plein-air. Le groupe expérimental nous senmnble mieux or-
ganisé et plus sérieux dans le travail.
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4

LBS PRCPOSITIONS FAITES POUR SATISFAIRE LES BESOINS DU

e s s M s S S e . A e S P . e . . S - G . S A e e Y ) e e S G e S S S S S Sy S, P

PUBLIC.

Les propositions 'g Les pratiquants g %

) )

.'-ssistance deos encadreurs 45 45

1'amenagement de l'espace 41 41

1'assistance médicalc 6 6

Panncaux indicateurs d'exercices physiques 6 6

ne sc prononcent pas 21 21

100 sujets interrogés

1 sujet peut avoir 1, 2, 3, propositions ctc.
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CUATITRE 4 ~ LES PERSPECTIVES A L' AVENIR
I°) - LE WONITEIR
Les secteurs de la formation e.. cadres sportifs ( w» g, g0, get le CENP §)
alimenteat 1'éoole, le club et les fédérations,

1ls forment chaque année des maftres; professeurs et inspecteurs, pais jus—
qu'ici, aucune action n'est entreprise pouwr la promotion de sport populaire qui constitue

un sectewr négligé,

Le sport de plein air nécéssite un encadrement adéquat, Dans les peys develop<
pésy le sport de plein air est assuré par des momteurs bdndwles (500.000 en yrRgg en Jan—
vier 1984, 6000 e France en 1959),

Nous néxigeons pas pourle cas du génégal, en état de conjoncture écommique
un encadrement couteux, mails un stage périodique pouwr 1'obtention d'un brevet de monitorat,

13 ticie du monitewr congistera a orgaeniser la pratique popunaire, & améliorer
sa qualité, son rf8le egt d'amner le pratiquant & une activité physique mstiodique et ra-—
tionneller e sport aujowd’hui est une science pow le biaigs des sciences bioligiques et
awmaines, 1,'intirét de la prarique de plein air sera plus probante grice aw conseils
scientifiques de la part dumonitew visi vis de la masse, mn effet, certains ressentent
lc "pourquei d'une activité physique réguliére mais ne savent pa s le comment" 1es besoins
ont plus oumoins conscicnts mauis la connai ssance d'une pratique physique opératoire fait
défaut

L'intervieuw accordé aux aleptes du sport de plein air lors de 1 ‘'expérience
mug montre leur engoudment 3 1l'information sportive centré sur 1. diététique, lc cycle

dtentrainement, les préventions et d'hygidne auwx accidents sportifs,
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2)~ LIS TABLEAUS. OV TES_PANNAUX D-EXTRCICIS

vy la variété desbesoins et des niveaux, les tableaux d'exercices cohgti-
tuent un moyen efficace & la pratique posulaire, pes tableaux feront la description dé=
tailliée des cycles d'entrafnement destinés & 1la satisfaction des besoins fondamentaux
des adeptes du sport de plein air, pt d'apbde 1'enquBte déja effectus, mous pouvons dire
que ces séances standarts seront exées sur la muscul 8fden naturelle, 1 'amaigrissement,
1l'amélioration des qualités physiques ( pouwir 28robi:ue ot vitesse) et la relaxation
indigpensable & 1'équibibre pgychique, gette méthode ron directive permet aussi d'indivi-
dualiser le travail, pn effet. certaings préferent 1'effort persounel, gt le r6le du mouditeur

sera dans ce cas, d'expliquer les détails nécéssaires & tout wi chacun,

3)- LA_DBROCITRT + TV,

péja 1'émission $8lévisde par les services de yNgipg constitue une bonne im-
tiutive pouwr le développement des activités physiques pour tous, mais une participation
22 L. part des adeptes de plein air dans nos sites naturels qu'est la plage, la cormche
suscitera plus d'impact, gar ous mous intérrogeons si wtre émission jusqu'alors rialisse
wice des gpdécialistes n'est pas un gpectavle musicale de la béauté du corps, pptre rflc
d'éducateur gerait de mous ouvrir ce p Znoméne sportif mouveau, 1, 'émission devrz tenir comp
pte des variétés culturelles et lingustiques au génégal pow une meilleure comprdéizension

du message gportif,

1l faudrait aussi intsrésser davantage ceux dont les préoccup.tions d'ordre
matdrielles , sociales et ceux dont le temps fait défaut & unc pratizue compensatrice
aux méfaits de notre civilisation moderne qu'dst le stress, le sédentarigme etc,,,,

pourquoi ne pas introduire les bienfaits et avantages d'wie prabique physique

regulidre & certaines émissions de 1la radio ou de la py tel quc " wrEROU YARA®E ",
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1a publication d'un brochure par 1'rNgmpg apportera un regain d'intérét a
cette pratique ouverte & tous, on contenue pourra se porter sur les secrets de 1a pro-

gression et de la forme physique a tous les Ages,

11 comportera des plans d'ecntrafnement convenant & tout un chacun selon sa

disponibilité et son niveau actuel,

- des exercices de maintien necdysaires au renforceme.t 2t &
1'assouplissement -de 1 'organi sme,

- un calendrier de compétition de masse comme la traditionnelle"journée du
cocur" ou chaque participamt bén:ficie d'un dipldme d'encouragement,

- wie gynthése des conférences sw la médécine sportive au ‘'autres termes au
riveau des 1'INegps,

- des lieux de 1a pratiquc de plein air et leur calendrier d'ammation,

4 - LES INTRASTRUCTURRS

ws structures naturelles que sont les plages, les terrains vagues, accuiellcnt
un puslic rombreux surtout durant 1a période de 1'été, pes 1l'effets de 1a pollution ( camx
usies, dép8ts fe détritus) contaminent 1'egpace de pratique des activitds physiques de
plein =dry pous souterong & cet égard, 1a crébtianind'un omité de surveillance pour assurcr
lew proprété , pous recommandons 1 'aménagement de ces espaces par 1'aide des serviccs pu=

bliques,

Mus ne voulons pas dire qu'il faut construire un équipement de luxc, pu cone
traire moug soviaitons des rdalisations sobres bien étudiées powr un usage mul tifomme
2 long temme d'entretien facile,

- des terrains de plley-gall

- des mini- terrains de poot-mall

- des plans d'eau en géton armé, dcs plages autorisdéces

- d'un appareillage ( barre - corde , ctc,,,)
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CONCLUSION GENERALE
Notre rechercheexperimentée au niveau de la corniche ouest de

DAKAR ne doit &tre considerée comme un phénoméne social- uniquements
spécifique 4 ce milieururbain.A cetde effet nous avons réalisé une approshe

psycho-sociologigme par<ielle sur la région de thiés par la méthode d'enqué
te des questionneires (voir le Pomulaire dans la partie annexe)

Ceci dans le but d'étendre notre étude sur la quasi-totalité du
Sénégal la pratique == - physique de plaine air est devenu une préoccupa®
tion pour tous

Et pour mieux élucider cette réalité nous avons suvi la methodolc
gie suivante:.

-Dans la premiere partie de ce mémoire nous avons éssayé de class
sifier notre catégorie d'individus pratiquant le sport de plein air de par
1tintermédiaire des recherches déjd effectubes sur les groupes. A cet*
ézard, nous sommes partis du consepte général groupe tout en Be souciant
¢zs caractéristiques de notre population d'étude. La »%i_:¥:'1 raison en est
que de par 1l'obs vation les adeptes cherchent implicitement ou explicitment
3 s'organiser collectivement ou indidviduellement,Z i . Z.oiiEm

~Dans la deuxiéme partie nous avons introduit le caractére socio
professionel csr nous sommes parti de 1'hppothése que la pratique physique
de plein air ;.- = été&it une activitée pour une masse désoduvrée et en bute
aux stréss de la vie- moderne. Nous signalons 4 ®e niveau que les sondages
déja effectuée par M.J. Du mazedier sur les catégories socio professionellss
restent valables aussi au cadre Sénégalais, Udc méne que notre société subit
un déséquilibre analogue aux pays developpés par les mefaits des progrés
scientifiques et moderness .

Dans notre démarche nous avons analyser les conséquenees du
modernisme., - Ceci entebine inevitablement des besions diverses selon les
motivations et les mécessités interpersonnelles.

Mais la pratique physique doit obeir & des régles.L'organisation
devient un facteur imperatife .

Ltécologie aussi joue un rble préfondérant car chaqurs de nous
devient unnscient des effets néfastes de la pollution , Lenvironnement cors
cerne autant l'homme que les étres non-vivant.I1l influe aussi sur la pério-
disation de la pratique de plein air

LDans la troixiéme partie nous avens effectué une appmache
experimentale pour voir si l'introdustion d'un moniteur e instructeur
spécialisé amktiore la qualité du travail et la qualité perceptive des buts
des emcercices. Quelle est 1'attitude que la population d'étude pourra

manifesté 8 son egard.

~Bnfin soucieux de la santé et du bien%étre physique pour tous
nous appertons dans la quatriéme partie notre modeste contribution.

De notre part nous engourageons aux étudiants en es-~ sciences et
techniques de 1l'activité physique et sportive et & toute bonne volonté 4
mieux élucider notre recherche qui n'est qu'un préanbule au domaine des
A.P.5, de plein air
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INSIP 8 DT DIKAR

culture physique Pour mous

——

NB: Les_questionnaires sont amonymes et ne comportent de nomsg,

To) jge @ gexe:

Nationalit d: - il .
profession: 1

Travaillez=wus actucllement ¢ C:)oui (:—:—) won

( )Elléve ? (T )Ttudiant o

»0) Lieu pour pratiquer le sport en plein air

Moyen utilisé pour aller & ce lieu :

L

() ptair pur 2

es avantages de mon lieu de pratique du sport en plein air sont

( ) 1 'environnement narurel 2

(T autre choge 2 ( si oui, mettez-le ) :

Les inconvenicuts de mon lieu de pratique de sport de pleiun air sont

(——) L3 pllution 7

() circul ation encombrée 7
(‘Z ) gruits %

(_—_:) Risques d'agréssion ¢

) autre chose % ( si oui méttez=le ) :

30) aprés la classe, le travail, je me sens
(:_-_) patigus
(:) wn forme
() pecontra-ts
(:) gurmené
(:) A ltaise
(: crispé

Mettez une croix devant la réponse qui correspond & wtre cas, .
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4

) pmon avis le climant familail sénépalais actusl est :
(:D mendu
(:—D pquilibré
(L)) stressant
(:) Favotable

(L xmnnweux

5o) fréquentez—vous un club sportif, ou d'activités physiques d'entretien
(____) ow
(L) wn

gi oul, lequel <

pour quelles raisons 9 @

6e) Je trouve ma séance de sport pkkin air :
() pure
(Z2D) pgrsable
(7)) pmatiguable

D plverti ssante

70) Lés besoins qui me poussent § fair: legport en plein air sont :
D mal grir pour rctrouver ma ligne
(:::) me muscler pour 8tre beau physiquement
(C) me dstendre et me changer les iddes
(_—D améliorer mes capacitds physiques
(::) m: gentir en forme
(I me détoruner d'autres pSles d'attmmctions
(:::) combler le temps vide
(: me sentir libre et seul
(:::) 1 'smbiance du groupe
(:) ne pas 8tre malade
(:::) diminuver 1 'angoigse

———

(___) aute chose ( si oul mettez-le ) :

pettez une croix devant la réponge qui correspohd & wtre cas,
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&) Le sport de plein air entraine chez moi
() le goft de 1la détente
(C ) 1':sprit de compstition

9.-) y ol avis les problémes que rencontrent leg femmes pour faire le sport de plein
air sont :

100) Les probldmes que rencontrent les personnes agées ( hommes et femmes) pour faire
lc gport de plein air :

—



- 76 =

If) Je pratique mon sport en plein air
(:) pccaslonnellement
(‘::) Tous leg jours

(*vé fois par semaine

parceque :

15¢) 1 'heure de mon eatrainement c'est :

'_[70) 1a période de 1'annde la plug fawralle & mon cntrainement c'est :
(___) pendant lc froid
(__0) pendant 1a chaleur

parceque :

T8 )P spris 1"entratnement , je me seng :

1g0) Jo préfére fair- ma séance de s.ort de plein air

() su
(Z) gn growe
(D) pes dewx

parceque : B
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2Io) Lés exercices que Je fais pendant ma séance dc sport en pleisn air, je les ai vuse

») (onnaissez-vous le but de chaque exercices ¢

(CD=-ou (> wn

240) Je wulrais que 1'on pre.ne les mesures s:ivantes pour satisfaire les besoius

du public iutéréssé par la pratique du pport e.. plein air,
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INp § DE_DAKAR
Nom 3 preloms ¢ »
Age s Gl

5) Je pratique le sport de plein air pour ( cocher une seule case )
(j - maigrir

(—___:) - me musgcler

() - stre endurant ( fond )

(C_) - 8tre rapide ( vitesse )

3) (onnaissez-wus les exeerices pour maigrir ¢ gui  (___) (C) - pon

gl oul lesquels ?

J——

4) connaissez-wus les exercices pour se muscler - OUI(:) (:) - oo

gl owl les quels ?

5) (odnaigsez=wus les exercices ppur mdéliorer 1 'endurance (fond )
-0, (LD
- wen ()

gl cui lesquels %

6) (oinaigsez=wus les exercices pour amiliorer la rapidité ( vitesse )
< ou(__)
- wn(__)

gi oul lesquels ¢

7) TIaTg ¢ Ier Tggp odmé T T

O

v pesd . 2

o) pancer de poids @

30) mest de ooper

os 00 00 e
40 s oo

) Vitésse sur gp métres

8) 1 'entraftnement avec le mouiteur wous a t-il satisfait ¢

~ou ()
- wa ()
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