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l N T R 0 0 U C T ION 

S'il Y a un lieu de prédilection qui 8 surtout 

marquê me tendre enfance servi de refugG idéal d'év2sion, mAis 

aussi pour mR maintenance physique et psychique, c'est 

bien la corniche ouest et particulièrement 18 plAge de F~nn. 

Le nombre import8nt d'individus qui selon les 

variations écologiques 58 livrn ~nt à diverses ctivités 

physiques ~ travers la bordure c6tière dak2roise r~orésont~it 

pour moi un spect~cle remarquable. Ce qui plus t~rd n suscité 

une certaine réflexion ~ ce nivepu. C'est 1 bc~oin de con

naître les motifs et lC:J mobiles qui galvanisent ce mouvomtnt 

de masse en q~ête du bien-être. O'8illeurs le sens corn un s' 

étonna st s'interroge."Pourqooi courent-ils? qui los Dour

suivent? Qu'est-ce que c~ mouvem_nt de mas~o sur 1er ol~gcR? 

Dans presque toutes les sociétés, on observe 

notamment deux tendRnces nouvelles: un essor préoondér?nt dos 

pretiquGs sportives se déroul~nt en ~l8in8 nqturo et un déveloo 

pement r~pide des exercices extra-sportifs v810risent 188 ~xi

gences psychologiques de chnquG individu à tr8vcrs l'oxorossion 

corporelle le phénomène est jnivorscl" 1 

Ce qui est intéress8nt de souligner~ C'8~t -u CGuX 

qui se rendent rlRns ce p61e d'attraction qu'est 12 corniche 

s'y d8versent 8 une certaine période de fin d'~près-midi, 

comme si un rendez-vous ét8it donné à chAcun. 

Cepend~nt co qui cnr~ctérise osrentiell8~Gnt cette 

"follle" c'est 1"1 diversité dc::s éléments qui Ir> com'l()sent 

qu~nt à leur ~ge, sexe, origine, roligion, race, c8tégor;as 

socio-professionnelle.-, l' appartenrlnce ou non à i!ne 8s~;oci8tion 

soortive. 

1 (Le sport au quoti ian science et vies hors trimestriel 

N° 147 juin 84). 
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Ce qui parait pertinent aussi malgré ce même él~n vital 

qui les mobilise et malgré le but commun, c'est l'absence ou 

la rareté de communicntion entre les rdeptes des activités 

physiques de plein air. 

Néanmoins il arrive quelque fois que deux ou trois se 

rencontrent, travaillent ensembles parce qu'ils se raconn8is

sent o~ bien un voisin épiant un autre, répète les m~mes exerci

ces. aussitôt ou quelques instants après pour ne pas se faire 

remarquer comme un tricheur. 

Ce phénomène de masse qu'est la Dratique des Activités 

physiques et sportives de plein air mérite une at~8ntion 

t 0 u tep2 r ticu 1 i ère, à:t' heure 0 ~ 1 a ci vil i s fl t ion ci e s loi s i ~ s 

devient progressivement une réalité.dans notre poys. 

~ A l'heure o~ les sports modernes en tant que fRit et 

f8cteur de développement, ou moyen de conquérir et de mgin~enir 

la santé physique et psychique pour IT1~uxfGire face aux exi

gences de la vie, s'intégrent dans la conscience individuelle 

et collective. Il est tflnt que le slogan lIActivités Physiques 

par tous" soit promulgé pour que la gr~nd~ masse désoeuvrée 

ou en butte~ux stress se réhabilite et vive leur corporéit@ 

de manière plus saine. 

Ce t te prêoocttpatim cons ti tue tau t le fondement de no tr e 

recherche, réfléchir sur les moyens et le~ méthodes, sur les 

Conditions de pratiques des Activités physiques de plein air 

d'une manière plus organisée et plus suivie par la8gr~nde 

ffias:,e représente pouli~e recherche légitime raisonnAble et 

raisonnée. Ainsi nos soucis se portent sur las qU8stions que 

voici: 

- Est ce que la forme de la prat.ique des activité, 

physiques de olein Rir telle qu'elle nous rpp2r~it paut permet

tre la satisfaction s besoins conscients de cette masse. 

... / ... 
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En observant les individus s'entrainer peut-on dire 

qu'ils suivent un programme de trav?il rationnel. 

Le choix et le but des exercices sont-ils perçus d' 

une manière claire, explicite? Ou bien obéissent-ils au do

m;üne du vécu, .3. iimitation ou ~ l' intui tion? 

Est-il possible d'organiser ce secteur spéci~l pour 

faire passer et percevoir le mes age de l'''Activités physiques 

POur tous". 

Est-ce que l'intervention d'un moniteur nes 8ctivités 

physiques de plein air répond' aux besoins m~nifestés sans 

que les c~ractères de spontanéité et de volonté des ?daptes 

ne soient compromis? 

Quel ser~it le mode d'intervention? 

Répondre à toutes ces questions aussi pertinontes, 

supposd que soit éloboré,une méthode d'0p~roche psychosociologi 

que et de connais:2nces de cetto catégorie d'individus fréquen

t:1nt 1<:' corlliche. 

Nous procéderons aus~i d'une méthodologie pour mettre 

en exer les caractéristiques ( SL~9cneris de notre 

champ d'étude et pour mettre en évidence 1- pertinence de 

notre hypoth~se fondamentnle qui s'énonce comme suite. 

L'intervention d'un moniteur des Activités physique? 

de 01ein air améliore d'une manière optimple la satisfaction 

des divers besoins exprimés par les "'de;Jtes , fê'cilite la paise 

de 	 conscience des buts des ex~rcices augmente la fréquunce des 

entrainements, en même temps qu'elle suscite le bien-être 

d?ns touteS.~~ les activités professionnelles et familicles. 
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Nous ne s~urons aborder un sujet 0ussi délic~t 

SGns soulever les problèmes liés ~ l'écologio$ DOX exigencos 

du monde moderne, au groupe à ses besoins ct à ses motiv~tions. 

â la vie du club, de l'EPS et du 'pouvoir cuJ:turel 
"Cepond~nt ID prntique de mass pose ~ Ir fois 18 

question des formes nouvelles d'org~nis?-tion du sport ct de 

13 coll~bor8tion des divers s8ctGUrS de l~ vie n?tion~18 et 

des re12tions org~niqu8s à ét~blir antr~ toutes les com~os~ntos 

directem~nt intéres~éDs." t 

En tout étAt de c~use, le but de ces rGcherchos 

n'est p8S seulemGnt d'ordre ~rospectif, m~is nous rmet d' 

établir dos principes 8t des conditions d'un. pr~t:quc des 

A.P.S.,de ploin ~ir pour 1= rendre be~ucoup plus cohérGnto 

et mieux 2doptées pu modernismo en rApJOrt pvoc les besoins 

et les motiVAtions individuels et cJ11ectifs. 

~---- - ---- '"" 

1 	 (sport et développem8nt soci~l RU XXe si~cle; 

édition univ~rsitqir8) ~nge 150 
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APPROCH DE5 CATEGORIE, DE G>10I i PE5-".. _-- ----"._--- ,..,..---~-

DE NOTRE PO~ULATION DtETUDE 

Introduction 

Nous ne sourons aborder ces recherches sur l'org~ni

s8tion de ln pratique dos activités physiques de ploin ~ir 

s~ns introduire de primo ~'8bord 12Bphénom~neSde grou~8 ot 

de S;'l forma t ion. 

L'individu app8rtisnt à divers gro pes, c~r ils sont 

les cellules de :";., D néces QiroS3 52 socialisation. Lo Phylo

gen~SG nous renseigne sur los structures et la hi~r8chis~tion 

des sociétés primitives. Ceci prouva qua It instinctindépc.;ncio

mon t deI' i n tell i 9 e n cep réd i sr, 0 spi t l' ho m·n G i'l 1: n .J \j i 2 CO mrn u-

n<>ut~irG. Donc l'org2nis8t i.on 8ctuelle n'est r:UG le dév"iloD'13

ment des ge'nes do comporte .cnts issus dES structures hirédi tC'ireS 

Notre société moderne fonctionne selon de!=' modc!i..ta:as 

group~lcs stptutairos, institutionnalisés ou inform21s. 

Mais à quel groupe-type apD~rtient notre c~tégorie 

d'individus? 

1) Le conc8~~ de group~. 

Tout groupe entraîne inévit8blement 1;:1 mise on rre .. 

s2nce d~ plusieurs personnes. Chnque membre dG CG grou'e isolé, 

ost une tot~lité dynamique et spécifique de par ~8S origines. 

Il provient dtun milieu ~vec des ~cquis culturels et éduCDtifs. 

Le groupe fnvorise d~s lors la r cann8 i ss3nco de snj 

et ?utrui gr?ce à la vad.2bilité de-.cP1dros référ'.'ntiols, pélr 

losquels ch~cun 2git et ré~git. 
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2) C[lRPCTERI5TI~UES ET !VJOOALITES FOf\!CTJO~I~.IELLE5 
_1IIF'_~_-~_ 	 ~"_.~_a----·---__ 	 -.....'_. __ ."'" .. .-' .+_ 

OE GROUPE. 
---~'.' -,- --

Remarquons que 18 besoin est indissoci~ble et ir 

réductible à 18 m~tiv8tion ot è l'intér6t. 

" P?r la notion de b8soin on oxorimc l- ~cns;:lt'on 

d'un déséquilibre physiologi~uG ou psychologi~uü ~G m?nque 

ct de ré~juste7!Lnt néc8s ~ir8 qu'éprouve ÙJn crg8ni.sme" 1. 

Le 1D8soin m2nifGstc plors une réFllité psycho-phySÎ.O 

logique. Il met en br~n18 les processus cognitifs, Affectifs 

ut biologiques. L'org;:1nismè~@Ft on f8ce du d5séquilibre mnclifie 

~n conduite par d~s comlortom~nts inRdéqu~ts ou ~jUGt8S. L'hom 

me ~git suivent une ccrtnino forme dG conduite. L'~ttitude 

mF'nifcste touj0urs un bat.Gin. Elle peut-êtro mcnt~lc ou mL,triœ 

le ou 	 de ln r~ison. La satisfnct'on ~u bGsoin sueite la non

9Flssivité et ,~ctive les f'=·cteursWC;hiiqu..e:&. d8 12 p:::rsonn.,-,lité. 

Dov nt l'intér6t, le sujet dlève son état ~e vigil nC0 2t ses 

reflexes d'2ttention. 

Ln non- compons~tion du besoin pGut 8ntr~incr plus ou 

moins l'ét;-t de frustJl'à:,ion j de tcns'on ou de nevr030S 8,tériJ~ 

ris~ 	 sou 5 1a for m e d' (' gr (; s s i vit é. II0 u s pou v(JE don c ri ire (; u c-: l' ~ c t i 

vité ~hysique ~ Inquollc G livrent nos sujets ost loin ~Atre 

gr;-tuite. 
... / ... 
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C'est 10 manif(stion de toutL un~ dyn~~iqu8 da 

phénomènes psycho-sociologiqu3s nuxqucls ils sont li6s d'une 

façon QU dt-une 'au'ue. L' intérôt de catte !Jr,.üi(luo ohysiquc c'c: 

plein ~ir, est gouverné 0~r un motif, fruit d'un r~i~onn:mcnt 

conscient ou inconscient des ?ctur. Co moyon d'~cc s ~ux bl

soins n'exclut ~~s né~n~oins 1" ~otiv~tion. 

L'expériment~tion de Skiner sur les r~ts n~r l'8p 

prentissage instrum8nt~1 l'illustre. 

1 ( 	 Lexique des Science::, de l'éciuc,·ti::Jn~ ~é""ndre' 

Condr8y les éditions E.S.F. p~ge 84) 
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" La motivation est l'état intérieur de tension qui 

détermine une conduite des individus et leur permet d'éprouver 

ou d'exprimer certaines aspiration!~1 ( le besoin d'activités 

de loiBirs ••• ). 

De ce fait, l'évolution de cette forme de pratioue 

sportive ne laisse plus indifférente nos popu18tions. Elle's' 

inscrit dans l~ trame des acgivités quotidiennes. Elle semble 

même être une voie de salut plausible pour canaliser et réguler 

les tensions résultent d'un travail h8rss~nt, quelque fois 

aliénant ou à une ambiance familiale peu favorable. C'est un 

moyen de distractiQn induscut8ble et un6source de pl0isir. 

Il apparait aux adeptes du sport de plein air co~me 

un moment déterminant pour échapper RUX exigences de la vie, 

et f~irc face aux stress. 

" Une vie de groupe sans structure, c'est un peu un 

être humain sans squelette. C'ost l'ossature qui permet à le 

vie rie surgir et de 6e r~aliser. C'est un ensemble coordonné 

oG chaque partie e~iste et agit en fonction du tout. Cet on

Sdmble nécessite des moyens matériels, un système de pouvoir 

pour faire rospecter les normes établies" 2. 

1) Animation du groupe, Charles Maccio, page 1~O 


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


complète, page, 187. 
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Ainsi se dégage l'intérêt de notre recherche. 

Notre groupe d'individus se réalise sur un territoiro "conquis 

qu'est la plage de fann, dans le cadre de structure non expli

cite. Entre les sujets, il existe une indifférence ro18tive 

et les relations interpstionnelles sont raros. La question 

fonc;amentale que nous nous posons. C'est de savoir comment 

utiliser cette tendance commune qu'est l'8ctivité physique de 

plein air. 
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Permettre une satisfaction optimale des besoins ox

primés. Nous pouvons dire aussi que"l'autorité ost une qUéllité 

de structure du groupe ce qui veut dire que le f~it même q~' 

qU'un groupe se structure, s'org?nise, se donne des buts, se mot 

à exister comme groupe donoe nAissance à l'~utorité, celle-ci 

étant un aspect inévit2ble et normel de la structure elle môme 

" 2. 

Elle est indispensable au dévelop~ement de toutes les 

orgéènisations humaines ou 8nimales selon la thèse mucchili 

ste. Nous estimons que si nos institutions fonctionnent selon 

lem 0 d è l e d' au t 0 rit é ~.i.ai:re qui dé ter min e le s p r in c i p [) s de 

régulAtion des re18tions intorpersonnelles; notre c2tégorie de 

groupe n'est soumis à aucune contrainte. 

Elle évoluera plutet sur un autre mode de r~pport ~Gsé 

sur la non directivité. Il s'agira d'organiser le groupe p 8 r 
• ~ > 

18 mise en préltique de progr8mmep d'entr;linenent !l?'utiœ:m.1i et 

méthodique des activit6s physiques de plein nir. Notro souci 

ser? toujours la mainten0nce du C8r8ctère originnl, du choix 

libre, sr-ont~né, volontpire des adeptes. 

Une 	 si tuation problém8tique exigo l ~fh2.bileté, l' expt

rien~e et la compétence, pe~t a~pe qualitésindispensableS8u 

rôle du le8der. Selon Michel Maccio, la com0étonce pout-être 

d'ordre technique ou hum~in8. 
- La compétence technigue 

Le leader sp~bi[\lisê dnns r sn' tt(èh-:e:--1tond8Ft~ i&'s: a'tfentes dU' i t'J' 

groupe et ~ 'tl!V~stt~.;;f}Pr,P~~t~Tht') .,grace ~ la r:w1trise des 
connaiss8nces particulières 8 son type d~ travail. 

(2) 	Psychologie du COmIDandeoent et de ln relation d'8utorit6. 
(Roger, Michielli) 

http:l?'uti�:m.1i
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~ Cela ne signifie P?s que nous serons R~écirljsé 

en tout,~ mais ~U8 notre culture ost ~s~oz l2rg8 po~r 

pouvoir p2rlor d'8utrS'S pro'.:,lèm8:: r~uG coux do notre s~'),t3Ci8-

liP,at i. on li 1 

CompéLmce hum.ninc. 

Le groupa e t un phénomFme h'jm<=lin f')ncié c;ur le::3 

inter~ctions, l'8ffectivité, 13 commun:Cr'lt on u 0utr: C' 

L e il! e ~ d (; r p '" rIo su P!1 0 r t d 8 S el cie nec f' h U"l':\ in c s j, U F r -, l E. 

rOle d ~sycho1oguGg sociologue, thér~~8ut8. Il t im~li 

c: U é 2 tJ t~, n t Gt, u '" 12 gr Cl U ~ 8 c':\ r i le lui 2 U S f' i s < S tic s • 

_______~_ ~ ... .,. -oz 

1 	Anim~ton de groupo, Ch~rles ~PCCi09 68 édition 

Revue complèts pages 126. 
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Une approche "'ur la notion de groU'J8 nDUS :nontre 

IR différence entra le groupe et l'individu 8n t'nt que person

ne isolée, p~r le jeu des inter~ctions des fncteurs motiv8tion

n81s. 

CEl pen d? n t d ~ n é~ no t ru cpt é go l' i e d e gr 01 1 p~" "i Q ê '1 t - 0 n 

cl~s~or notro en~emblc d'lndividus? 

" Néed'une contr:"l.nt2 extérieure. Cert.,ins "'uteurs 

5 1 ?w::; 0 n no t ,'ê mT: L n t 1 u i don ne Ion 0 m d;::; gr 0 u p e ù b l 1. 9 ~ toi r ::.. L ü 

chef est impos~ ~rbitrqirement s~ns con6ult~t on ~r~~lRblD p~r 

'.m G for c 8 ex té r i.::; U r a 0 u gr 0 u p e • "1 

Il Se forment S2nf:' contr;--o;nte: oxtériiJu:r:: :c'pp"rentü. 

Ce type de groupL n'2 pas d~ chef. Il ne se forme c3p~nd nt ~~s 

p"r hi's~rd m~is pour obéir -~ cert"':nes n8cesfitps inc.,'riau l'':2,u2 

••• / • 0 • 
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Il Ils ont t.::;ujOui,'s un chaf ek qui les "'lprocho 

d'un t y p e~ r tif icie l ~ m" i s ils r é il 0 nden t 8 n 11 GmG t;::; "'; iJ S '1 d il S 

npces::ités intériourGs, ce l!ui los "1ssimile "ux typos ~,"ont-FI 

nés. En f~it il tend ~ s'établir un cert~in équilibre ~Guvcnt 

rom~u m"is tend"nt s~ns cesse ~ se rét~~lir". 

--_._------

1) référer au chap Etude Somm ire do' grouD~ ri ns 

2 les grouo8~ d'ünf~nts et d'''dulorcGnt , René F"n 

3 Jean Bouch2rlct, ~resse Univcrsit~ire de Fr~nC8 

1973. 
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~.4) Notre group8type 

Ilse cri s t-=> li" 8 '3 u t 0 urd' u n m(1 nit tJ IJ r s fl 0 nt:> n é 

LJmefgence d- co 18~d~r S~ différencie de celui du grouD8 ~r

tificiel c~r s~ nomin3tion n'ust p~s in2titut~onnelle. Son 

choix se situa à l'int'rit:.l:r du grou;Jo et ré;lCnd à dos néc8s

s i t 8 sin t ~ r ne s lié 8 s à 1:' p l LI r :' lité·. dG S b G S . : i n s Il, p81 j t S8 

choisir lui-llJênle. 

f'i;~is l'équilibre grou:J:'l. :oc ,t sc d8'è?Clrcger 

dès que ce derni:::r nCJ domine ;J-S 18 situ,-tior.·C)roblèmatique Par 

l':-,bsence d:,' contr"'inte extéria ;ro, le" :!1ombrc peuvont quit

tor le groupe d'origine et p~rt~c~PGr d~ns d'2utres structuras 

répond-nt .3 ees-ttontes et .3 œJ3S ~s::ir~t :ons. 

Le rale do chef d-ns notro grou'c est ~lé~t~ir8 

Eor ch-que membre ;J8Ut s'invo::tir de ce ::JoLJv-Jir. 
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AGE 
cntégorio 10 --1 i1: 15 - 19 20 - ;),4 25 - 29 30 - 34 35 - 39 40 ct plus totol % 

:-.Gtudinnto - 1 17 ?C - - - 38 38,"

'. 
3aèves 1 5 7 - - - 13 13-
éhoo::ours - , '1 

" 

3 3' ,3 ; 7 2 1 1 - 21 21 

"'71 1 ' '~rJP oyes 2 8 5 1 16 16 

Ouvriers - 1 1 1 

Tott.ll 1 8 35 37 6 2 - 89 89 
) 
1 

of; 1 8 35 37 6 2 - 89 
~J 

; 

lJo sc pro~~o:~cent pas J 11 7à% 
\ . 

'-' 
.~",.' . 

chor::eur o~ns profossion ( des oouvres ) 
ouvriors on choooGa 
oL~lVpé on cho~ogo 

. Lctivoo profossione'lo~ont 
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l - Catégories sociRles et prat~quants sportifs 

Introduction 


"A propos des catégories sociales qui pratiquent le sport 

on peut dire que les commencements d'études scientifiqu3s entre
prises sur ce sujet ont établi les faits suivants fi: 

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 ouvrièrs, les jeunes plus que les 
gens d'âge m-ar, les hommes plus que les femmes également que le ni 
veau d'instruction secondaire et supérieur et d'avantage aS80cié à 
la pratique du sport que le niveau inférieur. Il n'y a pas de son
dages qui établissent les faits contraires,,(l) 

l -	 Les catéjlories professionnelles 

Nous constatons que l'observation des pratiques physiques 
de plein air (plage d'IFAN, autoroute de la Patte-d'oie, Foret de 
Thiès) ne constituent pas une exception à cette Règle. Nais notre 
étude se porte singulièrement sur la pratique de masse au niveau de 
la plage d'IFAN car 80 % de la catégorie d'individus recensés éV0

lue nt dans ce lieu. Ce sondage effectué en Janvier-Février 1984 
affirme que 51 %constituent la population scolaire dont 38 %d'é
tudiants. La situation géographique du campus universitaire près 
de la corniche justifierait-il cette réponse d'une manière proban
te ? Ce même sondage fait ~ppara1tre que dans les 51 %de l'échan
tillon observé, les 13 %restants constituent le cycle primaire et 
secondAire. De cette premièr~~ approche nous avons .:remarqué que 

21 %des pratiquants représentent le milieu ois,~sur le plan prm
fessionnel. 

Nous Signalons que dans cette échantillon, soient Il % 
est une population désoeuvrée. Le reste est constitué ~'employés 
et ouvriers en chomage dans des proportions égales; Enfin viennent 
les travailleurs qui constituent les 17 %de la totalité effective 
des pr~tiquants. La participation ouvrière est néglige2ble par rap 
port aux employés dont la proportion est de 16 % 

(1) 	Sport et développement social au XXème siècle, Edition Univer
sitaire, colloque Internationale F,S,G,T - Novembre 1968) 



--

:Ill:f.Q.MJ~LD~QflnQI:L.3iJ!LL.li.QJU 'E S n:; L...Ll;Q,N2.AEll.GlE..AïICJ:1...E::ZL~~.âT)1.t.î"'~ 
sur 100 sujets intérrogas (18 ne se prononcent pus) 22 sujets jugent 

!.a situati~ 

~TAUX cf, % : TAUX SUR L~S p~ '!)r"NSSACf!'rr'1}S l 
: °_o-··-;~----=----:----~--{OJmpl exe s et timi di té 24 : 24 ·· 234: '2, OJmplcxes envers les jeunes gens. ) 

· ·--· · Le statut traditionnel de la femme La mentalité S) ciale de la pratique24 · 24 :14 · · 14· 
 spo rti ve à l'égard du ,.é âge.·· ·
-'-·· 
La paresse aJ ·· · 14 Incapacité physique··~;~· · 
l nteEdiction de faire le sport II ·· II · · · 17 ·· 17 • charges des responsabilités f'tvniliales.. · ·
·--· · ------,.--------------------------------------~
L'image sociale sur le port des équipements 
courts chez la femme II ·· II ·· · 3 ·· 3 L'effet du climat sur leur sunte fragile· ···--· 
Incompréhension des bienfaits de la pratique Incompréhension des bienfaits de la 


sporti ve. 6 6 ·· ·· pratique sporti va
9 9 --·· ·. 
·0 

Les risques d'aggréssions 8 8 ·· · ·· · 
( ~ connaissant pas les exercices physiques ••·· 

qu'il f a ut faire 4 : 4:( Rem~~ IOO = IOO< 
----------------------------------------------~ -----.----. et un sujet peut élVOIG' l, 2 0 u·· 3 opinions etc••• 

http:Ill:f.Q.MJ~LD~QflnQI:L.3iJ!LL.li.QJ
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~) - LA PR~\TIQUL DES A.P.S. DE PLlnN AIR SUIVANT L'AGE.. 
L~ wême sond8g~ réalisé durant ln période de Janvier - Février 

revéls que les 72'!fo des prE1tiquE1nts comprenant des etudiants, d::::s chO
!!}[.èurs et des déoeuvrés e'ê~de"·..i201l:: 29ans. La p8rticipntionestu
di8ntine considérée isolément dans cette tranche d'~ge est estimée ~ 

37% p8r rep~)ort R 18% de chômeurs et de déoeuvrés .. , 

La c8tégorie de 15 R 19 ans d aprés l€s données est évaluée 8 

8% dont les 5% concernent le cycle prinE1ire. Nous signfèlons que ce 
primaire rep~c;nte 18 totali té dE: la tr8nche d'age de 10 6 I4cms d8ns une 

- proportion de I~. Lo pratique de pmein ààr jusqu'a l'8Ge de 30 ~ 34 8ns 
1<, 	 est d€; 6% de l'effectif totEll intérrogé. Elle est composée singuliéreQent 

d'employé s estimês 8 5%. Et las chOmeurs constituent le reste Gens cette 
caté~orie. En fin les employés et mes déoeuvrés ~kés de 35 ~ 39Rns re
présentent les 2% des pratiquants dahs des proportions presque é les. 

La pré'ltique de plein tlir vers l' ~ge de 40 Elns est qURsi inéxis
tfmte. Nous const8tons en effet que la présence fém'nine et t'duIt.; CBt 
négligeable. 

3) - LA FErvTIVIC ET LA PRATIQUE DES A.P.S. DE FL:8IN ,UJ. 

Nous constEltmns : ~ Un décalagG cmnsidérable d8ns le dO~2ine 
sportif entre la prntique masculine et féninine, tDntbsur le pl~n 
qU81ita tif que qU8nti t8tif" (1). 

°DRns la tr8dition sénég81nise la femme doit se conform8r !'1UX 

attentes de notre société ( maternelle, soumise et désirable). La prati_ 
que des APS est lais~ée pour com~te. Selon le modéle BELLOTILN, ln femme 
subittun conditionnement dés S8 tendre enfence ~ travers ses relntions 
avec son corps, S3 tenue vestiment:clire et le jeu ••• 

Ginette POUII,LART fi travers ses réflexions sur 18 femme, 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 l'héritage des siéc s antérieurs pendant leaquels 
la femme était considérée plus tôt comme un objet qu'un sujet actif et 
p:-œticipant. ' 

(1) ( Sport et dévelcppement social au xxé siécle). 
Pages 156. 
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" , ...e est donc peut-etre plus un probl~mE rl'ordre saciRl OUE médical 

ou technique qui est ~ résoudre" 1 

Afin d~ répérer le. causes de blocagE de 12 p~rticipRtion f~mi-

nine d~ns le sport de plein air, une Dopu18t~on d ID 39 8ns 

fut interrogée. Nous précisons que le proportion féminine oans 

cett.e population est très minine. Ceci e~,t du :'a'U' :,"p,it ue l',-;n

qUStE fut réalisée 8U niveau des adLpt8~ du 3p~r~ de plein ~ir, 

les données rocue llies ont les suivantes: 

, 
24~ estiment que les r"'lsons sont r:l'orr:r.'e tr2r1it i onr,:::ilisL.a 

femme doit rGm:Jlir certai.nes obligat:ons spécifi.r].,EE (occup;:-tion 

du m{nage, gArdienne d'enf~nts). Cette mgme propo[tio~ est'~8 

qu'elle 2<"t d'ordre mentale. LeLlr psychic::m<.J 2f't dominé pé'[ Ci:éS 

ohénom~n8s de ro[;li défensif a l'égard de la prés2nca mD0culi~G 

d::'f1s los Gr~pàCEs de ;Jlein air. Cette Étude rC:vflle ég?lc;'Jnt ru[, 

la f8~me sénfgplaise e~t p3r8S~eUSG selon 4 des sujats inhn:~ 

ragés? Le milieu social et éducatif JOUG un r61s pré~ondér8nt sur 

la stAgnation de le pratique féminine. En effet II~ pensent que 

l'2cc~s aux pratiques des A.P.S. e~t interdit ~ x femme~. Les 

responsables sont p~rticulièrem3nt l'institutton fRmili~le ~t 

surtout 10: parents. Comme Belloti catie proDortion est'~e ~UG 

les rai son s son t d' a r d r c \. 8 S t i m 8 n t 8 i e. [ nef f G t no t r 0 P " y S 9 

avec le pouvoir religieux doit 8 conform~r ~ux <!reccptsf d;v~ns 

qui dis n t j e Ci te" Pou rIa f e fil me l e co [1 psen tir' r ' 0 i t ~ t r 8 

c~ché ~uf le visage et la paume des mSlns. Il est r~CO~T~n 

de no porter de pantalons collants t ~nslucides qU8 s'ils ont 

recouverts d'un ~·utr8 vêt;;:;m nt". 2 

1) Sport et dévelop~c~ant sociRl au XXe si~c18 page I~8 

2) Fial-Ibadat pub ié par les Editi0ns Africaines) 

Beyrouth B.P 3176 - Liban MoukhtaçcH. S;di Abdoi'rahrnan 
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De même selon 8':~ la sécuritÉ féminino 8é,t compromise par les 

risques aggression.:~'Un <'lutre point que nous soulign ns en est 

que le corps 8ujourd'hui S8 vend bien ( recett? mir<'1c18 9 cure 

d'amaigrissement 9 ré~ime diététi~ue~ muscu i 8tion r2~ido ut 

au moindre effort ••• ) 1 

La femme sénégalai'e app?rtient hune 'ociété de con50m~8tion 

des produits cosmétiques et esthétiques. De 'J2r ce te orientation 

illusoire ver s ces l~és; ds 13 beau tr: li, G-: .cro ien t que la 

femme ne conn8it p8S les avant2ges et ]~s b:enf~its d8 l? pr8ti

que physinue sur le corps. 

Cep e n ci El 'i t no u S con s t rl ton s que que l q, 1e s f ('. mmes f r é q U G n tE, r t n ,] s 

lie u x d 8 SP0 r t p lei n air. Selon l' '8 tu d e e f f 8 ct, ~ é e d '1 li sI,' p r=":, r 50 d e 

~anvier-F~vrier, 4~ estimE0t que les fe~~s ne conn2is'~nt p~s 

les exercices physiques de !Jar leur contonu, ce qui nécescite 3 

l2ur ég8rd un enC8dremsnt "déquat. 

4) L 8 _e.!:.a_~i.~l.u.'"_ ..p,h.y.si C;.U.2. ,3 u, . .~.e_,._~-9...~/ 

[8 santé pour tous étant un des objectifs les ~lus pertinente 

vises par le s{1o~t n'épargne aucune tr;1!;che d'âfJ8. Le troi'èi8me 

~g_e jusqu' é3 l 0 r s n é 9 l i 9 é e t du f Cl i t des pro b l è:Tl e é" Ci u ' ils ue.; c i tel i té s 

~ l' âge m é rit e qu' 0 n lui po r t3 li n 8 c .~ r t ~ i nE? t ter' t ion d ,. ri f:', l '" 

pr~tique des A.P.S. 

Dans les pays dévelop~és o~ le phénomène du jogging gegne tou
.,j-' • .j....,jours par "exemple en ?mpleur; s (1 pra t i , r: U 8 d 8 V ion t . ne aCvlVl ... e 

comoens8trice aux rn{f2its de 12 viei.llcClsse. [e7;'e Évol'.ti.on du 

sport au 3e âge dans CDS sociét<és co;np03rÉ'8 :=lU cont'xts :'iénég;:d"is 

entraine certain85 interrcgations? Notr~ étude se porte sur 18~ 

raisons de ce décal~g8. 

En e gf~ t selon les 0 n d ;:-- 9e, 2 3 ESt i men t c< 1~~ l G 'qi l i. eu ;--, du l t 8 

re,,'snt un g~n8 à l'ég:c:rd de la po-'uli1t i,on je!!n3 cl·:~s 'cs li8ux 

de plein air. Et l'interview accordé AUX pratiouants ~dulte 

confirme cette réalité. Ils s'entraincnt d~n~ 1- discr~tion 

14 c1pour des reisons diver:es et per. o,;nelles.Acet ég8rd, impu

te nt ce r e pli 0 u c e ~ p r·:=1 t i q li e 5 à hui te· 0 f' "U X 2 t t i t u cl:' S soc i ê le s 

d€f~vorab18s manifestées ?U détriment du troisième eâgs. Elles 

son t d' 0 r d r e r 8 l i 9 i eus e s ~ t rad i t ion n e Il c." 0 U cul tu r e 11 e " • 

1 ( vie phyAiqu~ et culture phy~iqua) Œierre Gallet et Robert 
Né 
Pierre Gnl18t ut Roburt Né. 

http:�vol'.ti.on
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Cette même proportion soutient que prCl tique des !~. P. s. f:. cette 
~ge entra1ne une dimunition des qualités physiques et une prédisposition 
aux accidents sportifs .. Mais selon 17%, les r.ml tip18s ch8r:es et s 
hautes responàabilitésr.sociales sont 6 l'origine du wanque de temps et ùe 
la non parttcipation aux activités physiques de plein air. 

Enfin de m~me que chez s femnes l'enquête révéle que 10% s 
sujets intérDogés pensent que l'incompréhension des avantages et des 
bienf8i ts de 19 "prAtique physique est évidente chez le 3érJe t 0 
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II) LES CONSECd!Er:CES DU fV10DERNEr''1E 
-~-------- .._~- .... ---_...... -....---~.-

1)- tes constnts 

L ' é v 0 lu t ion den 0 t r e sec i été v 8 r sIe s sc i 8 n c Cl s .~ car tes des 

""v"'nt~ s inestimables, m::1is olle;::, ""use,i IS3S revers. 

" L' "'lugmentation des populations joint2S :"ux C:Jnc ntr::1tions, 


:"ugmen tertl' im:JOr té'nce de s a(jglomér a.. ts do papu ln t ic,n H 1 


Le monde moderne est crrectérisé p~r l~ nécessité du tr2vril 

imposé à l'immsnse majorité des individus. Les préoccup 8 tions orincipnles 

del;"t J 8 un 0 s e r 0 po sen t d ~ nsI' 0 b 1 i 9 <.tt ion pou r 811 e des' in té 9 r 0 rel;:> n s 1:1 

ElJ1:rlé:te: \pt~ctive (l) 

Le Qrogrè8 technique, l~ productivité ~ccrue ont cntrAîn8 16 
: .: r .. 

o8rt 2 ge et l~ spéciqlis~tion dos taches qui deviennent ~~nsi paroellaires 

r;1C!notome88t suscitant souvent l' incléffGr nce. Lê' rn c"'ni ~~ti::ln 2ntr"înE' 

une pRrticipAtion des homme~ dans de petites équipes ou m~mG 18s c~nton-

ncnt o"ê'rfois c!;>ns des positions d'isole lent los confir;tl~nt d"'ns dos ét te. 

d'ÔJmmdlbilité relative qvec souvc.;nt de gr:-ndcs rospon,~bi1iU:f'i'2. 

" Les ambi8nces de tr-:v:lil sont souvent déf:-'v'Jr2blcs ct pro

voquent des troubles p~,siologiq us ct nerveux. Les 3xcit~tions scnsoriel

los de tous genres et les complications d, 1') vie 8xigont une contribution 

de plus en plus lourde do système norveux. C'est l~ r-ison pour Inqu31 1 c 

on~place souvent ces facteurs neuro-psychiquGs comme unedes C2US8P dëS 

m::l"dies de l'homme moderne"3. 

1 (Soort et développe ( r,t SQci~l ::tu XXc sH:;ch., colloqua rit 
1968. éditions univlHsit'Oir·,s,î;:ge (9)., 

2 ( Pnges 100) Ibid 


3 ( P::tges 101) Ibid 
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lJ:Outes ces caractéristiques et ces effets de l~ vie moderne sur les indi

vidus cités ont été les constats du représent~t belge Ti. TIIJ'ASI'1<'.,RLAIN lors d'un colloque 

internation.il. on IPvembre 1968 à l 'IN~S de PARIS. Drlns cette optiQue, picrrG GN.L"S'!1 et 

RObert N8 d'lns ( vie p:b..ysique et Cuture physique) (inunérent et o::qüiqucnt l '::l.ccé16r::.tion 

'0 ces processus d'évolution, ceux S)nt : 

- l'accélar'ltion des possibilités tecnniquèt3 et l'accroissement dos o)lU1::l.Ïs

sancos llum/:lims. L·'1 poussê(ft)no:gr'aph:ittÙE 1'3. co ::lU niV()J.u dola vie profe n
.e11e et la modification de 1::1. carte dÉfIlo $I'a.phiqu8. L 'l,aime est nctuellemcnt ';grc péU' 

de rumbreu.."{ stress• 
Le stress est une agréssion ruv::ltique PEIYchique subie par un org;:ulisme sounis 

à des ét::1.ts clet-Jnsion, d'6fforts, de f'ltique de contr::lintc tend2.nt vers s::>n d6s.5qllilibre
• 

copend::\.nt rpminique crfALVIN oo,..neJ.u stress deux cignific'ltions suiv':Ult s::>n 

d'§v'elolJpement si t uatio nncl
- . 

-(Le bon stress ou eustress ou tout ce qui f::lit p18i1:!ir. 
- Le mauv8is stress ou des détresse ou tout ce qui déplait, 18 

tristesse, la peine ••• )"62) 

A ce titre voici le résumé des résult::lts d'une enqu~te effectuée 
sur les pr8tiqu8nts du sport de plien Bir,sur le travRil et notre société 

2) - LA C~LLULE FAMILIALE SEIŒGALAISE-, 
L'enquete revele que 9% estioent que lB f8nille stressrmte. Aprés 

cette faible proportion, 15% pensent qu'elle est source de tension. Con
trairenent 8 ces deux situation extrénes, 18 famille séne se est 

-;vor8ble ft l' 8panouissement selon 18%. 
Et sur 28% cette cellule sociale djn~mique et âqui~ibrée ou 

ennuyeuse. Si nous considêrons rép8rtition cunulée sur une échelle 

d'nttitude 52% estiment cette structure déf8vorable. 

rb!tILfate':8ux stress de 18 vie quotidienne, Dominique CHALVIN pnges 14) 

http:copend::\.nt
http:tend2.nt
http:�t::1.ts
http:o)lU1::l.�s
http:internation.il


1"\ Apr~s l~ cl~cce, 10 tr!w~il COf': e:lt te s-Jn-tu ? 
1"\ 

Sur un tot~l de 100 sujets interrogés 

~!_!~22!!!!_~~~~_~~!! : 

• l'

?~ti3u§ rr:.T!~:el1é cTlope 011 for::o décontr':\ct·§ Al' Cl. 

38 JJ:tud1~nts 57,89 t2 ;63 J7!89 ~ 5,26 ~ 18,-12 {7,89 

• 
13 3lèves 53,B4 ~ 7,69 3. 7,61 1.5,38 15,38~ 

21 Chonaurs 57,14 l 9,52 { 9 ,52 ~ 14,28 19-,52
,'------------------------------------------------

16 Eoployés 43,75 !6,25 ~ 25,00 1~1 12,50 

i < " 
~; ) 

1 Ouvr1Qr fort1c1vnt10n nég11geablQ ) 
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3) - t ~2.lT.uAT.I,QJ'L'-pROFESS IONNEL LE 

Notre étude se porte sur toutes les catégories socio

professionnelles prAtiqu8nt le s~ort de plein 8ir. Mais la 

prAtique sportive ouvrière étant minoritaire et néglige8ble, 

aucune information n'a pu §tre recueillie ~ son sujet. 

5Œ% d'étudiants et de ch5meurs prétendent f9tigués 

après les cours ou durant l'oisiveté. Chez les Élèves, elle 

est de 53% et par rapport aux employés de 43~.~: 

Eat contrairelllsnt à cet état d'épuisefTlent, 180/0 d'~tudi8nts et 

15~ d'élèves S8 sentent en forme après le travail scolBire. 

La proportion devient de 12% chez les emp~oyés et nulle choz 

les chômeurs. 

t Pour 1es phénomène s de surmen ::1g8, cr isp8 t±.0:'I:1 I? t décon-

Mais la question fondamentale que nous nous posons sst 

de scvoir si 18 prRti~ue sportive de plein air atténuG ces CRrRC 

téristiques et méfaits du modernisme? 

Après l'enqu~te 95% estiment cette pratique sportive 

favorable 8U maintien physique et psychique. 

" Au sein de la f,:,mille le sport 6]lf:ée un terroin de 

rapprochement entre perents et enfants propre ~ faciliter l'u

nion de la cellule familiale et ~ concrétiser IR continuité axis 

tante entre les générations successives, par ces facultés d'~p8i 

sement il ne peut que détendre les rapports entre les membres de 

la communauté" 1. 

e 0 • / ••• 

1 (Quel corps, pAge 129. FRP~COIS ~ASPE~O. 1.) 

2 Place Paul-Painlevé Paris Ve 1978. 



" Cepend2~t si le sport est le plus puiss2nt dss 

an t i dot 8 S con t rel a ID~ e t l' 0 n s ;::, i tau s si 18 pla c e é no r m 8 
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et 12 tr?nquilité publique, or le sport est le plus gr~nd 
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III - Les besoins 

Le concept du besoin ~tant déjà défini dans la notion de 
groupe nous trouvons une pluralité de besoins chez le même sujet. 
Chez le pratiquant d'activité. physique_de plein-air, ces besmins 
élémentaires sont (maigrir, se muscler, changer les idées, améliorer 
les capacités physiques, etc ••• ) Ces besoins ~jecti~ement ressentis 
et spontanément exprimés, correspondent à des besoins réels et objec
tivement reconnaissables. Ils sont d'ordre biologiques, psychiques 
ou récréatifs. 

Selon les résultats de l'enquête, 45 % désirent améliorer 
leurs capacités physiques. Et 44 % recherchent la sensation de forne 
ou de bien-être .. Il faut ajouter è cela que 29 %veulent changer les 
idées. 

Enfin 23 % s' entrainent pour se muscler alors que 21 70 se 
soucient de leur état de santé. 

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

Le loisir pour littré fIC-est le temps qui reste disponi

ble après les préoccu~ationsl! (Dans des loisirs pourquoi faire ?) 


Pour l'encyclopédie de Diderot et de Lambert cela comprend 
"le temps vide que nos devoirs nous laissent et dont nous pouvons 
disposer d'une manière agréable et honnête" 

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

Toujours selon la conception dumazedienne, le délassement 
délivre de l8 fatigue et répare les détériorations phy-siques ou 
nerveuses provoquées par les tensions (obligations quotidiennes, 
travail, petites occupations sans but etc ••• ) 

Le divertissement serait une diversion à l'ennui. 

2)-La pratique de compétition 

La pratique de plein air peut :f'avorise-r.unldt!veJ:oppeo:aHt 

fdmcier .indispensable dUÎ'an1:Jf1~tp'tiod~ hivernale. Il fnut signa
ler qu'à l'égard de la pratique physique d0 loisir une catégorie 
d'individus participent rl ln compétition. Une étude réalisée ~ 

ce niveau signale que 72 % s'exercebnt uniquement pour le loisir. 
Les 28 ~ fréquentent 8 ln fois le club et les lieux de plein air. 

Dans le souci d'approfondir notre analyse, il nous El été 
révélé que 53 %dans cette seconde classification appartiennent 
aux: clul::s civils. Le club universi taire de Dakar occupe 32 %des 
adeptes du sport de plein air. Enfin 14 %se prépareont aux sports 
navétanes dès aa période Janvier-Février. Il est possible de dis
tinguer les trois facteurs suivants: La performance, l'épanouis
sement, les intér~ts sociaux et matériels. 

Concluons que suivant ce sondage 72 % sont animés du 
go~t 8 la détente par rapPoDt à 28 % dans pratique physique 
de plein air. 
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IV) LA PRA.TJ_9UE'p.f. PLE IN PJ...E/ 

1) Les séônces 

L.P. Matvœ1. dans la base de l'2ntrainem,,'nt ~gü.(lff'~lS 

Il L'entraînement sportif lié 8 des proces"us de dépsnse de 

potent.ialitos de l'organisme et June cert2inE.: f;-,tigl I 8. IJJ 

dépsense st l~ fatigue sont non seulen;"nt le" conséQutJnC2s 

inévit8bles de~ charges ~ l'8ntraine~untJ m0 is ~us i uns con

dition néces ~ire ~ l'~méliorntion de l? c~pRcit~ de perfor

mance ll • 

Il D' a p r è s Sel y e ~ le 5 y n d r 0 !TI Gd' ad,q p tA t ~ 0 n ri 0 n t l G" rU f f é r (3 ri t 5 

factGurs qui font leur spP8rit i on d~ns l'orgpnismG ont un 

r61e stressant dès qu'ils dép s"ent d ns lour m8nif~st?tion 

ccrt~in8s limites. Ils provoquent un stres~ cie~t-~-diro un 

ét~t p~rticG ier d'affaiblissement fonctionnel et structurel 

surtout dans le système endocrimien". 1 

Le développement de 18 mu~culature, la diminution d~s 

réserves ?dipûux et l'amélior2ti,on des crll)2cités ohysiq:J S 

exigent un cert.:ün seuil de f8tigue. Au nive"'1u des I)rqtiqii nts 

~y~nt ce souci de rendement~ seuls 32~ ~ccèdent ~ co St-d2. 

Cependant l'état de fatigue e~t une condition mais n'en

traiwe pgS forcoment une 8mélior"ltion des qUêllité;:: phy~iC1if:'S. 

L'observation rév~le des répcrt~ir8s d'oxerciCGS diverses 

de par leur contenu et à tr8vers leur exécution, 7I~ dss nra

tiquants pr6tendent conn?'tre le but de leurs ex rcic8s. SG~13 

les 29':'. avouent 18 contraire. Parmi tous les pr8tiqu~nts, une 

proportion de 22% puisent 18ursinform~tio~'de pcr l'~~ 'ort d8b 

m;<ss-mfdia. 

le reste prend connais an ce de 18 culture p'lysiquG de oar 

l'éducation physiqUf, du club ou de la séAnce de p18in pir. 

Dans cet effectif, 27~ ne se prononcent pas. 

1) (les b8~,es de l'entrainement Dar L.P. rt'THVEIV) 

pages. 
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3 - LA STRUCTURATION DE LA PRATIQUE DE ~ffiSSE 

Le concept de la pr8tique de masse n'est pas toujours bien 
défini. 

"Pour certains il s' 8gi t simplement de l'extension de l~; pr8
tique spéci81isée actuelle compétitive et sélective, pour d!autres 
ce serRit la prolifération plus ou moins occasionnelle ou spontanéé 
d'actuités sportives à caractère de Jeux libres con9us comme une 
simple détente; pour d'autres encore soucieux de 12 rentabilité, 
il s'agirait d'une sorte de sous produit d'activités physiques CO!i1
raerci81isée, consommables à l'occasion des v?cences par les jeunes 
comme p8r les adultes." (1) 

Le sport de plèin~air pose des problèmes liés à son organi
sation : la pratique collective et individuelle. Une population de 
50 % de par l'enquête 8.imerai t le travail en groupe. A cela 20 % 
préf~rent la pr8tique individuelle. Les 14 %restant s'adaptent à 
la fois à ces deux formes de structure. Suivant le profil collectif 
53 %estiment qu'il est d'ordre motivationnel~ Beur d'autres, le 
groupe favorisent la cohésion, la découverte, l'ambiance et l'~é 
lioration selon le second profil 40 %évitent toute contrainte alors 
que 35 %suivent un rythme personnel lié aux possibilités individuel~ 
les. 

4 - L'Ecologie de la prati~e de plein air 

D'apr~s Eugène p. Odun, l'écOlogie serait l'étude de 19 
structure et de 18 fonction de la nature, l'ensemble des relations 
entre les organismes vivant et l'environnement ce monde vivant et 
non vivant fonctionne en système écologique ou écosyst~me. 

ilL-écosystème est l'unité fonctionnelle de b8se qu'il faut 
d'8bord connaitre puisquelle inclu ~ la fois les organismes et l'en
vironnement non vivant chacun exer9ant une influence sur les proprié
tés de l'autre et tous les deux nécessaires au maintien de la vie 
telle qu'elle se manifeste sur la plan~te terre (2) 

(1'1 Sport et développemnt soc. au XX~mes Colloque Inter.F~~15"60v. 60 
(~)Ltécologie Eugène P. Odun traduit par Raymon Berger 



L3.w:.mI.:.nO'i.s_:œLw.....eELI..QlJE...!ll.E).3....ll1l.....aL.IIl.:d'..6J...û...L~!:IE.l1ELEl'.....l...L , "'~.0lJEj],aE: 


L-1L.c.....L..., I.lU-l L....Â...-__E..lLlL.aJLJLlLlU. 


«( o.. ( :: :ne se 
(r';A P~RIOum ~rœ; LII\7l1:R ;L~ ,1) mu;:: ; m g<J PRO. mNœNT (FRECiUrr:NŒ : l : 2 3 ·4 : 6 : 'i'JS : OC~ :pronon5( P .\~ ( . . . : cent pa_:-- ; 

( 0----0 .âmFF~CTIFI) 46:- 35 ~ 1 3 ------~ 
, 

:_'2_______________("'?li'B'!~CTIFI) IO 5 . 7 . 18 : 4 :11 24 

PCURC ·NT.\Gï::k 5~'2117 '12 • POURCT":lNTM~S ~ ~I ~ ~II, 49~ 5n 4 ~ 8,0 4 ~~~~ ~t59~ 19' 54~ '27 t58~_ 
------ --.---- l 


TOT~\U~ D~ L f "i:T;"~CTIF TOT A U 1C; T)'E L' $ l'!,,,,,!!:CT1F 1) '!lGA'IL à
!
'~'! -,tl'-:~e:j '" 1\' 91 9I ) 

L_~..i 11 11 ~ 

~LE ro 'lJV14.lrrENT ~ g)IR ~LE r!1.~TIN ~L'l:S DmtJj{~: m ~ PRON.H1C~~'T~PAS 5) 
1 

1l:"'!F ID CTIF '3 7I 10 5 5 ~ 

1 PO URC!'!NT ..\Gl! S ~ 88. 37 I7 • 44: :. 
 l 

\0 

-.::t 
 (TOTAU1C;:~: : °W~;::~CTIF~ ) 91 ~ 

1('·-"":Yi ~ ...... ':: 

.f' 



---- --- ----- --- ---

- 47 - ) LE~ SUJETS l ) 
) Ifen ) Auto ) ) ) 
) ) route) Thiès ) Totau:): 

) ) ) ) ) 

Effectifs) 	 91) 5 ) ) )
13

73 

) ) ) ) ) 

) ) ) ) ) 
) 80,21 ) 5,49 ) 14,28 ) 100 ) 

) Les Avantages ) 
, ) 1 ) 2 ) 3 ) 4 ) j 

~o~~--------)----~----)--------)-------)---------)-------)--------)-------)-------)------

- l~ 67 	 6 

) 	 ) ) ) ) 
34 21 	 21 

) 	 ) ) ) ) 

) 	 ) ) )
lb 73,62 37,36 29,61 ) 6,59 21,97 

) ) ) ) ) 

Lééiende : 	 1 0) l'air pur 

2°) l'air vironnent naturel 

3°) le milieu tranquille 

4°) autres choses 


liaux 1 ( Ifen-corniche-plage )-( Thiès-::-(' 
(91 sujets interroges et tous répondent 
(un sujet peu'[; voir plusieurs inconvé
(niants ou avan'I;ages. 

(73 sujets interrogés à la plage de 
(1 t Iren contre 5 sur l' au'[;oroute de la 
(patte d'oie et 13 à Thiès. 

Les inconveniants 
) 2 . ) 3 ) ~ ) 5 ) 

2
10 14) ) ) ) ) 

31 


) ) ) ) ) 


) ) 	 )
34,06 10,98 ) 1 5,38 ) 2,19 

) ) ) ) » 

) 1 0) la pollution 

) 2°) Circulation encombrée 

) 3°) les bruits 

) 4°) los riSques d'agression 

) 5°) autres choses 

) 
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41 -Les variations climAtjques 


l'effectif dê lA prAtique de pleim-air varie en fonction 
des effets climatiques sur une totalité de 52 %t les 47 %s'exer
cent durant l'été ou l'hiverz 

42 - Les périodes 

Cette pratique physique est aussi fonction du teops. La 
fréquentation des endroits de plein-air s'él~ve d 80 %le soir. 
Elle descend à 17 %le matin. 

43 - Les structures de plein air 

Au· Sénégal le sport, de plein air se pratique dans les 
plages t les autoroutes et les forêts etc ••• M 

Mais à cause des caractéristiques et des méfaits de la 
civilisation moderne nos structures subissent leurs influences. 
L'étude de leurs avantages et de leurs inconvénients révèlent les 
faits suivants.73 %bénéficient de leur pouvoir oxygénique et 37% 
estiment leur environnement naturel. La tranquilité de ces milieux 
accroit la pratique à 29 %. Contrairement à cette recherche du 
bien être, 34 %pensent que la circulation dans ces lieux est ên
combrée El CBuse de la forte participation et du type d'aménagement 
actuel. Selon 21 %les méfaits de la pollution envahissent "ces 
gymnases naturels ll 

44 - La fréguence (1) 
Notre étude rév èle également le cycle de fréquence heb

do~adClire. 27 %ont une fréquentation occasionnelle. Une propor
tion de 20 % participent réguliè~~ement. Cependémt 19 % prétendent 
s'exercer durAnt toute la semaine 

(1) 	Pour les Autres formes de frl::q1.1ences consulter le tableau correspon
dant ( "LA FREQUENCE" ) 

http:suivants.73
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CHAPITRE III - APPROCHE EXFCRIMENTALE 

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

périmental. 

A ce niveau le groupe expérimental dont l'effectif total ast 
de 16 membres sera subdivisé en groupe d'intér~t selon le besoin domi
nant (r,18igrir, se musculer, améœiorer de la vitesse ou de l' end'Jrance) 
Chaque groupe d'intérêt se composera de quatre à six membres représen
tant si possible le groupe réél ou l'échantillon de la population. 
Il y -aura un groupe d'intérêt pour - l'amaigrissement 

- la musculation naturelle 
- les qualités de vitesse 
- les qualités d'enduraLce 

L-un~roupe de contrOle 7 
Les modalités de notre démarche prévoit cette variable. l'ob

jet de l'étude étant l'introduction d'un moniteur apécialisé unique
ment au groupe expérimental. Le groupe témoin quant ~ lui ne subira 

aucune modification expérimentale. 

b) Du pOint de vue du lieu de ;Qratjgue 

L'expérimentation se déroulera à la plage d'IFA]T car notre ca
tégorie d'individus évolue dans ce lieu. 

2 - Objectifs pédagogiques 

Il s'agira pour ces groupes, d'amémjeœœr leurs qualités matri
ces et physioloques et perceptives. 
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C - Objectifs ~'pérationels 

l 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 d'IFAN 

- Contact du moniteur et du groupe expérimental 
- Division du groupe expérimental en groupe d'intérêt 
- Faire 10 séances pratiques pour chaque groupe d'intérêt 

selon son besoin dominant 
- Le monièèur joue le rOle de facilitateur dans les rap

ports intra-groupe et établit le progra~~e de travail 
Ili'fourni t en même temps au groupe toutes les inforl"ila
tions d'ordre technique physiologique ou psychique liée::.: 
8 la pratique spurtive sciebtifique. 

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

buts des exercices physiques et enfin le coéfficient de satisfaction. 

Tout ceci sera évalué grâce au test de vitesse sur 80 mètres 
au test de cooper (endurance) à la prise de poids et aUN questionnai
res d'attitudes. 
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D - ~moyens pédagogiques 

1 Les s't~nces 7 
(1) - Plan général 

VITESSE ENDURANCE MUSCULATION 

Echauffement Echau;ffement Echauffement 
Sprint Volume Force pure 
Assouplissement:. Footing .• Force dynamiquê 
Retour au calme: Assouplissement~ Assouplissement. 

Retour au calme: Retour au calm!. 

AMAIGRISSEMENT: 

Echauffement 
Jogging 
Footing 
Assouplissement 
Retour au calmç. 

. . ----------------~----------------~---------- .--.--~----------------~ 

(2) Plan s~écifjque 

(voir les cycles d'entrainement) relatifs aux différents 
besoins 


- Vitesse 

- endurance 

- musculation naturelle 

- amaigrissement 




- 52 
CYCL.: DE VITESS~ 


Préparat on physique génerale + footing 
circuit - training - abdominaux - dorsaux 

1 mon~;ée de genou - multi-sauts - mul ti-sauts - 8[souplissement 

~--'.._" f Travail de viTësse { 36+40+"5ôr x 3
r- Accélération progressive 

l'lA~mI ~ 

<_.~. - --'(-~~-'- ~----------_._------"'_._._.- ._.- '_'_-~'_-"----

'. f~'mI } Musculation spécifique 
( c.a.d. course sur le sable 

___~U_Vit.~~~-.-:ec._~neu 6 30+50+6o_)_X_2____ .~._..~____ .__. 

( 20' de course lente 

! 
C - bondissement 


- relaxation 

- Etirement 


~_.- ,..----(7---<------------ ---------~-

-DI (~ Vi tesse 
3x80 

2x40 


C( + Ix80 6 vite - lent - vite)

( 20 - 40 - 20 ) 
__.__l _____ 
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Cycle endurance 

Lundi 	 Course à àllure réguliére (intensité moyenn aisanee res
piratoire 20 :! 30 Minutes l'entrmnement doit être suivi 

_________________Q~~~. d'~tirement et d'acc~l~ration sur 80 à 120m 

Mardi 30-. 45~ à allure réguli~re avec assn~issement 
Mercredi Travail en nature du type fartlek 

- échauffement 15 minmte en cours lente 

Fraction de 
~'4~3'! 

ou 8~ 5'3' ou encore 
10' 5' 4' 
recuperation dé 4 à 6 minutes 
retour au calme 10 minute lent 

Jeudi 	 Trava~par intervalle 

Exemple: 5' à 6' x par l' avec 2'à3' de récuperation 

en trottant ou 2' x 5' avec 5' de recuperation 


Vendredi 	 préparâtion phtsique générale 
ItânMG avec 

- Monté de genoux 
- Abdominaux 
- bondissements et sauts 
- assoupliessements 
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LE CYCLE DT: r:ruaCULA'l'ION NATURELLE 

Lundi: -:2chauffemen t 
-travail de force "6bras ~pal11e Jambiiles 
-Assouplisseoent retour au calme 

cuis'.es pieds) 

Eardi - Sprint (force x par vitesse) 
- 30 métres en caëès: 6 series de deux répetition ou 
- travàù1 sur les pente s 
- Assouplissementset retour au calme 

Mercredi - EchaufÏement 
- ~ravail de la puissance ( bras,épaules, Jambes, 

pieds) 
- retour au calme) 

cuissë 

Jeudi - EchauÏfement 
- Accététation sur 30 métres, et sur 40 métres 
- 20 Mtres D'accélération + 20 métres relachés 

tres en décélération 
bondissemenis eil mul ti-sauts 

+ 20 me-

Vendredi voir la RA~~@e du lundi 
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CYCLE D'AMAIGRISS2MENT 

PLAN A_= ( 4 séanee/semaine ) Pl1cN ~ :(5 séances/semaine) 

IhI5 l d-endurance LUNDI: Ih d endurance 
Assouplissement 

~r, RDI 45' dont 15' en résistence MARDI: Ih dont 30 en résistence 
d .lUce douce 

CRrDI Ih45' d'endurance M2RCREDI 45' d' enduréU1c( 

JEUDI u JEUDI : Ih dont 30' en r6sistence o
GU 1 · 45' dont IS' de résistenceO douce 

douce VENDR'::DI : 45' d'endurance 


TOTAL ( 4 heure par semaine ) 1 
o 
~ 
~ 

Faire des assouplissements 8 chaque séance 

Ces deux p18ns d'entra1nement sont tirés du journal 
Jogging ( Pages ~I) Revue Nor 
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Objectifs Besoin d'être endurant 


Groupe experimental 


-t 

Les ~ugets 1 
 1 2 3 4 5 6 Moyennet . •1 · ·1 & 

t : 

Ages 1 24 ans 24 ans 27 ans 29 ans 22 ans 23 ans ·· 25 ans 

· ·· prss- tests j · 3200 2480 · 2700 3300 2520 3520 2953· 

-:>ost- tests 3250 2720 2800 4100 2700 4320 3316 

$· 

. . . 


Objectifs 
1 :Besoin d!~tre end~rant· · 
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·,-'-..-------..B:-e-s-o"'l'"in--d..-e~vE!locité ( la vitisse) 
:Objetifs 

Grçu~e experim~ntal 

-
Les sujets 

1 2 3 4 Moyenne 
TT 

Ages 26 ans 26 ans 24 ans 25 ans 25 ans 

prÈs- tests 11" 04 10" 46 10" 78 10" 30 10" 64 

Post- tests 10"33 10" 59 10P.v26 10" 28 

~- objectifs Besoin de ve10ciiê ( la vitesse) 

Groupe de controle 

l : -+- 

Les sujets 1 2 3 4 Moyenne 

•• 
Ages 25 ans 26 ans 23 ans 24 ans 24,5 ans 

•9 

Près- tests 10"1} 10" 56 10" 23 1 '1 :~ · : 11"09 10"50 · 
-""_... · ·._--_._'"'"".~ ·· PDst- tests 10"56 10"33 10" 19 11"12 10"55 
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LE B:~SOnT DE SB imSCLER i h:mcer Poids de 5KG 

OBJ3CTIF LE BESOIN DE SE MUSCLER j1§ncer Po~ de ;§KG : MOYENlTE) 

? L~8 GROUPE DE CONTUOLE ) 

~LES SUJETS - .....''-----·-2----3---4---5---6-- ---~ 
(----- --- --- --- --- ---- ---- ----) 
~ AG~S 36 ans~ 28 ans~ 24 ans: 26 an+ 26 ans: 40 ans: 30 an~ 
~ PR'~TESTS 6,83 7,15 7,37 7,13 7,11 6,08 6,~~ l 
~-p.;STESTS 7,03 7,19 7,23 7,14 7,00 6,05 6,94 ~ 
( )

I________LA PERFORMANCE EST CONSTANTE 1 
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Objectifs Besoin d'amaigrissement 

Groupe experimental 

f 1 

1 2 3 4 6 Moyen
Les su4ets 

Ages 26 ans 23 ans 22 ans 19 ans: 23 ans 30 ans 24 an 

t 
0 

- , ·: ,i-res- tests 75 Kg 71 Kg 57 Kg 67 Kg 65 Kg 65 Kg~66lt-~96· ·
· · 
 · 
· 

· · 

..· 

t - tests "71 5Kg 69 Kg 53 Kg 63 Kg 63 Kg ~63,8Kg :63,88K· ,0 · 

Objectifs Bessoin D'amaigrissement 

• Groupe de contr61e 

---------------~------------------------------------------------------------
J., · 1 2 4 5 6 ; Moyenn
LJ6-S augets 

Ages · :27 ans 24 ans 28 ans 26 ans 20 ans 25 ans 25 an · 0 

0 


-- i ,• .. ,.... t ~ 

?r~s- tests · · : 
. ·• ·, 70 Kg 65 Kg 60 Kg 75 Kg · 60 Kg 3 76 Kg ;67,66K· ! ·· -"-_.--- ...--. "---~ = :· · .. ~PDst J. tests 70 Kg 6, 65Kg 60 Kg 75 Kg 61 Kg 75 Kg :67,66K 

0" · 

Remarqae: Apr~s l'experimentation on constate chez le ttp,
experimenta1 un deg~Bissege de 2,78 Kg
Chez le type-temoin un poid constant 
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PERCLPTIO~\fS DDS BUTS DES EXERCIC:LS APRES 
L 'EXPERHŒNT/\.TION 

( )
( GP..OUPL EXPERIMENTAL ~ 

) . 

EFFECTIF POUnCENTAGE 
( -------------- ---------------) 
~ OUI 13 81,75 ~ 
?- NON: 3 18 , 7 5 ~ 

i T_·-_0-_T__A_L..;..~__~I._6~__~,--,:__I_0_0______l 

~___.. _G_?O_UPTJ no; CONT~_OLE_:_____ )~ 
EFFEETIF POURC~NTnGE 

------- ----------~------~-----.---------- ).1( OUI o ' o 
100~ NON : 16 

(~~--_~~~I~6________~______IO_0________ 

Avant l'expérimentation 8ucun des sujets 
ne cQnnais~aient but des exercices. 
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F - Recueils des données expérimentailies 

Chaque groupe d'intér~t expérimental suivait la programmation 
de séance spécifique n son besoin grace à l'assistance d'un moniteur 
Ces grmupes au nombre de quatre, furent dirigés par des étudiants de 
l' INS:;':,PS de Dakar. Quand aux groupes de contrÔle, nI ayant subi aucune 
intervention de la part d'un moniteur spécialisé seront soumis ammême 
testr: physiques et d'enquêtes. Chaque groupe était composée de six à 

quatre membres selon les besoins. 

1 - Tests ph~siologiques 

1 

Enduranc~ : La moyenne d'age relative au groupe expériment 
est de 25 ans. Elle gravite à 26 ans au niveau du groupe de contre,le. 
A l'issu d'un premier test de cooper, le tJpe-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 1 il est évalué à 

2 1 953 Km. Mois àpftès' los séancé~' e.xpérimentales nous conmtatdms une 
regression de la capacité aérobique dans le groupe de contre,le. Ln dis 
tance parcourue lors du post-test estimé 8 2.991 ~~ d'ovalua 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 nivG8u du 

groupe expérimental 1 le travail nous semble bénéfique de par ces ré
sultats suivants. A la suite des séances dirigées par le moniteur spé
cialisé, le sujet expérimental parcoul~t 3 1 316 Km soit une progression 

de 363 mètres. 

Vitesse La moyenne d'age est relativement égale au ni
veau des deux groupes d'étude ~ une estimation de 25 ans. D'après le 
prés-test sur 80 màtres la performance d'un suÜet de contre,le est éva

il 

lué à 10 50/100 soit 14/100 de moins qU'un sujet e;Jpérimentnl. 
Mai après l'expérimentation. nous observons les mêmes constnts 

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 contrOle, sa regression est de 5/100 de se
condes. 
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La musnulation namurelle 


Ce paramètre lié à l'augmentation de la force physique est 
mesuré d8ns cette étude par le lancé de poids de cinq Kilos. L'âge 
moyenne est de 31 ans au niveau expérimental et de 30 ans dans l'al 
tre groupe. Cette fois ci le type du groupe expérinental réalisa 
7,07 mètres soit 13 cm de plus que le sujet témoin. Dans le second 
test l'écart devient 38 cm. Et nous observons que le sujet témoin 
réalisait pour la deuxième fois la même performance de 6,94 mètres 
effectué précédamment lors de la première épreuve. 

Amaigrissement : 

nans ce cas les sujets recherchent la dissipation du poids 
e2cédentaire. l'Age moyenne est estimée de 24 â 25 ans. La m8sse 
pondérale lors de 18 première pes~e est de 66,66 Kilos dans les 
groupe expérimental. Sa valeur dans celui de controle est égale d 
67,66 Kilos. Le ppids du type expérimental dans le post-test sera 
descendante à 63,88 Kilos soit un dégreesage de 2,78 Kilos. Cepen
dans, nous observons sa constance au niveau du croupe de controle. 

2) Tests d'attitude 

- Perception d s exercices 

Avant l'expériment8tion, nos sujets sont certes conscients 
de leum besoins mais ne connaissent pas les exercices adéquats opé
rationnels et nécessaires à leur pratique physique corporelle. A 
la suite des séances, 81,25/100 du groupe expérimentsl percoivent 
l~s buts des exercices liés d leurs besoins. Quamtau groupe témoin 
aucune amélioration ne fut enregistrée à ce niVEau. 

- Le coefficient de satisfaction 

Nous avons introduit ce facteur au niveau du qaestionnaire 
dans le souci de focaliser l'attitude des membres du groupe exptri 
mental à l'égard du moniteur spécialisé. D'après le sondage ef c
tué, ces derniers prétendent que l'entrainement avec le moniteur 
est satisfaisant 
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CON C L U S ION 

L'entrainement avec le moniteur spéci81isé suscite un ,nsem
bIc de déterminants favorables à la pratique physique. Le groupe 
expérimental nous semble plus motivé de par la fré~uence de séance 
Le besoin de connaissance du contenu des activites corporelles et
des conseils sur les sciences sportives contituent un souci des pra
tiquants de plein-air. Le groupe expérimental nous senble mieux or
genisé et plus sérieux dans le travail. 
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LES 	 PROPOSITIONS FAITES POUR SATISFAIRE LES BESOINS DU 

PUBLIG. 

.) 	 ) )
Les 	propositions Les pratiquants) ) ) 

) ) ) 

~!~ssistanoe des enoadreurs 45 45 
) ) ) 

) ) ) 
l'amenagement de llespaoe 41 41 

) 	 ) ) 

) 	 ) ) 

l!assistanoe médioale 6 6 
) ) ) 

) 	 ) ) 

Panneaux indioateurs d1exeroioes physiques 6 6 
) ) ) 

) 	 ) ) 

'"......'" se prononoent pas 21 21 
) ) ) 

100 sujets interrogés 

1 sujet peut avoir 1, 2, 3, propositions oto. 
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!lI.A::.I.m-4 - V)lS PE~nV~s A 1. '.AV~lflR 

1°) - I&.HO W'E./m 
Les secteurs de Ll 

alimentenùl'école, le club et les fédérations. 

Ils forment chaque .'ll1née des m<.l.Hres; professeurs et inspecteurs. Hais jus
qu'ici, aucune action n'est entreprise po ur la promotion de sport populaire qui consti too 

un secteur négligé. 

Le sport de plein air nécéssite un encadrement il.déquat. Dé.J.ns les peys develo)..I. 

pés, le S'f)ort de plein a.ir est assuré par des moni teurs bénévoles (500.000 en URl3l3 en Jan

vier 1984, 6000 en FI'ance en 1959). 
:rJ)Us néx:igeons pas po urIe cas du sénégal, en état de conjoncture écommique 

un 8nca.drement couteux, m::ùls Wl stage périodique pour l'obtention d'Wl brevet de monitorat. 

La t'àcle du moniteur consistera à organiser la. pratique popunaire, 11 améliorer 

sa qualité, son rôle est d'amner le pr;ltiquant à une activité physique m6t:.odiqoo et ra

tio:n.oèlle!." Le sport aujourd'hui est une science pour le biais des sciences bioligiqlles et 

ü\l:1;:ûnes. L 'int 5rêt de la prarique de plein air sera pl Us probante gr~ce aux: r..onseils 

scientitP.ques de la part du moniteur vial vis de la masse. En effet, certains ressentent 

le "pourquoi d'une ;;lctivité physique r6guliére mJ.is ne savent pa s le comment". Les bes)ins 

oont plus ou moins ronscicnts m:ùs la connmssance d'une pratique physique opératoire f 

défaut. 

L'intervieulrJ accordé aux adeptes du sport de plein air lors de l'expérience 

mus montre leur engouément à l'information sportive centré sur Il diététique, 10 cycle 

d'entraînement, les pr~ventions et d'ltygiéne aux é.J.ccidents sportifs. 



Vue la v-lriété desbeooins et des niveaux, les tableaux d'exercices consti

tucnt un moyen efficace à la pratique po;:.ulaire. s tableaux feront 1 a description dé-

t;ùlIiée des cycles d'entrilÎnement destinés à la siltisfaction des beS)ins fond.'jffientaux 

des adeptes du sport de plein air. Et d'ap.:b~~ 1 'enquête déja effectué, mus pouvuns dire 

que ces sé'Jllces standarts serouG exées sur la musœlàtÙOin l1ilturelle, l '.smaigrisGement, 

l ',lm ioration des qualit.js physiques ( pou\lOir .::::.érobL:ue ~t vitesse) et la reluation 

indigpensable à l'équi:bibre PEtYchique. cette méthode r.on directive permet aussi d'indivi

rlu.'lliser le travail. 11:n effet. certains préferent l'effort peroo'-lnel. Et le rôle du mord.tcur 

Ger::;. dans ce cas, d'expliquer les détails nécéssaires à tout Ut.. chacun. 

D6j8. l 'crnission t61évisée par les services de IN~S constitue une bonne iru

'!;i:ltiVC pour le d.jveloppement des activités physiques pour tous. Uais une p;.lrticip.::\tion 

-_ i;::œt des <ldei!tes do plein air dans ms sites n;~turels qu'est la plage, L1 corniche 

t8ro. plus d'impact. Car r.oUs mUs intérrogeons si mtre émission jusqu''llors r~-lli 

:.1'::C dos spécialistes n'est pas un spect.'lvle musicale de la béauté du corps. wtre rôle 

d'éduc;j,teur sor;rit de mus ouvrir ce Il 5mméne sportif mUve::lu. L'émission devra. tenir comp' 

pte des variétés culturelles et lingustiques au g5négal POUl:' une meilleUl:'e compr~ension 

du mG sS;lge spo rti f. 

Il faudrai t ..lUssi int6r6sser d.:;,vrultage ceux dont les pr6Jccup ...tions d'ordre 

';]"\t6rielles , S)ciales et ceux dont le temps f;:dt déf:lut à une pratLtue compcnsèltrico 

::lUX méf;:ri.ts de nctre civilisation moderne qu'ést le stress, le sédentarisne etc•••• 

?ourqooi ne pa.s introduire les bienfaits et aVilntages d'une prrl-ique physique 

rcguliére à certaines émissions de la radio ou de 1-'1 TV tel qUD " T'!l':RCI'U YAR.~rŒ ". 

http:m�f;:ri.ts
http:qualit.js
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La public'ltion d'un brochure par l 'INg:1:P9 apportera un regain d'intérêt à 

cette pratique ouverte à tous. cpn oontenue pourra se porter sur les secrets de 1:::. pro

gres::üo n et de la. fonne physique à tous les âges. 

Il ool1lportera des plans d'e:mtraînement oonvenant à tout un chacun selon sa 

disponibilité et s:>n niveau a.ctuel. 

- des exercices de maintien 

l 'iJ.ss:>uplissementdc l'organisme. 

- un ccl.endrier de oompétition de masse oornme la. tr:3.ditionnelle"journée du 

coeur" où chaque participant bén,;ficie d'un diplôme d 'enoo uragement. 

- une ~nthése des oonférences sur la médécine sporti'.le au 'autrGs termes au 

l:i VQ,lU do s l 'nr~ s. 
- cles lieux de la pratique de plein air et leur calendrier d'anim8.tion. 

1\'Os struetures nd,turelles que sont les plages, les terrains V8.gUGs, accuiellent 

un public mr,lbreux surtout durant 1'3. période de l '.§té. Les l'effets de 1'3. pollution ( e~u:x: 

us..'ies, dépôts i'e détritus) oontaninent l'espace de pr'3.tique des activités physiques de 

plein :-.ri.ri l'Pus sauterons à cet égard, la créat.tdand'un o:>mité de surveill'3.nce pour :.lSsurer 

leur proprétô • Ipus recommandons l'aménilgement de ces espi1ces par l ';üde des servico3 pu,

bliques. 

l'Pus ne voulons pas dire qU'il f'lUt oonstruire un équipement de luxe. AU oon-

tr::rire rû Us so lùai tons des réali S:lt ions s:> bres bien ét udiées po ur un usage mul tiforme 

à la ng tonne d'entretien f'lcile. 

des terrains de VOlleY-W3.11 

des mini- terrains de FOot-'1)all 

des plans d'eau en Béton armé, dos plilges '3.utoris6es 

d'un :3,ppareillage ( barre - oorde , etc•• .) 

http:VOlleY-W3.11
http:sporti'.le


CONCLUSION GENERALE 
Notre rechercheexperimentee au niveau de la corniche ouest de 

DAKAR ne doit être considerée comme un phénoméne social- uniquement. 
spécifique â ce milieü~urbàiu.A cet~e effet nous avons réalisé une approehe 
psycho-sociologiqie par~ielle sur la région de thiés par la méthode d'enqué 
te des questionnaires (voir le ~omulaire 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~ 
ti..on 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 clasQ 
sifier notre catégorie d'individus pratiquant le sport de plein air de par 
l'intercé~iaire des recherches déjà effectuées sur les groupes. A cet~ 
ég9rd, nous sommes partis du coneepte général groupe tout en ee souciant 
oes c,gractéristiques de notre population d'étude. La _;±::1 raison en est 
que de par l'obs vation les adeptes cherchent implicitement ou explici~ 
8 SI organiser collectivement ou indmviduellement.:~:L }.<7.~ 

-Dans la deuxiéme partte nous avons intro~uit le caractére socio 
professionel c?,r nous sommes parti de l'hl'pothése que la pratique physique 
de plein él1r ;." :. étéi tune activi tée pour une masse désoàuvrée et en bu~ 
aux strées de la vie~ moderne. Nous signalons à «e niveau que les sondages 
déjd effectuée par M.J. Du mazedier sur les catégories socio professionilliB 
restent valables aussi au cadre Sénégalais, dè m~ne que notre société subit 
un déséquilibre analogue aux pays developpés par les mefaits des progrés 
scientifiques et modernesQ • 

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

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

L'écologie aussi joue un rôle pré~ondéremt car chaqunr ..., de nous 
devient unnscient des effets néfastes de la pollution • Lenvironnement COli~ 

cerne autant l'homme que les êtres non-vivant.Il influe aussi sur la pério
disation de la pratique de plein air 

.L.])a.llE la troixiéme partie nous avons effectué une appnache 
experimentale pour voir si l'introduetion d'un moniteur ei instructeur 
spécialisé améliore la qualité du travail et la-qualité perceptive des buts 
des eBcercices. Quelle est l'attitude que la population d'étude pourra 
manifesté d son egard. 

-~nfin soucieux de la santé et du bien~être physique pour tous 
nous appertons dans la auatriéme partie notre modeste contribution. 

De notre part nous engourageons aux étudiants en es- sciences et 
techniques de l'activité physique et sportive et à toute bonne volonté à 
mieux élucider notre recherche qui n'est qu'un préanbule au domaine des 

http:non-vivant.Il
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10 ) Age : __________;f:!xe:__________ 


Nationalit ,3: _____________-- ~ "~_1,) 


profession: ________________________~ 


Travaillez-vous actUGllanent? CJ0ui 

~o) Lieu pour pratiquer le sport en plein air___________________ 

~klyen utilisé pour aller à ce lieu :_____________________ 

Les avantêlgeS de mon lieu de pratique du sport en plein air s:>nt 

(' --) L 'air EUl' ? 

(::J L 'enviror.œmem n.~urel ? 

(-J ~re cho se ? ( si 0 ui! mettez-le) : 

Les inconvenients de mon lieu de pratiqUG de sport de pleil.. air s:>m 

(~ 1''1 pll ut ion ? 

(=:J circuJ.3tion enoombrée ? 


~D Bruits? 


(~ Risques d'agréssion ? 

-
(~ ,-~utre cho se ? ( si oui méttez-le ) .. 

3°) APrés la classe, le travail, je me sens 

(~ Fatigué 


(=) '!iJn forme 


(=:J ])Eloontrat é 


(~ l)l1I'IDené 


(~ li l'ai se 

(~ Crispé 

Mett~~~~~.1a répoEse g.ui oor!e~nd ~ votre cas. _ 

http:Mett~~~~~.1a
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t'IO ) A mo n . l l . t f '1' l -. 7.4 ,ï . t l t,+~ Ji' aVl.s e c l1I1an anll al seneg-:u.at s ac ue es 

( ) rp3ndu 

(- ) Equilibré 

(--> stre ssant 

(_) Favot able 

( .) EnntWe wc 

50) fréquentez-voUs un club sportif, ou d'activit physiques d'entretien 

( • ) Oui 

( ) W n 
si- 0 ui, lequel ? 

pour quelles raisons? 

60) Je tro uve mil séance de sport pBBin air : 

( ._) Dure 

( ) llgréable 

(_) FJi.latigu~ble 


( .) ni verti ssante 


70) Les beS)ins ~i me po Ussent ~ fair lesport en plein air sont 

( ::> milibTir pour retrouver ma ligne 

< ) me mUscler pour Otre be:3.u physiquement 

<=) me d3tendre et me changer les idées 

(-) améliorer mes capacit6s physiques 

(-\--' m~ sentir en fonne 


<.:r me détoruner d'autres pôles d'attnnctions 


(--> oombler le temps vide 


< w) me sentir libre et seul 


< ) l' FJl1 bi ance du gro upe 

(=) ne p'lS être malade 

( ) diminuer l 'angui ssc 


<=) aute chose ( si oui mettez-le ) :_~_____________ 


http:seneg-:u.at
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&) Le sport de plein :Ur entraine chez moi 


( ) le gotlt de L;l détente 


(---> l' ,; sprit de romp ét i ti on 

9(') .~ I.l0n avi s les pro hl émes que renrontrent les femmes po ur faire le sport de plein 
:.ri. r g:> nt : 

IOO) 	 Les problânes que rencontrent les perg:>nnes agées ( hommes et femmes) po ur f:rire 

le sport de plein air : 
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140) J8 pratique mon sport en plein air 

(-> Occ/lsionnellement 

t -) TJUs les jours 

( -~ __fois p::u' semaine 

parceqœ 

150) L 'heure de mon entratnement c'est 

170) La période de 1 '/lnnée la plus f::l\Or/l~ü8 à mon entraillement c'est 

(~) pendi:lnt le froid 

( ) pe nd;§lt 1 a chal eur 


parceque : ___________________________________________________________________ 


I80 ' Apr6s 1 "entraînement je me sens 

I9O) JO préfére fair ma séanoe de s.,ort dû plein :ür 

(::J En gro upc 

(_) Les d0ux 


parceque =______________________________________________u __________________ 
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210 ) Les exercices que lie fais penda.nt ma. séance dG sport en plei.l. ~ür, je les ai vUs: 

'2?,) Q)nnai ssez-vo Us le but de chaque exercices? 

( )- Oui 

?4P) Je vou'.:rr.Us que l'on preuIW les mesures s:iva.lltes pour s."ltisfaire les besoins 

du public iutérôssé p:lI' II pratique du :pp:>rt eH plein air. 

http:vou'.:rr.Us
http:penda.nt
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preroms :________ 

~xe : _________ 

2) Je pr.~tique le sport de plein air pour ( oocher une seule ca.se ) 

( ) - maigrir 

(---> - mc muscler 

(---> - ~tre endura.nt ( fond) 

(_) - ~tre rapide ( vi tasse ) 

3) connaissez-vous les exeerices pour m:rigrir ? Oui 
~ oui lesquels? ___________________________________________________________ 

4> CO nnai ssez-vo Us les exercices po ur se muscler - our (_) 

:p- 0 ui les quel s ?________

5) g:>timaissez-vo Us les exerciccs Wur ::rnéliorer l'endurance (fond) 


- Oui ( ) 


- NJn (-) 

~ am lesquels ?_____________________________________________________________ 

6) C0 1.rl8.issez-vo us les exercices pour OOléliorer la. rilpiditot§ ( vitesse) 


=Oui(-) 


- 1t)n(~ 

~ om lesquels 1____________________________________________________________ 

: ··.. 
l pesé, : ·· 

·· ~) Lanccr de poids .. 
.. - : · ------------~.------------------------------

3°) 'J'Cst de COoper 

4') Vi tG:sse sur 60 métres ·· 
8) L'entra!nement avec le moüiteur vous a. t-il satisfait? 

- Oui (-) 

(-,- NJn --1 

http:endura.nt
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