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l N T R 0 DUC T ION 

Aujcurd' hui l~-::s agrE,ssions de la vie quotidienne 

f3vorisent chez le citadin l'apparition de perturbations dB 

l'organismû. Les tensions nerveuses, 13 fatigue, le stress, 

l'angoisse en général sont autant de phénomènes provoqués 

par les agressions de l'environnement. 

Dans certains cas le processus peut s'accélérer 

üt conduire à des dtC:séquilibres physiques et psychiques. 

Ces états favorisent une usure de l'organisme sans que l'âge 

joue un rôle déterminant. 

Il Y a bien sür des signes, mieux des états 

qui ne sont spécifiqu~s qu'à l'homme en tant qu'être 

pensant. Parmi ceux ci nous pouvons citer les états d'angoissé 

Kierkegaard (1) l'a bien illustré quand il dit "l'angoisse 

est une détermination de l'esprit rêveur •.• L'angoisse est 

la réalité de la libertÉ parc0 qu~slle est le possible 

c'est pourquoi on ne la retrouvera pas chez l'animal dont 1:1 

nature préciscment manque de èétermination spirituelle. Il 

Nous disions plus h,"l.ut que c",s phénomènes provoquen:: 

une usure précoce de l'org."lnismeo Comment pouv,:ms nous l'évi

ter ? La thérc"~peutiqu~ qUE: nous proposons (~st la course à pieé 

Elle est capable dans une certaine mesure ~e ralentir les 

processus d'usure et donc de vieillissement. Avec le développe 
ment de la technclogic, l'ùccroisscment d6rnographique, l'urba

nisation, - nos villE:s sc mc'clernisent - et nous sommes en prei 

(1) 	 Kierkegaarè. Le concept ne l'.~g0isse 
Collection idé~s p. 46. 



aux d~séquilibrcs t~ut~s sertes. Le besoin diy échapper 

nous conCuit à s d6rivatifs. N0tre première motivati8n 

c0nsist~ en la satisfacti0n ~Iun bcs~in natural ~ans la coursa 

à pied. Le C0uraur peut ~n connaitre d'autres, telles "des 

lTI,_,tivatL::ns suptCriGurc:s comme l~ conscience è.c L: v?!leur 
C' \hygiènique" l, 20 la c0urse.Ainsi est n~ dans nes pays 

n,)uvellement industri3.lis..?s un v0:ri table phGn:~mène nouv~u 

la CJurse à pic(. 

Ce qu i f:ü t èb 1"1 c,""ursc à pieL:, un phénomène 

social relève ~~ la masse importante d'individus sly adonnant. 

En effet nous assistons auj~urd~hui sur les pistes, 3U bord 

~e la mer, partout à une rccrueescencc ~Iunc v~ritable popu

lation de c~ureurs. 

En quoi cette innovation, la course à pied telle 

qu'elle se pratique, peut elle être d'un apport positif aux 

sénégalais. C;est ce que nous allons essayer d'étudier. 

Le besoin aidant nous allons annoncer la suite 

de notre démarche. Dans la partie qui Jov~te l:introduction 

noùs ferons un bref historique dG la course à pied. Il r.ous 

permettra de faire un rapp.::l de c,: qU0 fut la course à pied 

dans les sociétés anciGnn(~s. Il nous aidera également à f~ir€ 

un parallèle Gntrc son importancG hier et de nos jours. 

Ensuite avant d'2 conclure r:ous aIlons d,:'\ns une troisième Gt 

une quatrième partie f~irc des études psycho physiologiques 

et expérimentales. Ces études nous ~difierons sur le fonction

nement d0S différents et principnux organes lors de l'activitl 

et ses retentissements psychologiqu~s. L1axpérimcntation 

étant une p~rti0 assez dtlic3tc r nous procéderons par dGS 

dor~~er un aperçu d~ Ge qu'adeptes et non initiés à la course 

à pied 3tten~~nt de notre activit~. 

( 1) 1, l Acte tactiqu.:.::: e11 jeu 

Friedrich Mahlc p. '/.7. 
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Nos points de vue seront an fait ce que nous 

proposerons à p~rtir dGS r~sult~ts que nous aurons recueillis 

de l!analyse des int~rviews ct cnquôtGs. 

l EVOLUTION DE LA COUF:SE A PIED. 

La course b pied dans s~ man1fcst3tion populaire 

encor,,? ~ppel~ dans le) langage cour'1nt "jogging" <]st le i t 

èe courir è son rythme ét à s~ m~niGrc, C'est encore pour 

un~ déf ini tien plus complète:: "'~;:..;S p;~rioèe5 dl appui sur l ç un 

ct 11 autre pi(~c: alt €'rn=mt av,:,::c unG r<,ri<x1ü de susp.::nsiono 0 • 

l' homme qui court, progresse en S,3utant d'un picè sur l' :mtr-.:: 
( ~ )

chaqu~ saut ~ta.nt unE: fou16d." 1 

AI LA COURSE A SES ORIGINES. 

Pendant millénJ.irE:s" l2s hornmes n'ont eu pour 

moyens dG locomotion que L:mrs j :",mbes, donc 1'1 march'2 et 13 

course à piel::, A chasse, peur rattraper le gibier ou pour 

~chapper ,:lUX bê:tc-s fér:::,c'.C-s les primitifs ne cOI;tptAient que: 

sur la r~pidit6 C2 leurs jJ.mb8s, 

Comm,,,,, nous le r::q)?ort...:: Robcrt Pari0ntc ~ filA courSG 

à pied tout dl êl.bord, acte spont:J.n::S f n3.tureL CCr:lInun à tous 123 
1 ?)

peuplas ct dont l'origine rcmc·nte a la, nuit (~es tr::::r.pso" \ ~ 

D':ms un ."lrticl.::! ;ï'1rU ;bns 1". revue) Sj!irièon; inti tu16 

"Des inè.icns rai)idQs comme 1: éc v~ ira Philippe J~cquin, il 

a été ccnstt'lL~' dans rjes tr"tV,1.UX ,:.' cthnchistcrL:ms; que :'l::lnS 

(1) 	 Spirid,")n N° 60 11 è Ti.lln~c 
F6vri2r - Mnrs 1982 
Revue Intern3ticnal~ Cc cours~ à pied. 

(2) 	 Robert P3rientc ~ La f"tbulcus2 histoire 
de liùthlétisme. 

http:tr"tV,1.UX
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Les coureurs portaient village en villago une corde noué~ 

en plusieurs endroits, Et aussi pendant les guerres contre 

lE.:S améric,~ins dans 1; Ouest les i.ndiens étaient dl habilGs 

combattants ~ pied. Lc!s band...:s ct; ::q;lê.chE:s restèr...:mt longtemps 

insaisiss~ble3; disparaiss"int dans les si8rras l COU':n.t des 

ccnt;'ünes dG kilomètres 0 

L~ mythologi~ indienne possèdù dG nombreux r~cits 

dans lesquels l~ course tient u~~ place particulière cn Afriqu~ 

0t cetto fois ~u Sud du S~har~; ?our col)crter les nouvelles 

0.12 village ;';0 village; les mcss-:gc::rs COUYr~lr<1nr dG très gr.~ndl.:;Ë 

distances ~u r~s de courSG" Las mEssages selon 13 tradition 

or::!le pouv,-;,ien t êtr0 tri'l.nsmis =':~r le c~nal de t'1m-·t3.r;l$ spéci3.i..1x" 

M~is catte forme de tr~nsmissicn sa f~isait seulement pcn~3nt 

les p~riodes dG paix. Il s'ensuit donc quo si la contré~ ét2it 

sous tension CU2n étn.t de qu..:':.r,:: ~ 1'1 forme de: transmission 

ch!mge.J.i L Cc qui nous Rmènc 3 b. form::; ci bJG plus hRUt où un 

messager percourait des dist~nccs, Ceci p3rCG que l~ co 

trJ.nsmission du t::!.ffi~t·:::JTl {;t~i t connu de toutes 10s rôgions c 

Enfin, llillustr~ticn 2u sal~~t de Marathon qui 

p::mr ~nnoncç.r la victoire de sOn3.rmé2 ."l. p3.rcouru cnvircn 

42 km ct trcuva 11. r:!,')rt .~ la fin 5u p-"!rcours. 

L~ course à pie~ J.v~it donc des fonctions utilitaires 

que" lIon r(;trC'uve èrms li instinct ~;,c cIJnscrv:'ltion .::::t la quêtE: 

de subsistèncf:e Peu à peu ces fenctions se sont substi tu6es 

ct ont donn6 n3iss~nce à la ruchcrche du plaisir et à tant 

d'autres ccmp~rt~ments. 

B/ -- LA COURSE ,\UJQ()PD ! HUI. 

A r,résent l' nct!vi té ccurSG :\ évrjlué ct est dsvenue 

un Si."h')rt réglGm>:mt0 où IGS çk'ns chGrchcnt cJ.8S perfom;",tnces des 

trophées EtC, LI horn .."TlG ne c;)urt ::,luG puisqu l il fui t devant un 
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s sciencGs ct l'avènGment de la 

technique neus 0nt p~rmis de lll.er tc.'us ces besoins" Il 

n'cst pas rqr~ d~ v~ir des gGns c~uvrir au pas de course ~es 

(Ustances:"',vr:isin:1.ntJu (' ::SSDnt un0 trentaine ne, kiL}mètn.~s, 

Le but est de mieux sentir son c· rps en mouvement ~u tr~vers 

. Dcm~n~~r un ~ffcrt snutcnu ~ snn corps 

et le sentir rGrGn~rc à c~t cffrrt. V~incrc sa paresse, Jomi· 

ncr sa v0,L~nt.[ d"nncnt b l'in(}ivi(:u clcs j:L:s ünmcnses. 

R~cc~nGnt il & jt~ ~~nn~ de nouveau un but utili

taire à la c,:-:ursc ?t i~i(;{2. C:urir p. !ur SG ml;.~ttre en fc'rme et 

p':>ur sa st:.n té , 

D~ns l~ revue français0 ~e l~ course ~ pied 

"ccurir" le ~rofcsscur Sicgfric(: Isr.aël G'lns son article 

intitulé "l'! R D At 1"\ o'ursc i:.:t 1-) santé" fait C,",lS je 

la c~urse ~ans la s~nt6. P~ur l~ ~rcfGss~ur la course 

'1::1 une influencE: particulièrement f-:v,~'rèble sur 11 "l!Jpr::;

visionnCITI0nt::u cnr;::,s cn ':;xygènc, l ' cntri'lîncment prGfi

tant ~ Il. c,3.~::;aci té c: 1 ttbserb,;::r l' :'xY<jènc:, (le IG tr:ms:'crter 

ct l'utiliser d~ns llcrg~nisme. Si ll~n s0ngc que 

n(;mbrci.lsc~s sent les ;:ffccticms (::,uss ~ un nV1nque ':! ',xygène 
r~ans les tissus (') on voit ce qua 12 c~ursc à ~ied 

:-:0Ut avc,ir (.: 1 hygiQniqu2mEJnt b0néfiqu'S, C:JmmG cl~rt,üns gûr0n

tcL)gues ,".';:: gr1.n':c.: n-;t.~riét0 qui c;stinent qU2 le è.éficit 

oxygéniquo I~l'')nt sc'uffr~2nt los tissus :' rg::miquc:s '\cc,<lèr2 

le rr~cessus de vieillissement! on préconise la course à 

1'10'::'1 .:!u 3è '3.gu. Il continuo "r.t"'!is il y a plus, l'élIl1élior:::l-' 

tien ~~(";; 1J. c:m'.:itL')n physique fj':l.CC:-::rnl\3.gn.::: c:tun mieux 
(2'

rsychique" . i C! est dire Climbicn 13. vie est un éternel 

rèt:;.ur "lUX J.nci,-..:nnGs v:-o.L.ôurs S:'115 un\:è ferme ou s-::)us une 

3.utrc, 

('} et (2) Siegfried Isr1.~l in RevuG Française 

de Course Èl piud "C')urir:' N° 73. l'l,J.rs 83 p. 25, 

RDA ~ R6publiqu~ D~mocr~tisu~ Allemand2, 

http:l'l,J.rs
http:r�t:;.ur
http:fj':l.CC:-::rnl\3.gn
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- CONSTAT .hCTUELv 

Aujour(lhui dans ILS gr~ndes villes; ce sont les 

embr.'uteilLlgcs, le f~it ·k sc tenir cl.arrière un bureau penl"';f],nt 

vrès ~Q huit heures qui font 

C'est r(1.is~:'n ~Y)ur l:'lqucllc 1 b')n nombre dl entre eux se réfu' 

gio ~~ns la course ~ 

coureurs est ~~nc surt~ut élevé chez 

les travailleurs, li:.':s 6tu/;1c:mts qui tous ,)Dt envie se 

lib6rer èe cc.:tte vie infern"!. l,.,;: 0 N,~~nmJins n:-us trGuvons "\'..1ssi 

et à un t'lUX .~SSGZ t~~ (':os C~Ur()Ur5l' ch::'meurs. En 

la cl:)nj,"'nctuL<.;; 3. f,-,i t un n)lnbrê ~ssez é,lov;; <le chômeurs p:!rmi 

105 adultos, los j~un8s ct las ~sins jeunes. T~utcs cos victi

mes SGVréf"S (: 1 un tr2.v:l.i1 I:''\:':,'.l-ü:-r,J,teur gui leur [;ermettait.:G 

subvenir ~ leurs 

SCôs à chGrcher un 

lliatif dans la ccursü entre ~utres sports, car elle na dCffiRn

aucun frais: ni 6quiramont s~6cial. 

C'f~st c()mmc, [< c;:;t offGt" on C0urant I:..:,:::n sème sur 

IGS rc'utGS ses S:';1.:Ci5, "ses straSSGS" 2t 50S ang:ÜSSt'?S, c',mm(; 

si l'esJrit se vidait par s pioCs de toutes ses mauvaises 

hU:.llÛurs et S'2 rem~11issai t :1c püns,:~.0S ncmvolles (~t dl ic'!.ses 

vivifiantos ?ar IGS yeux et ~ar 13 bouche" (1) 

sucrr6. Il vient surt~ut S Etats Unis au il est ~ncore 

~~pelé "j~gginsn de "t~ j~g" qui vaut dire tr~ttinur. C~est 

d~a.ilL:urs 1,1 rl.ison ï'<:ur laqu;,::lli.;O c1\:.:5 '11illü;;rs ;:~.!h:.:;mmesJ ,:e 
fi3lThllC3 ct (l~ enf·:::.nts c'urcnt~: trêlvcrs les villes, sur les 

~Üt'\SC:s, c~::r~s h:::s b\)isc C'""st: 1.:1 manif-astilti::--n d'un besoi::1 

;-;r8f :)n(:r; 1 un ~x8rcic(~ dont les biE:nf.l.i ts s(',nt si remarquJ.bl~.os 

,~t si immù1iJ.ts qu•.;.> pr::squc t, -us ceux quien Lmt 1> 2ssai une 

sem:1inG Jccnd.2nt ,~ l' ,l.,.~;)~t8r ::c:'ur 1;;: rcsti'mt .::10 IGur vic:, 

http:imm�1iJ.ts
http:remarquJ.bl~.os
http:p�ns,:~.0S
http:tr2.v:l.i1
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R'!ymcm~~ Ch:ln'.:n 1; "'t bi..::.'n vue qU3.n:-l il (~cri t 

(bns un ~c ses articl,;;:!:::; c-1éms 1(1 revue EoP.S. "J'()rl suis 

crmvJ.incu, nn assiste ces:~ernièri'::s :mn(S'2S II 1:1 n:"iiss:1nce 

d.c bes::üns n0uveaux ch,_,z 1,:5 0cns! li6s ·:lUX c:)nditi :lns 

la vie actucll(~o De n8UV'::;'1UX \:;:t im:':::rtants s0cteurs 00 

Cc: s·"nt ::'1r GXCffi;.;L:o tous ces 9G:ns que vous rencontrez 

en survêtement qui fmt leur f::::)ting f,!U c:'imanch.\2o, 0 le 
(1)1..- ng :Ses r':;ut(,S" 

LI c;:dni,'.:m (:~;'11,,")ment '~0 cet H;lta ~ Yogi (yogi::: 

~attreJ ~ui ~réçonis2 10 jcgsing qu~tidien pour ses 

éHNes Selrm lui .: c' E'st la ~nis0 cn ;,:)r,~ tique c:yné:'.mir~ue0 

J~s vérités 0ui crnstituont l~ base 1u H~ta~Y~0i: respi

ration C"'.l.mE: ct ég"l1.::::: c:.Jl,'":'nn2 v8rt(;brale :::tr,Ji te; tran

(luili té rncnt,'ll,..:: fav,)ris~nt l-~ j ct L'l ~-'aix intéricur.::: 11 (1) 

C'est c~iro çr:.rabicn les effets il0 ln c~Jurse ?:! 

:?ied peuvent êl.vc\lr de s s imi li tur]es ·3,vec ceux du y''''ga 

En effet, ceci est ~I~utant :lus vrai qu~ 

l'on 35Sistc .::,uj ::-'un'l. 1 hui "lUX Et"lt.s .- Unis CC)mIne nGUS 

l' ,~vons jt ilit, ~u C~n~Ja: en Fr'1ncc, cn Afrique et 

r:-.::1rt:)ut :",i lleurs - ,3 1; ~.r';anis"'.. tL~n .::1,,; m,"1r:i th'.:'ns... semi-' 

marath~~5, ~ toutes sertos ~~ cours~ etc ••. 

d'.::nno 1: ncc:!sion 

:,énombr.::.:r un nombre "",ssc:z imr :>rtant dG r<:lrticit:;.'mts 

lors è.cs deux" j.':urni~(::s:~u c';eur!f qui nnt été ()rg:misscs 

succossiv8.ffient 12 10/4/82 ",t 31 JuillGt 1983. La 

journ(c du coeur ost un·:; S8(luCnCC ,}' .':l.nim::ttic:n '.l~ns le 

<\::;mainL: du s;:crt .. c1ui a vu des rê.rticir,J.nts t::::us 

~çes?t catég~ries snc l rcfk::ssirmnellGs. C; cst c:Jmme 

si la roç;ul:1ri tG c},~ Cl;..!S c~.·ureurs '''lVë1.i t c()mmc p::int 

d'aboutiss~mcnt des j~urn6cc~0 co senr8. En ~ffet 

-!t •• /"oe 

http:C"'.l.mE


t~nttt le m~tin, tant~t 18s ~vr~s-~i~is ou le s0ir, 

les 3m~tcurs de ln course ' i:i8~ f6filent. Ce n=est :as 

leur Cjurse ils sc rcçrQupont 

c:-'mrnG ~:'lT 8nch(mL~l11(mt r<;ur f:::üre è.es mouvoments ('lE: LJUS 

IJonrcs. 

Il Y il cn f~it trsis cRt~7cries de cour8urs~ 

- N~)mbroux seent coux clui 3ffecti·-=-·nnent :;.:::rticullèrement 

la course cn s~litaire • 

• > d. 1:;. cUff2rencc", ·.::",s s::;1i tair0s il y cn :1 qui aiment 

6v01u~r ~ar c~u~le. 

- Et ~nfin ceux sui vont ~~r srJu~o. 

Et c:_1mm'.;; :~'"!r rite ils acc)mr liss.:.mt .~ clnqu2 

f'.:::is 3.VCC ferveur 1:6;:::n::uvf;o 

L."'l course .~, ~i~(c est ,-';..;v,,,,nue un rhén.lm~.me 

tellornent importa.nt 'Iu 1 il est néc,-:::Es-::'..iré! (e 1) c.-msi

,.::ércr cemme un Gff.:-rt s[:.::rt.if c:m.t.~let. 

http:s[:.::rt.if
http:importa.nt
http:rh�n.lm~.me
http:liss.:.mt
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II PHYSIOLOGIE ET PSYCHOSOCIOLOGIE. 

N~us ne s~uricns ~bnr~Gr un suj~t sur l~ 

ccursc ~ ~;i.;:: s·:ms 0uvrir un ch:::pitrc sur le f,=·ncticn~ 

n2ffiGnt dc!s :.::iff6r...::nts ct rrincip:mx org::mcs lcrs L~e 

l'."1.ctivité, N:ms {tu<1L:;rc'ns ~:~~ ailleurs l-.;Js effets 

(~C LJ. C1urSE; tant sur IG I~lan ~,)sydnl':Jgique que s:";ci~ 1. 

En effet lors Je 13 courso: il se ~r0duit 

une sollicitation dG ll~rg3nisrnc qui S8 traduit ~ar 

une rlié\ctinn des IUfférents ::)r::.;.-:lnes (lui le c()mr:jsE;;nL 

C.c::tt"" ré:::cticn est une 'J.'·bj.,t"'.tLm 'lui c')r;/lui t 3 ::65 

m:Jdif icatLms :: ::mcti.~.nn;011('5. 

AI ,. PITtSIOTJOGIE ;\PPLIQUBE A LA COURSE. 

Une: sd :>.nCi::: c:urs'.;.; exi~;{:: l 'l.justi:::rnent 

dépen~ ~c llintcnsit~, de la ~urG~ de l'oxercice . 

.,. r. \ cSner,;ie néccss:üre: '"lU f ..Jncti,:mncmant de 

la cellule est libérée: ~\,,-,r;cs r'>lcti")ns "'l.ür:bies ou 

0.n aer:)!:n es , S;~\US L~rm0 c:·ér'.,:.:r;;iç; chimi·1ue. Envircm un.' 

qU'1rt ':~~: cettc.~nc;rr;L.; L)C,ut· ~ltr;;; tr"1nsfcrmée en 6nerC]ie 

mécanique n~c~ssaire à 1·~ctivit6. Au début et pendant 

l'~ctivité, l~s muscles se r~ftrcnt ~ trois sourc~s 

en (16fini tiv(-" les réacti~ns (:' \.:'xyd~tL:ms 'iui s::nt les 

seules c':1~Ii'!.bles ::e f·'urnir~\Ux ffiusclE:.'s 1: én.:r'JL:: nac0s

• 1..tJ. (:;lyc\Jlys~~n~cr:;bil2. 'lui est 1ù d8structL..Jn 

du glucose ~n l'absGnc~ d ' 0xy;ènc. 
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phosphate) aui sont S C--:ffii'J5ants naturels du musclGo 

Cl est '1' :::lillf.::urs S:-JUS C'.::.:tte fi~'rme: 'lue: l! éner'Jie Gst 

\::mm"i,:;asiné::e (:ans l' crS"lnismG 0 

Qu::md 11. cour3(~2ure -:JU SI intensifie, il y 'l bien 

sur une "\u::.;m2nt,"'!ti::m .1e 1'1 quantité d1énergie chirnLlue 

lib6rée, ~ar les m~canism2s aerobilues. C'est ~irc Itépreuve 

:u 1 (?Delurent les .:1::-ip':lrE:::ils reS?iréit-Jin~s et c.:1rJicv3scuL:ürüs.

3insi ~ue le syst~me n2uro musculAirü. 

- Jiu rer}~'s les bcs 'Jins (1,~ l' ,-,r,;:mism€ cn :)xygènG 

scmt faibles ~:;t S'~~nér."lle'TI0nt s::ltisf:1its. L'augrnent>'l.tion des 

bescins en oxy.;~ne i)enèt~nt la. c::;,urs-.; cntr-:lîne une è.ugm(::;:nt::::.ti~;I 

de l~ ventilùti "n Ï.mlmDnair,:o;. 

L~ r6r~tition des s6ances dG c~urS0 s~llicitant 

1 t i'lr.';;)ùrcil res:Jir'lt)ir:.:è c_,nC!ui t :: une; augment3ti·:·n de la 

ca~3cit~ [ulmonairc tt31e. C811~-ci, en s'élevant va a~ir 

et élever 1-:1 ~lu,::mtité d~oxY'J;;nc: trftnsr,:;rté rar le s"ing ';Ui 

tient 3 une au':;ment.:,1ti Xl d.:: :_,-;, c::mc-:.mtraticm d2 l 'héI!lo'jlobinc, 

C10st généEÜ8ffient ce qui :::'Gut ê,tre cc'nstaté chez les 

sujets çui ont subi un entralnement en endurance. 

- Le C0eur ~u'lnt ~ lui Vl. s'hy~ertr0rhier, cet 

accr~issGment en dimcnsi~n du c~eur V3 sc fair~ SGit rar 

l'eu]mcntation d~ l~ cavité v8ntriculairc, s0it par l'épais

sissement du my0c~rde, soit enfin ~ar les eaux. Le débit 

c;lrdi~iué 2t L:'\ V~2 wax sont ,'llt~rsJ.U(Jmcnt~s. 

~ L' ;).(':ar'téltL)n r::c; la circu13tion rériphéri']uo ~ 

11 entraincmont en endurance s~~ mnnifcsterai t ;-'ar une aUqIDen

taticn de 13 (:cnsi té ae s C~Ic:ill,ê;.irGs. Et ct;.;ll~ 1l.3cilite~ai t 

13 ~iffusion de l'0xyg~ne v~rs las fibres musculaires. 
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D:2 D"'mtrcllX médGcins ~:rcscrivent. la CCllrse 

C·"mIn-:.: un r0m?:;('U r'nSvcntif 0 Cu c.l.n~i ')lc'~rue l'illustre 

bie.:n 'iuan\1 il \"~cri t C:;U8 .. Vl ccurse l::st un exercice 
{1)

~)hysir:l:~~~iq:u8mr.:~nt ~.'::lrf<"'.iL $; 

ç!L1;:n(:'~n 5·:'!! t.lue I~ les li:-1;:.::.s cngl,- bent ~2S 

substCtnces tcllQS (~u ..:: l.~; ch'Jlesterr·l et l.:;;:s triglycérir~cs. 

L; un ct. les ('1utrcs j';\1cmt un r'~'lG imp,-rt'1nt dans les 

m?l~~·~s... ~1'_1 \..1 c .•'~11r1(....: • (2)_,_" 	 ~",.L \;,,; _ \, " 

miguc et Be cial ~ ~r~Juit 

si:;;ntent un ?lect:c('-c'1rrU':;f;rJ.mme: ~;C~n(r'1lc:ment ;"ln.~rmaL 

Ces roêm()s sujets s':uff r2nt ,,: 1 hYi.'crt;";'flsi::;n ct. c~.i,;.; t::l1..ltcs 

s-::rt::s ffi'1l.-,.".ics qu,,; li ':-n ;'eut im['ut,,:;r au n.:uvea.u 

t~hl~'1u ~cs m~l ies de nctr~ sitcl~. Il est conscil16 

pJur ces fr:~u~ntcs malndi~s. 

ScuL.]IOLnt il faut cl ir,,-' rtUC~ les "sujets 

att~ints ~c tr~ublGs c"lr~i~-vl.scul3ircs d~iv8nt systé

matilue:ment s'jl~i:mer ~G l1 3ctivit6 

(1 ~ 	 Ph:rsi·:l'·\(ji-.ô ar-i'li(;u('-.' ~, 1: :\ctivit{ t,hysiGu2: 

NhfYClm M. / P\.;!rr:'ru-d.::t F Gt c'lL;cti'lns. 

http:lrf<"'.iL


12 


Les 2xcwpti~ns existent mais elles s0nt r~ras. Certains 

spc)rts sont r'Z1rticulièrümcnt inc1i';ués :~Jur la ré2duc3.ti:1n 
( 1 \ 

des c,-:rèië1quQs" 1 comme: le f("'('tin i;. r1,3.is "cn réec1uc.'1tion, 

li.? f(,"Jtin'j su j ,:<:J'~~in';. .. ni (.;st i,::)ssible qu' Z\. 2as c-'r:m:lriens 

sans s~0uelles f~ncti~nn81les not~blcs" (2) 

P,-:-ur ,:~uellu' un 'lui r.:;~'rcnd l' 0ntrainement B:)rès 

une lcngue interrupti~n ou ~ui se m~t ~ c~urir ~our la 

Fremière L,is. N,~)us sr;mrriCS :1rrivés '" la conc lusicn '1ue 2 

::1nC2S CC t!5 :ninutes T'Br sem"'!.inG sont nécess::üres; en 

alternant ccurse et march3 pendant au m~ins un meis et ~emi. 

L'entraincroent üxtensif, caractérisé rar une 

intensibS n::L"ltiV(~mf..m t f,'~ iblo c:.::. l' 2ff(~lrt est ~'"'lU5 eff iCtlCC 

~;}ur 1'1 stl.bili t6 (;8S f JnctLms rl~-ani;::iues. L' entrainement 

intensif <.::t de ibl!::; v :lUl118: c'est à r1irG l' Gntr:,ünement 

coeur fnrc6. Il se ffi'1nifestc r~r una ra~idc dilatation dE 

13. par~i myocardi0uG at d€ p~tit2S cavités ventriculaires. 

Ceci entr·::üne ~;0:nérJ.ler:lünt une accé léra tinn du cceur su 

tachycar~ie. Le coeur ~Iun c~urcur en cn~urance dJit ttre 

it ctr0 Cl'L'S et !.~'1ttre lentement. 

Quan~ ~ l'0ntr~in.~mcnt excessif~ il fait subir 

~es l6sicns aux cartil~10S, 3~X ligaments et aux tendons. 

Un entré'.iner::\cnt mc,c.G ~st suffisant pour 0btenir une 

bonne con~iticn [hysiquc et les aV3ntages ~ui sQy att3

ch0nt du p~int de vue l:-! sante 

.. '. 90 et 125. 
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CI -fSYCHG?IŒSIOLOGIE DE L~ COURSE. 

"D."'ns 1:-. (~'~ur~~;: , j:-i._:~: il y .:1 un..; sons:\.t:l.~n 

,':8 j :)L: irr.mcnsc r ,-: / ;:'LçhrL; '~ui survie'nt Vlc,rs les trontes 

minutes ~G c~urS2 ~u ~u ~~l~. L~s CGurcurs ~mtricains ont 

Un h~ITh-nc s ..:ntr,::incl.nt. :t\':';ulièr0ment, ;"~':it J.v·~,ir 

ur. it c"!.r/:'i"!.~7U(! '''':~!1n(~f ur. ~'-uls lent '2t enfin une 

~,ressLm san'::;uine plus ~'·J.S5(;:' 'iu 1 un s((;ent:"'!.ire. 'l'"ut ccci 

nive~u ~c stress. A cet ~ffet il 52 2r~~uit une secr~tion 

l:H~ta ~nc~:,<r;)hinE.s cr)nnu\..:.s s,-'us 12 n,-,ID (: 1 èn"tl'}6si'lUG 

nè.tur...::l ;:1.2 C'TPS, k:;r0.s un,,: cr.'urs,.é -:SSCZ lc,n:~uc "C2S 

h:--rm:JTIcs nl.turcll,,:,s s.:'nt libl':r(:cs, scmbl'1b10s~: la 

m'.)rr,hin~~! r;r;;::uisant unt: s(;;ns'"!tL~n ::' euphnrie {~ui élni·:;ne 

c:;mpl?; tcmcnt le stress "!i.nsi (:u..:. 1.'1 tensicn ment.'11e" 

Le: stress n' Gst : .'lS t'uj:urs nt':;atif 1 en 

soule sa chr::nicit: s(;;Ln R'iDS 3;::ly ...:: :.",:ut r,::rter tort 

0. 1 1 indivi·.:uv 

l:hémisrhèr"" 

c:.r:::·it ('.u ccrv,-,1.U; C:.:lui 

et . s ill umin·e~ t i::·r:s > c,·:.,c i ;.:;:;.:;'li-:'J.sr:ü t l;'cut'-Gtre 1:'1 

fL:i.~litt '-~'~'s c::-;ur(,urs ~ lc;ur ,::.ctivit{. D ~ 3ucun c':-mmcnce 

L: c,_'ursc ~-:::;Jr sc met ::r.::, en f '-'rD",: ,.t ccntinuer::li t. ;:·:>ur 

~ttein~rc ct vivre cctt~ sensati ~. 

J~nvi2r 84 ~. 25. 

http:ntr,::incl.nt
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entreprise. Cette approche que nous venons de faire 

dans la tentative de définir la motivation nous amène 

à la réflexion de Bryant J. Cratty n ••• La motivation 

impliquG une relation entre facteurs psychologiques 
( 1 ) et physiologiqu'3s" Uno "'..dnpta tian de 11 organisme 

slirnpos€ tn~t du point da vue de ln t~nsion musculaire, 

è!i::;: la respir:ltion quo des cŒuposants d~ sa.ng, Pour 

donc s~tisfaire ses b~50ins de sécurité, il est possible 

qua le coureur s'~ttèlc à faire de son mieux. Ce désir 

de m~n~r à bicn la t~che qu'il slassigne peut finalc

m'.::nt d.::.:vanir indép<C.ndan t dos caus,~s pruüères qui 

poussaient 11 individu dans son activité. 

DI ~ BIENFl'.. ITS ET INCONVENIENTS. 

Dans ce paragraphe nous parlerons des avan

tngcs dnns un p~2micr temps puis cc que la courso 

à pied peut avoir do néfaste. 

_. Nous n r allons p2.S nous at'::'1rdcr sur les 

effets bénéfiqu2s Gu point ~e vue cardiaque c~r nous 

·:wons cu à 1; évoqupr d;'H~S h: p,"1r·l.qr'1ph0 "indications 

ct contrû-indic.J.tions". Lo. course à pied peut augmûntL!r 

l'in~GnRit~ du pl~isir sexuel et ccci aussi bi8n ~our 

les hommes qu,:.: pour L.:;:, ::: ·:':.:.:·:G" Lc.;' :: orme physiqUe 

qu'éprouve l~ sujet concerne non seulement le système 

neuro muscullirc~ mais tous les org3nes. y compris donc 

les 0rganes des s~ns. 

Il Y a un certain nombre de troubles que la 

course mcn~o commü naus 1"1 souh~itons peut atténuer. 

La prévention du cancer, p~r rencnccmcnt au tabac en 

~st une illustration parmi ~:~utr~s. 

(1) Bryant J. Cr~tty. 
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~cs m~dific~ti0ns sur lE pl~n mGnt~l sont 

plus ~~ifi~ntcs. La politiqu~ scciRle d2 l'Etat ~ttache 
" 1 ., , l'1!' '.'bo:'\uc'>up dl Ü,lr"rt":llCC :'lU CCVC é)p;::'em~nt ce ..l. l.nc.l.vl.uU 

et à 1"1 mise en v"'11~}Ur ':'10 s·~m ;:y,ü;nt1.(;l tant p!1YSiqU0 

que menV',L 1<"1 c~;urs(; n,:us 'liCe à ,:1v~)ir .-1ans nos 

si)ci~t0s <: s r;trGs hUI;nins h"1rm:nicux ve'ire ë1.cccmplis n 

Ces m0dific~ti0ns interviennent è un niveau très pra

f~nd 1 t in(:ivi(~:u c::t ~Lnc "?'1rticip·,:::nt à l'épanc'uissc

m;.:mt J2 liin,}ivi'~uf à l'·.:labor2.tL'n (':: S3. pers(~nnê!.litG. 

Tout c~ci pour rn~ntr2r l'imrnrtê!.nc~ que joue notre 

activi té-c""'ursè..;! ('l'ms 1 i ins,.;rti iD sc,cü:.lc des inèivic~us

'1""" ~3t11fflt~ ,';,!': c;·I.L"'lctèrc3 .'Jt tmfin .'i.~'aisc:ment:'!cs 

humeurs. 

N JUS ne F'uv~ DS ci tlJr \l3.ns un seul par"lgraph() 

toutes les vertus ~c n~trc ~ctivitG t,~t c1l2s sont 

~ L::: c:ursc [l8ut j',r'2se:ntcr bL:m des ':'é1.n':)'ers 

:.-t ccci est n·rn~lf c ~ cst l,:: r.:..:vC'rsl<;:é l:l m€(1.~ille. 

riises à p."'..rt les c";ntrG - in,:Hc~ t.Lms f, )rmellc;s ci t.5c:s 

plus h~ut, en courant le sujet peut c~ntr3.ctGr certaines 

m~1~di8s inh6rantGs à la course, i~rmi clIcs nous 

pcuv,~'ns citer 1:::s t'2n'Jinitcs ::.chil{c.:nncso L'~v-luti~'n 

LE;.S tr"lum"'itismcs musculi1iros~ enfin (3t surtout 

les perL;st:scs ':l:Jnt l,; i;:intl C .:.:,loctLm 2St 1'1 f"lcc; 

~ t'b'3n t or~-~x t urne au l l.~. Cs sent ~utant d 1 ncci2onts que 

n·:ous rctrouv"ns chc!z 1<:..s c'-ur;::;urs" Lc-s ;;:lus gr'1vc:s s:mt 

1<...:8 fr"lcturcs r:c f"l.tiguc ",ne 'ri:;.. nr';'c] ~~(;S chEo'z 10S amé .. 

ricains (Runnurs' fractura). Elles surviennent 10rsquc 

le sujet <::;st L', tigU0 rnh:ux surmenG. L'_ dosage est dc:mc 

f'::mcièremcmt rec;)mm·:".n~lé. Le surr:cs"..gc ;)eut quelquefcis 

entrainer 1'1 ffiJrt. Nous n:ms t'1ss(jns \~u !,r0cessus 

http:sc,c�:.lc
http:l'imrnrt�!.nc
http:l.nc.l.vl.uU


physi~lcgiqi.1.\..; zlb':;utiss'1nt ' c:-..;; st"l":c f':lt'11 ~ Cê\use de 

sc: c0mr·1'..éxit6, 

t,Lus n '.' :,ll.)n~.; i:1s cnclurc s:::.ns évoquer 

c,~tt,:: c(:lèbrc ;:,hr.::.sc ~:e R~=,h«r:t GlovGr f (~ncü:n èircct;:;ur 

r]! un ccnt:c", ,J' C1uc.'1ti.:,D ~Jhysiqu", ,~ N,,:M Y':rk2t inL:lss:lblc 

:;irnsélytc Je Iii C :mrs~;J ::ic'::; il ;:i5'1i t -3 ses élèves ~ 

"N~'us n,~ Sllr'1ntissms i~S quc n~;us '1j~)ut -::ns cles '"'.nnéGs 

à vetre vic mais neus 3j 1 utcrons ~e la vie ~ vcs années,,'1} 

L'i cJUrso ,) ).·iU'1 n ~ {::st, elle aussi p·J.s une 

'].'1r'1ntic ,1ç 1-:: Imgévité ::1'1is 0211<.3 '1ü.~c à mieux vivre. 

(1) ?ago 28 J~gsing J. Fixx 

http:hr.::.sc
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rI:C / QU'SLQUES A:;PECl'S PEDl'.C:OGIQUES DE L.i; COURSEo 

C,:: c·:,u:c;;:.; .~ r ": çst un~ .'"\,ctivité sim~l\:.;, il 

,-st vrJ.i 7 mé:i.::; il .L':::>t.C à s"':v 'ir c ~mlUcnt SI y pr.::n(:r.::;. 

5 l~ CQurs~ - t~nt il cst vrai qu'elle t 

~0 s0uhaitc~t ccrt3ins ~ut0urs 

:l8Il.2ure une "'.ctivi b.~ qui dcm::mc:e 

r,j ., L,; COU~t:':;E ;.~ PI::::D ET LES ENFhNTS. 

~~ oIns cn ~lus rouss6c 2t ~.~l ~ ~t~2 qui tan~ ~ 

(liruim,h::l." Gt mêl:i0 ,~U'!.·0t;..::r '.. t <:-:ntrc1.in ~: \ tm être:: GD cr, s'~ 

s~nco. Ll~~uc~ticn :,hysiqu~ s les 6c~les ~Git p~11icr 

Il Y !:\ l,c, !"'lit. qu~,; 1(2'5 ..._nf::\nts sé"nt mis très 

t",t,~ 1:-; c')m;;·{titi:J:-i E::t st:';:uiS,:...rlt "1v~,nt (~'?lrriV8r ) 

ccn~: 

':\::5 (,Xi:.:l'l.l'L:;s (F1C n'us Vi,:m)!1S ',:';~ citer - ne 

d:::iV2Dt s ::1:~us ê,tr•.:: TIh~C;~nm,r.; -. i)uisqu' ils l :.'.rticipcnt 

l' ., , 

\ , J
S ;".utr\,;s" 

(1) C0 urir ~o 72 F~vrier 1983. 

http:ntrc1.in
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La course à pied développera leur qualité 

physiologique et ceci peut. jouer de manière indispensable 

sur leur santé toute leur vie durant, L'undurance que 

l'on acquiert au travcrc dE: la courset p2rmettra une 

rapide adaptation à tous les autres sports que l·on

fant voudra pratiquer plus tard. 

- Cc qui nous amènL à dira que lQ2nfant doit 

pouvoir pratiqu.:.:r la Il course: longue aerobiE:: ". Sans 

s'essoufler, il doit etrG capabl~ de courir à son 

rythmG pendant au moins 15 rr.inub:so Quinze minutes 

conetitucnt un temps assez raisonnablc; et lienfant 

doit parcourir 10 trajet assez l~ntement. 

L2 principe 2st qulil doit courir lentement 

et longtemps. C l 0St l~ SCU12 forme dG courS0 qui peut 

être bénéfique pour Ci:?t organisme ca df;veloppememL 

Il est difficile de: f?l.ir", adm,:;ttn: à l! en·· 

fant qu'il doit courir modér~mcnt. En effet l'expérience 

.~ montrt qth:: les r::nfcmts C:1 p::::-ôs(;nc;;: d·~~ 1 j 'J.dul te .. 

veulent toujcurs prOUVLr C2 dont ils sont capables 

c: ,:'st donc ç.;::: qu ê il f "'!.ut leu.::::- faire comprendre et l.:.::s 

Lc:s 3ccid(;nts 'lui peuvent survGnir ct qui 
+son., 1~GUS ~ li0t~t du sol no nous sont p~s m6connus. 

Dès lors nous d~vons les faire ccurir sur des sels 

souples peur n0 p~s leur donner des douleurs qui leur 

oteront tcuL:: envie d\: rCCOffil:lenCCr 

Il ~!y ~ donc ~~s ~15gc limite pour gue 

Ir c:nf::mt s',; (~épEmS0 physiqucrneuto c."1r n,,:.,1..1s avons 

tous const~t~s que l;~nfa~t - d30S ses jeux 6tal~s 

sur toute unD journée - peut p~rc0urir sans gr~nd 

dcmm~gE; U~î(; ':'izainc dc kilcjmètr..-!s < L l ".mf·"mt ne doit 
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pns s'0ntr3.in(;r C'Jl11.il12 un ::dultc 9 h':--.~S plutôt il doit 

le f~ir0 ~n j2unnt. S'il nrriv~ qu:u~ enfant 0St int6~ 

ress6 par la course. il d it Y ;t~0 cnc0ur,gC~ sans 

c':.mtraint...:o C(rltr-:lirc:m,-~nt 2UX :-~utres sr'orts 1"'1. course 

:::;st une activi::i..: mcn,-,t ..nG, Il s'.::.nsuit CiUG pour m"tiver 

~~v~ns v3rier les parcours 

f'lnt ; li unf,nt ':l-:ms sm bes:;in . tnujcurs se comporter 

c:Jh1ffiü un tl.clult:G è,it - c.'IThl1..:.:nccr à s; CSS3.yer dans lt~s 

prisi~s 'ie rnuls, N~1.1.s d,:;vc:rtS c .ntr~ll'-:r l2urs pulsati/c:ns 

manièro à leur cc~nuniqucr les ~ragrès qu'ils font. 

Tout ceci est une rn~nière d'intéresser 

l'onf~nt à uns activit6 ~ont il ne c~nnnit pas Gnc~re 

les bL:::nf0.i ts. C ':;st 1.3. rnison ;~.:- ur l::.quellc l' ('n dei t 

s'nttcl~r à entretenir cette premiàrc flamme qui l'y 

a l'(.'uss{: - j US(]U; à la (:~cr)uv(;rtü pn.r lui même - des 

effets p0sitifs sur sen ~rganisme. 

B / ~ LA COURSE ,~ FIED CHEZ LA FEMl-1E. 

Un.:.: différence existe bL..:'n entre l' h~'Ilunt.: ct 
. phys~o l n-vue ~n~tnm~que qua . 

gigue. Et c'est un~ d~s r~iscns p~ur 1~squ0118s, nous 

trai tons sr:<c i"".L:::ment cc j:)aragr:1~~hc, En effet, 1."1. femme 

il une :r-:~nt\plie graisseuse boaucouj' plus f:,urnic géné

raleI:',c.mt cp;.·.:, celle (~e l! h;:nune. .?:J. cclà n JUS aj' l.!terons 

les cyclüs mcnstru,:üs ct L'1 m~n,-;)::iUseo Il faut (~Ci1C 

connai tre l"'l. f;.:;m..m..:: 2',~;ur enf in la f airü c\mrir méth:lcli

qU<2ment. 

Cott,::; s.:mm,·üre r~iscri~,ti n c~,c la fomme nous 

6difiera dans la manière d0nt nnus d~v~ns ab0rdcr la 

http:raleI:',c.mt
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j~~n~ur~nc~, la graisse f~it p~rtie s meilleures 

s,:JurC0s (2aôcrgie6 D8S l::,rs n'Jus i:>:uvcns ::lire sans 

ris'1uc n~us tr·jmr: ....::r (jU8 les femme.s ~ pour peu 

qu'el s s'entrainent à la crurse - peuvent être 

très perf0rmant~s. 

Ell~s peuvent ~Gnc sla~~nn0r à la c~urse 

sans grantJ::omm:'\g"-'. Bien sûr! <:.:1 S aurrmt un è6hut 

difficile, surtout ~u 

'lu 1 e11..::::s nnt ass\;~z 1 :ngucs et [leU vÉ V)C0S. Nnus leur 

clemé'.n::Lms un·::, c:-ursc Inngu,"-; S')UI,lc et fJ.ui c:ure 2'1nS 

le tc:rnr s - enc~re une f," is s essnuf la.ntc. 

Cert".ins i,réjugés f,nt è.cs femmes ,_:es 

sent une f':rmc: sport et :0ivcnt ~tre leurs seules 

vertus. Un . 

cl 1 un cimetière gr.:~c vit gr3v2r sur U:h::: t"-mb..:: ~ "sIle 

fil'1 la L"'.inc c:t rest~~ "tu r'ycr" ct sur une;: autre 

"le mGillcur ch2f (~I C0uvre <lue Lmissf.:: cr0~r une femme 

C'2St mettre sur ses gsn'ux un œ::blt..; h:)rnr;:lE. ou une: 

n~b 1:1 femme 

L:l f;:;?rnrnc:1.tteint 1... m€nc~nus(; VGrs les I.3nvi

r~n5 ~e 45 3ns et donc vers cot 8g~ cl 

C:1ffirlie l' homme aux m:üar:iss c iaques. Car elle ~ ~erdu 

".:. cet '1 s~'n li immuni t': iY1rtielle" à ces genres C:l:;: 

m'll:'!t! s. Il (:st 

chir sur cette question ct ~'2nfilar le ~lus vite 

ssi'.:Jlu leur survGt;:~mE:nt. 

L..:s ï.lenstru:J.tLms peuv.::;nt.'lrrêt2r li activité 

dl un"" femme Vc;nr~-"tnt quelques jours. L::: c:mclusil'n de 

certainos gynéc:.l(J(:rucs i1~:Q~.;tcs "0 la cc:ursc :leut pcr

r:lt.::ttre ;lUX femmes si elles lc.,lE5sirent dG ~'ratü:uer 



I~ 

", 

"t/.;, /' 

... •'..' 1 A i ~",.-:,':' 

LC\ c,'urse ['ont Int:me 

2 hcur0s ~v~nt la 

n-. i s S;;'1":. C (: 

~~ivGnt bris~r l~ carc~n 

IGS f luctu3.t i.'ns ;-;hysi'Jl:::gi;u(;s.. l ~ ',;:.ss;::nti.:;l Gst (~U' clL::: 

limite ~'C 5'.:5 'ssibilitJs voire s~ns 

cl .. LA C')URSE ET LE THOISIEi·iS AGE. 

cer~~ins syst2mcs 
.:!,-.,1'(~uilibrG ... ce ~r~ccssus S'~CC ,C 

scntir;1;.::nts vécus s:UVE:nt c::-;nfus 
-, ( 2 \ 

\ '. Le tr·)isièrnc ~ga est 

un.::.: (les cl-ne(.} ti"ms ~c DUlk~eü'! : " les int'::rêts r;;:lLTL:,ux 

rH~ s,nt:uc ::: f ',!m:: symb('li:;ui:' C:! int()rêts s(xi~ux et 
(3)

moraux" 

,
Le 

~ 

L'eut substituer (~ ceci une "',utre ::::hil,s-chic:" cellE; 

'~ ,.":1 "( Î ) . 125 IJ·:;·)0in~~ ......- J, Fixx 
") î 2 ,) 8(2 ) ;..:t ( 3) ... ct In t r .)t':llCt i<_ n " 1-:.L. -''" 

~ 



m~yan ~:ur lutt2= contrG ]'~c2(1~r2tion de 12 d~grnC~ti2n 

:)hysl,.tuc ~t :iF..mtélL::; :~t c~Jntrc; 1'1 s,:;li tudc < 

1>.U ë~ébut 11::1 t;:;rn,:'!.ilCC; c:;urSG .~t: marche 0st 

L)n(~,""..m,:mtnL... Surt",ut :);~ur ceux,-:ui fi ~ ont j:'tmi1is U ;..'ru 

~~ 1ui s'~t~i8nt 2rr~t65 p~ndnnt un b~n bcut Je temrs. 

,Au è.1but ils .:::iv,:.mt CJm:;nc:nc,;r il C )'c', li,.;: :..:;';;"5 \.lista.nc(:;s 

nrtélbles ,j 11 mc':;.rcrH~ .-; ::ll..i;~r('~ ~'on(~ant un mois En s\0ccnd 

li~u ils iGUVent:ül.ü:::r m.~rchc~ st ç:.:-'urse~ t()uj~urs i'~ 

lc:ur :;::yt,hrc,c. 

0u~tt~nt cuux ~ui c~ur(;;nt nux ~bc~~s de l~ route. C~ci 

~cut ttrc évit6 si scul~mcnt l~ c~urGur pense ~ ~Gncr 

son activité sur un tcrr~in sou~lc. 

p:'~r un",' iX.:tit<-0'ymn1stL'.:u,-" < tm2clJ.sscment (.,t un étire

m~nt muscul~ir2 surtout l~s 0rrUL~S musculaires lui 

n'nnt. ".. :lS bC(tuc't~~; tr."1v;:-dll~:, C::ci :..:"èrm2t r!,U cc'urùur unE 

r-Scu~)~:.::'c'1 tLm ra,:,idc:: Cc citcy,:n s<::",i\5ti"~u8 rk 94 ::ms 

IV2n Dmitriav interr~0~ 

ing et Je la gyMn~sti-

r~tion ~limcnt3ira sain8 ma 
( 1}, . s C 1(:;;" I.l S0r3. l' bOfmne0 

ny~nt v~cu d~ns tr~is si~clo. 

le s::cr...:: 

(1) Ivoire Dinanchc N° 680 ~u 19 F~vri0r 1964. 
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n',us S(~V(;IlS ~;::'.r - ilL.::urs lue 1; être humain 

S0 (l"Sv,;:.l:,~~~~:.: >"r int<è.:r3.cti(~n ,::v'-.c f' n lü1it:..:u" Sur c<.:. 

n:'us -1.11::;l1S ouvrir un ~'él.r::lsré'.~~r,::-, sm:: ). ~..::nv irC)nJ:lemc:nt 

D! - ~ES LIEUX DE COURSE. 

En f,:i t r-;.rL,t.:t n,,'U5 tr~uv~ns!..:,;s CDurcurs; 

tr~vers les r~~s ~tc ... N)us ~v:ns t~us c~nst0t~ lue 

l.;s villes -:b:r:::'!cnt; 0t n'::1.15 ,:ssist',ns en c:msér-;{uc:ncc 

h 1.:n8 fcrt(,;::cnsit6 ''12 1:'1. ~-'r~rulltLr' 1Irl:rünc. C:::!t 

\:jt aussi une 

r0.::!ucti:,n ,:,lc l'env irmncrncnt n:1tund Il. ("n L'c:ss'~rt0 

f in;js, entr::lin:lnt un,,:; s ;rL.; li; ,;srn,,::;s,; vers lil c3r:lpil~n(; 

cr,'urcur (~üt vivre. en syrnbi',s,-! '1VCC s'~n milieu. Ce 

mili.21.1 ni est ~'''!S t'uj ::-urs un s plus ccmmuns car n~us 

.... ssist ~ns 3U) J.r::' hui ,3 une è' 1~tiQn ~e la n~ture. 

Ccci cr~c un J(sjluilibrn entr~ Il f~un2 ~t 1~ flGrc. 

L, ~;')lluti(;fl1il,:':.nt - s;,JUl h0 ~ninist,: rc (!ç l' ;mvir::mne

1;-~ n"ltur'-.' ~ ~ut n-1.15 saUV0r 

T'
.LJ. 

J:",~L:rru.;;ttant ?- l' in'ivi,',u l'::.; ~Hicux s; CXY':J'(:neI:"< DJ.l1S les 

b'is, au D:"ir·: ,:" Il f.'ler~ L1 ~~'r~ur '-::'0 L~, ~UrGt2 ac 
1 t :;,ir J. l,lus c: 'un2 f, ,is f'" i.t S(~S :--,n-:;U\?,,;s, P·':r::ni les 

v6g~taux sui ccnstituant l~ fl)re eL c~s li~ux, nous 

c 

http:lluti(;fl1il,:':.nt
http:n'::1.15
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l' ...... ir, Il s'",nsuit 

P::ur"-:U'2 1ê! c,)ursc :yrt:... S>'.38 frUl ts 11 

f~ut. U:l suivi .::1102 nn sculument 1,_ vüül h:.·'Irùnç; ct 

chez 1'1 fClTIhl(;.' mais enc:"~·rc· .:.;:t surtcut chc.z l' cnf'3nt, 

t2î:1~;S tlV'.'1.nt 

s·.'luti'>n. En 

:l!,Jliment mir2clc :',";ur 1"2 c:::1.1rSÎ-è, l~n. U!l Hl:)mcnt .nno.:5 

les '~i~ tÉ:tic.: i.'-~::'.s ét:"i0nt"!n~iVi~S ~ l-~ ('ncl usion :.~uc 

CGt 31imcnt rcut~ être ~ b'":s,; '1 ~ t.1"< r, te ,';: c7.rb',nê..: 

i;uis'iU 1 il cst s,urc,~ ::0 b'~::"Jc:::ll;' ,'; ;~n<,;~:::i,.), En n:~li t(: 

lil n'y a ~~S ~:~limc;nt s~~cifi~ue ct 8 il ~rrive ~u'i1 

y :.:n-;.it -, il s"r"it ;·';:;'..lt êt:y(, :li.i.<;lt.'- "v :l'.·nt:';". 

http:tlV'.'1.nt
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IV1 ~ LES FINI~:WITES m~ LA COURST~ I!. PIED. 

~U(;5ti ·:mno.ir<~s, C ~ "s t c,'_ :uc f"'jUS ':-lv'ns scuh'1i t{ ·"lU 

::lt'Sbut m:-.i::;; n,.\,'.5 J.vc'ns tr-:uv,; ~~u' -"-:r.:";s l"sC'lv'-lir c:)nçU3 

et ~i5tribu6s, le t~crs S~ 2cr~~it. P: ur un tr~itcmcnt 

ct "mtrctiens, 

N:ms :.w·ns n:mc'.~ntr(; .',:uelques difficultés 

puisque d!nucun: ne se pr~tent pns aux interviews 

sans protestations. Après l~ur ~voir expliqué que 

c~est pour ré~lisation d'un document, ils acceptent 

de répondre et donc de se 

NOlIS 3.vor.s intGrvi'_\JT':: 4 caté]ori..:::s de 

personnes ~ hommes ct femmes que nous élvons sériées 

par frange d:~ge. 

1.'1 1èrE;: c~té90riG Cie 15 ). 
cl 25 '~ns 

la 2 èit18 cE~tGqcrie (1",:: 25 cl 40 ::l.ll S 

1;: 32me c2..t0goric d;~" 40 tI 60 3ns 

- lé: 4ème c·J.tégoric de:; 60 au d(;là 

D::r.s chaque catGgorie: nous nous somme fixés 

un nombre d0 20 pGrsonnas prises ~u h~sard. Ce qui nous 

f·::'l.it un::-; population do p.:::rsonn,::::s ass·.,z subst:ln.ti\~llcf 

Sine Salourn r Thiès. 

Nfl\lR nI ,l.vons [;'.'.5 pu couttrir les 3.utr0b ré;;ions. 

X~lgré celà nous avons fait ~QS cnqu~t2R pur la popul~

rit~ de notre ·'l.ctivité chns ces ré·riens '. nous basant 

sur la s.:::ulc bonn~ fci de cGrt~inus pcrscnncs. 

http:f�::'l.it
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ie p~rmi les 20 

b,r-.mmcs-, 16 f~nt 10. c·:::urs.:; ,) pL;(~ 

- t0uj :urs d~ns la lèru c~t~gcri~ femme 

7 sur les 20 feeuncs. 

D"'!.ns 1"', ?Èm,,' c3.b~(F'rL 11 p"~rmi lES 20 

hommes femt ct,. 1,,: C;)u!"s", ~\ ;;,icd. 

f.::rnmcs sur 1GS 2:) c:)urcnt. 

- D~ns l~ 3eme c~t~c-ric 3 sur les 20 

D~1ns l"'!. 3èmc: C).té~i'riE' il n'y (1 ."Iucune 

f2rnrn", p:1rr:ü t(:ut(.S c:::llcs que nous "!v:.ns eues l' occa

ct c'nstqucnt ,::-:ucunt:.. fcrnrncr 

• P'::ur r}';nc mict.:x illust,rcr n';us allons 

faire 	un tnblcnu qui v?l~ris0r~ mieux l~ distribution 

s ccurc;;urs, 

!CatéJ~rics H:mmes Femmes Tnt?1ux 
! 

1È:;rc 16 7 23 

22rnc; 1, 1 
1 <i 15 

3~mG 3 0 3 

4èm<..:: C 0 0 

C~tt0 fi0ur~ N° 1 n 'us S0r~ rl=unE très ~rande 

utilité: (}-,ns 1:'. suite c:c n,,:trc d(vcl' pr<::.m2nt surtc1ut d;;ns 

l' "lnalys\J dc:s i:r.tcrvic;;ws ct èc; leurs r~sult"_tso 

1
••• 1 



AI - CONT.t:Ni.J~) DES INTERVIB~lS, 

1èrr C-'+'''''~''r;'__- =_,'.-_'_'...,;.1,'__ ..L. ,...;., 

Quc:sti,ns ; Est - Cê;; que V~'us c ,-1,r:::2 ? 


si ~ui P~urqu.i ? si n~n P~urqu i ? 


Les :\t10Hl2S questions scr'::nt ;',' eS D'ur t~'ut.:;s lES 


S~ulorncnt il n'y ~ur~ une séparation entre 

h,m,f!2S et femmes. Dt!ns ch:guc! C."1 b:c::'::;r i,: 1-::,.s r.spcns,~s 

scr·;nt. peur h ..Inr.1<..:s et 1)iJ. L2nm2s 

- t'Lus C' ur,:DS 2 ch:->,que f i5 que n:'us en "'.v,:;ns L: 

[/)s3ibil i té ,~;t coci ;/i',1.lr r" st.'.l1r.::r n:tru conditif'I1f 

•. Ncus cherchons 1'1 c:me,iti n 7,'hysiqu\:· qui E:ntre:: r~ê1ns 

18 c'1(:~ro c';r,::; nctrc pré~),:.r:=:.tLm ,y'ur l' ~uvertur0 (2c 1'1 

5'1ison .: 1 :1thl{tisrnc.., 

~cn~'1nt n~5 2 ans ~c vic ~ans les C~S2rn8S que nous avuns 

~u ~v?r~cier les effets r~sitif5 22 1."1 c~ur5e à 2i01. 

que n~us avons corn

m;.;mc,'~ \ C' uri:::: c.:t C~Gr'LÜ5 n~~U;j v,,~y~'n5 qu•.: cc:l."l. n,:-;U5 procure 

bl2''luCGu: '.k; bien ,. 

- Ncus"'.v:·ns (11<.'::5 ct'un,:"r:l.~2S qui curent t'·.:ut le: temps 

et nGUS les:!.::;mirr',ns rn,1.is n:;us scmm.:.2S ':ans l' impGssibili té 

d'cn fqirç autant. 

http:scmm.:.2S
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ct n'iUs ç:=>ur~ns ,~,r/~r IY,:;. ,cir .~ tkîUS ?!vons <:':SS2.yor un 

rQ~jime '2!1 ,~jTlctti'.nt un ,-: ...:5 ~rici2êux rE.:i::as m:::is c(~l3. 

n il. ~;J.S m:~:::-ché > 

- ~ ·us ch~rc~ions ~ conn2.itre lBS C2US~S 

~0 D)S vertigos, Clc~t ~pr~s cJnsult~tinn que nous av~ns 

su qu\.;; c' ·.:st un,~; "lu~;m:~nt"'.tLn :~l; te:'1sicn. rL,us n(~us 

~::mc mis :' ccul-ir 

- N0US ~vi0ns jes troubles ~0 teus ordres : 

c~nstir~tinn, migr~incsr ~t ç(~mmcncicns à ~r8ndre tr~r 

maux s'6tnicnt en rartie onv~lés. C'est une 

sens qui nrus peusse ~ c~urir s~ns cesse. 

- NjUS ,~t·~,uff i,:::I's ""t ';ti::ns fa tigU8S physi

~uemcnt ct intellectuellement. Pour nous 6quilibrer, 

Qucsti::ns : Les mêmes que ci.. ssus., 

R';;y:::nses : ]'\Jous ne c,',urnns Î;,c.;.B; nc:,us avons autre chcSG 

à f3ir~ QU0 ç~. D'aucuns n~us ~rcn~r~icnt rcur des fous 

Si ils n:us v::y;;:tümt C lur ir. N:.)Us~".vons maintenant de 

gran~s cnf3nts, eux, ~CUv2nt lE f~irG. 

."<:)/0";::1 

http:jTlctti'.nt


QUGsti:.-'ns . 

/ l . v 11 ..... 1 .1'::: r·té-.' '.·ê'··'UV()'ns :~jas c,:~pr;r ..E.\:~~:;.::3..' '4:,'us S:.1ITU:;CS V ~'-'u.. : ""~ <A.. '. - _' • "" .... , 

Si niYJ.S ;.',;'uvi,:jns (1V ir 13. f>:::--::;;j ,-; ccs:H:!.--::lt:sc.?nt.s 0 

- t~ ~us S)mrrk:S tr .;~:;r~ssc:s ""t tr:)I vüdllus. 

N,-)uS "'.rrivrms ~.. ~:i,.;l.n(::; ~. f'1ir-::: en kilnmètr,::: ot si qUG1~ 

~u!un n:us v,~'y,"iit cnurir; il sc. ITL".::;ucr3~t .:18 n·.'us, 

- N~.:::.'S neus vr'y i-·r;.s ffi'1.1 en survGtcrncnt. ct 

c';uri.c Gr; ;~·:::snc n' (;:.; t vr.ë'..J.G\:.:nt '.'as '-~u t'ut cc que l'en 

s~;uh,:1it:c:., ct ,uis '/~us v:ms .t'd1'.'.C.Z C:)HP,.-·tc, cC.'urir?' 
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B/ ... ANALYSE ST RESU,S'fA'I'S DES INTERVIEWS. 

. . n'Jus ~vcns r~cuci!li~s. Et lJ Cl ;; r~mar~uG qu'il y a d0S 

Le but ~~ns cctt~ catG~ ri0 ost utilitaire. 

- Nous Qvens c~ux ~ui ont pour objectif la 

restauration de la santé. 8'est dire cette fois ci que 

le but est curatif . 

.. Nous ëiVCl1S Cl! f L.\ l ob jectif dans lequel 

la prévention et l'hygiène priment. 

Nous basant sur unn slmpLc const~tation au 

niveau de la distribution figurG N° 1 Nous pouvons 

conclurE qUli le nOlfl'bn:: dl: coureurs Si cn va décroissant~ 

d2S plus jeunes VGrs les pJ.us Vi'2U::. 

Une courbe serait plus rGpréscntative pour 

illustrer la distribution. 
,A 

40 

--~ 

Goureurs 2 (: 

:.. ~ 
- - - - f 

f
1..._.....,.....A.,~.___..___,_............,_,....,_._... ~~,...._--------------~. 

.?5··!.0 LfO -6015·25 

Figure N° 2. 
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Le,,- no:.lbr",. cl l "'.d'.:;)t;;:S dircinIJ'C' ?J.Vi.;C 1: âge,. 

ccL~ nous montT0 bi<:;n q:h: L::. ccn.:r:s" à pi ..:d:: fit un 

phénomèn~, récent ::::.u S..!n.~c;,~: 1 TGujollrs ._;': r(':f2n::mcs:v 

~ la courhe figuru Na 2: il y n 20 o~ 25 ~ns olle 

·'Llit iJr.c..squ:: irk:xist':nt... , 

En çff~t nOliS nvons tous r8m~rqu6 l'imp~ct 

dos culturos r~ligioU5GS sur nutro pOFulati~n. Le 

privil~go gui Gst donné ~ 1=0srrit1u d6trimcnt du 

corps est un des c~rRctèr~s l~s [lus m~rqu~nts do 

c~rtçdncs religions; 2, ccrt2.PIS ï~tCmC!1ts. L·'1 m';conn,1is

L':;.dultc, 1ç; jU.1l'" ".f: L: Vl.C'UX dCllV'.:r:t 

Si intér,::;sscr ~, 1.1 cc~urs::: c\ ;."1\. è. ,'U .~u b..::s:' in hune 

,::ctivit6 jJhysiquu d~; L ..ur che,ix, l' :ur cc-lui qui f:lit 

une bc:.n::lc l::,.;cturc des .livr..... s :c.nints ,-;t d,,! ],: histoin:. 

r",ligions. ;?hysiquc::st une 

l:'l c')urs...:.. ~! 

Il Y ,~. du r":st,, que n:'s ~)(·;pul.ations n,) s'nt 

P"':s tSrtUqU8S ix:,ur l't prtltiqu.: J'un,::; "1ctivit{ physil"}û'-:;, 

Tr,"!(}i tirnn.::.l li.c:riicnt 1; ,'letivib: ;.,hysiqu.:-, Cl 'une pt:.!::'s"-mno 

.'1y.:J.nt s:':j;urn~ dan,; l C':~;'~ (-:.::;5 !1n!TtJ7h-'S est domin'lnt~, 

Ellc s~oricnt0 r~12~u0t VGrs un but utilitaire. 

CI est ....:nccrc une fnis r:".n\;c.r t:Z!LS l'oubli 1·1. c'1."lrlSi;.: des 
• . 1 . o'.l:::1 - l' f .gw:,;;rrH.Ts aux S:,lrs (,._5 Vl.ct::'ITh~S (J.::ïDS 'A, rlg1lG 

méêic'l'11e" qui (t-:tit .') :,urt:Ult un': ':iscr::.cti.'n, 

http:gw:,;;rrH.Ts
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ut etrc CG f~it ~st-il 

qui "-st S'Lr \Ct. C 1 (.!st C.C!.'" Lt v,,"ritc: cl,,,,st que très 

n~ir~ est r~~uit2_ 

En sc,mmc J"} c"n·:it::t ..n i:Jhysiquc, 11 sant~, 

~!un~ ~~rt st ~;~utrc 0~rt l:hygi~nc sont 10s 3 ~Sp2ctS 

f :Jnc.:bm,:::1t:>.ux c:C:; 1:1 cr:'urs;_~ :\ :,i,~~" Et rui s'lu; ils sr::,nt 

s:.)urc'';~c mic.ux ~~tr_ su(;i-:I,o 1: ':>:Jllilibr'G sr::lci'11, il 

y 3. li·,.u cL c:Qnnc.r un:,::: ccrt:1În. lml,leur à 11~ctivit,G 

C/ ~ CEOGRX?P.IE DE LA COURSE AU SENEGALo 
fi '1 ":1.

d Il 1(,..: r:.,,;; G;'::i '" r ~ 
1 • 

En rjf':n::nc8 f. l~ 1(9('..'n"21('1~ ré']Ljn c:u C':.;~ Vert 

~t surt ut Dak~r, vient an t~tc ~GS autres villes rar 
S0S cc~rGurs - Ensuite 

qui 0St n.cm::rqunbl(; c' Gst que. 1;.:;5 ,T il1-..::s qui I:cmnent 

sur l ")c:::an .,:'u s:Jnt. impL'1nté<:;,s sur une vcr\::ure sunt 

nettement f:1v~ris~Qs. 

r(:;gi ns vicnndnt ensuite nn s.::?ulc·mcnt ~'):::r 13. .~12nsi té: 

cf fig. 3. ct Ijgen2c. 

http:CEOGRX?P.IE
http:Jnc.:bm,:::1t:>.ux
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plJ.<j(:s qui sent (l.::s lie;ux privil<:::gi8s :,cur la c.:'urse. 

Ensuite Zigu' lch:r qui est un site naturul arros( 

i''1r un c:..:urs d ~ û""\u, L.ô:;s-:\utr",s ~lillcs sc·nt cc·ntincn·' 

t."'\L:s ct le it ~uc 10 S:n6g~1 scit un r~Ys an Z0n0 

soU\">:n.,·-sahéli\;,-::nnc ne s.'.'mt r:''1.8 f~vGris""nts pour 1: acti~ 

vi té-c:.mrsc. 

- La ccnccntr~ti~n ~GS cour0urs à Dak~r 

lL)us S.3.vc:ns 0U(~ D2k,::'.r est 1:1 c:1pi ta101.<iministr,"'ltivc 

industrielle ct fin:1nci~rc du 5(n6 1. Toutes les 

industri.::s, las rninistèr0S at les gr~n0Gs banques y 

sent implnnt6s, L~ n~mbrc'c tr~v~illc~rs est Jonc 

~lus imp~rtant qa0 ~ans tutc ~utrc villa. C1est ~~nc 

Il Dak'1r 'lŒ-o le Dcs0in t'lI.:: cll~rir !',h.' f:::tit 1,,:: rlus s,:mtir. 

Afin ~;jch~p)cr aux c~mpr~ssiC)ns multiples qu'elle 

,~ur::::.it subi:::=s ço. ct Vif 1"', ";,;ulJticm sc ré:fi..v]ie ':;;,n5 
/,.., 

la c~ursc ~ ri0d. Les licux f les plus frtqucnCs scnt 

s ct bnfin les st~ s. 

- LES REGIONS ET LES VILLES COTIERES. 

Elles Gnt g~n~r~lcrncnt ~2 tr~s bel10s pl~~as 

qui favorisant ln C0ursc. Sur l~ FGtit~ c0te, ~vec 1GB 

clF:.in8S ,;,; hôtels qui Si y s<-:nt imi'}.:mtÉ:s n;,)us v:-:'yons 10 

n;)mbr2 ;}, emril:;is '1 ugrncm t,: r. Et c:,-ussi les tuuristes f(~r~ 

vents ade:;-,tes - du moins cQrt:ü:r;,s "" f·',nt la ~::ublicité 

:le n,ctr..:; "1ctivi té auprè s f:;C, cctt.;.;: t"=:rulé'! tien. 1 l nI est 

pas rare aujcmrc.:" hui ':'1ns c·::;;s ccmtrf:es - à titre d' 11-, 

lustrat1Gns - ~o v~ir jeunes fillas 

http:ur::::.it
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- LES VILLES CONTINENTALES. 

CC'rt2.ins f.A;ctir;nn:::in::s s':-tturés dE: 1-: vie; 

~~ns IJ c~~it~12 OU ~u soir leur- r ..,tr.:::i te, sent 

affect~s d~ns ces villes où ils mtn~nt ~~isiblement 

leur activit~_ C~:ui ~st ~an0~r~ux c!~st ~uc ces 

ré'gi -::;ns dltr-.incnt: nÜé,ux f'\v(}risent l~~ :-'\reSS8 ct 

l·cisiv~tj. L i uD2 ct l'~utr2 :auv0~t être s~it un 

frein, soit un facteur ~étErrnin~nt ~Jur la c~urse 
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v 1 ~- PROP03I'rIONS POUR L.T\ VlJI... GARISli.'I'ION 

DE Li.. COURSE:" 

sûl1cm~nt c~nnuc. Cette univ~rsalitj ressort C~ 

dans m:,·n'~,~. Ils 1 Ensuit.~ue ,';)US ne 'lcv.::ms surt;)ut 

s~nt6 'ruc fe l'6luilibr2 trt~l ~a l'in~ividu. Oc c~ 

!:'(:int :~G vuc n')US d<:::v.ns en f-;ir::. :'r',;fi ter le ']c:mro 

hurn:;;"in. P'ur ceL': il f.J.ut lu ..... n;~·u3 '-~.difi.'ns la ::Jcpul,1.

tion sur IJ. si~mific(~,ti;'n~~., l'·",:tivité !.~hysi'~ue ;;n 

gdnjrJ.l ct les vertus 4c l~ c)urs( ~ ri0~ en ~J.rtlcu

lier. II.:..st rntühGureu:.= .m01.1t tr':"s s~~uvcnt vr'1i r:us :!..~S 

moyens m,J.nqucnt m-"l.i li il f-'1ut. une inv;..:stiS9.tLn (:C ffie·

yens L1ess(nticl est (c sensibiliser un n2mbre de 

Au r}e12 ,'ks mr)y,:"ns üc.!n.{c:i,,- ts '1u1 sent (.;ntrG 

;'wtn,s, la c(;.mll1unicJ.ti:m verb"lL:.:;, les médi"1ts S0 prê" 

tcnt mervcil12usement bien ~ C0 tr~vnil, 

li/ - LES MEDIli'rs. 

1 0 
) _. L.-;: rélcliy?iffusi ~-,rl. Elle c·uvre :::!.ctuollcrncr.t 

tr?nsist'.rs. En e:ffct 1'1 '.1l'im(~c: Inélj(\rité (:'0 l"1'['ul1.

ti~"n p,-:;ssè,:."j (!es l\'.:St0s rél l :i,:-s.ll lm r,,:ss(.:rt è.rmc ·t.me 

l' CX[l'i t.:', t i ';n cr..::rtaiw::..::s 

l.uc~iencc .- n(.; s'n-:' :l.S S;:l.nS intérêts. j ..vac 

http:i,:-s.ll
http:tr?nsist'.rs
http:d<:::v.ns
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C'':ï.1mc: l' ,].vai t souh;:!.i té L", ministre de tutelle lors 
... 

de l'entretien qu'il a ~u avec le chef du dép~rt~ment 

rnédica-sportif cn 1983. Nous souh3iterions insérer 

dans d,::;s émissions COlT'.me VERGOU YARAl'J1, Santé; un flash 

qui diffuserait d3ns tout~s les langues nationales r 

le S !LIodi!: ic '1 tians physiolo9i~dueSr hygi(~niqu(~s (::t donc 

scllvi'ltricE::s lors dE.: lt!. course D piL:d. Et c,::;ci non 

s2ulament è la chaine nntionnle et internationale mais 

:;infarmation peut-ttrc ~l~rgio au niveau des chaines 

loc~l~s. C~r ces deux grandes chaines ont des limites 

mais p0uvent 5tro relaytcs p~r l~s services compl~ 

mcnt~ir8s locaux. 

Il Y "l. des ômissicms'~\li tr'1itcnt sur 1'1 

jeunoss~F sur l~ sport, sur lUéducation physique de 

m:üntion :.;.tc~ P3rrui c8l1~s- ci, n011S pouvons citer 

j.:;:unüssc espoir du m'.Jndc qui s~; f·J.it. lE. c1!ITlanch.;;;. 1 ~ é~ 

duc"l.ti0n physi~uu de rn~intien à la chaine intcrn~ti0n~le. 

Toutes css 6rnissions peuvent ~tr~ ~xplcitées d~ns un0 

certaine m~SU~0 c~r olles ont toutes pour objectif 

1 i éducation (!(: 13 j;::mne:ssc: v 1: é(~ucJ.ti(,n des éldul tèS (~t 

par+- ::.nt 1; t>1 uc "'.ti')D G:-:.: l:~ sc/ciat.·.: t()utc entiere. 

2°) - L~ T6lJvision : Contraire~~nt ~ux psstes tran

sistors r los V:,stGS té16visc:urs n~:.: s\~mt p."!S à la Iy::;rtée 

de n'imp0rto qui. Tant et si bien qu~ l'usage que nous 

p,)Uv:.ns en faire ne peut être p"l.r.::;;illc à celle de 1:::'1 

rë!dic. 

T -..u .. t~lCvision est r(cwnt2 et enrichissante, 

P-lrCC, C:U8 le m"'ycn le; plus effic::1c'2 est celui '~fui 

allie 1:1 p::1r()le à l'imngeo Cl est enc'-:r.:., c0lui ·:JÙ 1; cm 

neut v,)ir lc:s g2stes - de celui r.1ui diffuse l! infor~ 

m'lti"":J'Q 

http:p,)Uv:.ns
http:par+-::.nt
http:COlT'.me
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Notre Institut a eu le privilège dianimer 

un(~ émission en l' occurenCG le département. de gymnas-

tiqUé, C\" dernier cn collaboration avec les autres 

départ;.?m(;.nts peut pourtant parler dl épn3uves COT:1ffiC-: la 

course à pied qui participe grandem2nt à la mise en 

condition. 

Il Y a certaines préoccupations d~s coureurs 

dont nous pouvons faire cas à la télévision et à la 

radio o 

Les points dç côté. 

Ce qui les amène .::t comment faire pour 1(;,;s 

attén~or, Las points de côt~ peuvent apparaitre à 

gauche ou è droit2. 

- A gauche CIGst l~ r~tc qui sc contracte. 

C'est un~ chOSE fréquente ~près un rep3s copieux. Con

tinuez donc à courir en expirant fortement. La douleur 

s' '''ltténu,,,,Fl ,:.::t dispar;:ü ilr.n f inal\:i:mcnt. 

" 1'> droite celt lost dû à une crampe diarhragma

tique. C~est donc un problème: respiratoire. Pour arrêter 

la doul~urf ralentissez votre coursa ou m~me parfois 

~rr&tez vous. Expirez cn ess~yant de vider vos poumons 

.'Hl maximum. L.~s longu:-,.:s expirations débloquent 

di?phrl.gmc.:. 

Elles ap~araissont très souvc.:nt chez les cou

reurs d6butants qui veulent S8 lanc~r sur de très longs 

parcours. Mais elles peuvent ôtrG le signe d'excès de 

th~, dG c~f6, de vitamin0 C ou de carEnce alimentaire. 

Arr~toz vous ct naSSGZ vous de la p6ripheriG vers le c~ur. 
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Si ce sont les jambes, ce sera de bas en haut puis 

effectuez des mouvements d'étiroment et repartez dou

C0ment.o 

Pourquoi l~s hypertendus doivent-ils courir? 

Certains thcrap~utes font courir leurs 

malades atteints d'hypertension artérielle. Cette 

maladie est due en grande part au "stress". "Il 

suffit dG couper l~s influx cortic~ux pour diminuer 

les réactions du psychisme. sur les ré3ctions neuro 
>' > • ,,( 1 } vegétatlves « 

'" 

Tout~s C2S cxplic~t.ions doivent ~trc assor

ties d~ projections de films de coureurs en pleine 

~ctivité, sur piste, ~u bord de la mer, dans 12s bois. 

A cslà nous pouvons faire p~rticiper les étudiants 

volontQir0s et aussi les bonn~s volont~s de tous ~g~s. 

A c~t ~ffet les télcspoct~tcurs qui ~uront vu, qui 

auront écouté Gt donc compris gue la vic dG sédentaire 

est une forme de sc consumer à petit f0u - Ils ré~gi~ 

ront de m~nière positive? surtout qUnnd ils verront 

leurs ~lnés, leurs pères ou gr2nd-pères courir ~t faire 

p~rtic des groupes qui sillonnent les lieux de course 

Tous les petits m~ux que font disparaitre la 

course à pied font l'objet chez non-initié de prisüs 

de tablets, de dragées etc. Il Gn r0ssort qu'une s~ns 

bilisaticn d~ l~ popu13tion peut diminuer les dGpensEs 

dG médic,~m(;nts sur une; Qrê:nc1c {chcl10, Si dJ.ns les vill,::;s 
• -;;:'''1\"-'''' !"1.<~ 

prdci tCes d1.ns 1<) p;1ragrè.ph'::::V(k; le ccurs(), nous pouvions 

amener le 1/3 de la popul~ti~n d~ chacune cos vi.l s 

à ne oas prendre ces m6dic~~cnt.s ~ 

1

• :. -,.1 .) • :. 

(1) t>l"'l.rchor - Courir D, PONCET p. 28. 



39 

personnes s~uv~cs d~ dépenses inutiles 

sur~it cr~issant ~t l'au3t~rit( (snt on parle tant 

~ur~ 2nC0r~ une fois sa r~iscn ~I~trc citée. 

3°) - La presse 6crit~. Dans tous les p~ys eurcpécns 

ct américains ou s pursann8s si~~onn8nt ~ la ccurse 

~ pic0, il ~ été cr{~ d~s revues ~e cette sptci~lité 

J0gging intcrn3tional, spiri~anl courlr etc ... peur 

ne cltl3r que celles-Ut. Ce s')nt 3utt'.nt ,"\: n)V'lE:S qui 

parh:nt ,~'un€ spécificité. N;,'us av')ns const;'!tc aussi 

que ~ans les autres ~isciplines existent des revu~s 

LGS nombreux ccurc:urs que l~~ S~n:;gs.l compte 

p~rmi s~ prpulaticn ~civent se raçrouper dans des asso

ci~ti:'rlS, C,:::s dc::rnièr'3:s [nurr::llt être::' 11 :riginG de 1::1 

1'1 c-:,ursc qui sc'nt sUsc2~,tibles Cl 'J.pp:rter 

Dar:s l0s r("~vucs l' ,'n p::nt f;ir,.:: ét?ct: ('05 

vartus ~Q l:~clivitt ct surt~ut des innovations. Quand 

des moeificaticns d~ t~utes s~rtes. des ccnsei1s p~u

ver:t ôtr:.::: f~rr.lUIGs, :-:cs ::::,Jc<)mnvln(1ations f.-litGs, r.fin~ 

térêt qu: ':t.: r~"ni: 106 r,;:vu....;:s; est:: ,1iffércnt (:GS l i vr~s 

(l-:;nt 1-::. h,:ctun: est ;.:olU5 ;iifficilc :;)t (\::;m~nè.0 '·-lus c:,:: 

t~mrs. Les il1ustr~ti~ns qU2 n·us y trcuvcrons ct car

t"l.inomcnt les I1'[:lS E. t J.dr0ss,-,s c(,rti'1ins :ld0ptCS n··us 

d'inccs ['\;;:uvcnt n-:>,ltr€, 1.::;s éch;"mg'-;s~~c: (,)int 120 VU(; sQr'~nt 

~lus fructueux. Ceci pcurrait vermettrE. aux ccuraurs 
d'une m(;ffiC région. (Jiun mGI:1\';' ['(lys, '",:ire l}lun mômo CSri-' 

tlnont - n'Jus 

de communier bien gulétant éloignés les uns des autres. 

. ., , l ' , . 

http:3utt'.nt


B/ - LES DIF?~RE~TES AUTRES FORMES DE VCLGARI

SATIO;,' .. 

1°) 'L Intérêt dE la communication dJrccte. 

N'ous POtlVC;:lS (>9alcm::~nt tenter des cxpérümc"s 

qui dans d'autres disciplines ont apporté leur fruit: 

la sensibilisation des enfants. Il y a des façons d'in

téresser les anfRnts en l~~r donnant des grades sanc

tionnés par d0s diplÔmes. 

Pour 12s ~dultus: la hl~mc approcha pcut-~trG 

utilisé~:; mais Cl.:,ttc ~Oi5 Il. c:)l1sécr,l.tion d·:,:s coureurs 

n0 sc fcr~ pa& sous forme d~ grad2. Tous les partici

p~nts pGurraicnt avoir des brG]squcs; Tee shirts 0tC. 

C0S différents u;')j,::ts, S'~i:1S v'!l,,;ur symbolisent l' ,activité. 

L"1 s::.:;nsibilis~tL:!'! d-:üt surtout être crh;:i':: 

au niv0::~U è...:s clues qui i,lmrront servir de h2.S2 f".:ur 

vulg~ris~r ll~ctivit6. Qu~nd (n s~it, scIon les th~ori

ciens dL l "l ç~:rr.nm!:i:;"1ti:;n qu; il ,::;st ;.)lu5 f~!cil~ de m,:-~ 

difL:r LéS h"l.bitudes d'un 7r~epç que: c:..:l1ê d'un indivillu 

isolé; 13 princi~,lG sourc~ de résistanc2 au chan0~~s~t 

étt"lnt 13. cl'21intc de s' (c-trt,::r c}r':s nf"jrmes du grouf'8,- h 

D"l.rtir d;.; ce ffié;ment nous L.î'uv':ms nDUS s(~rvir ct! 21SSC:CÜ\-' 

tion$voirc de t0US gr0upcments cn leur fais~nt prGndr~ 

c,~,ns('i,~;1<=i:::: d,~s "':Vô.nt39''';s qu ~ ils pCUV2Ut t.irer a-.; L:, 

cours;:;, Dès l'inst:mt qu::; d:1ns un qr,)upe quelques uns 

sont "r(cu~~rés", c~la p~ut si61~rgir sur }'enseroh 

du groupe. Ainsi grcu~c ~n grcu~c, nous auricns cr~c 

un v(ritab10 rhéncrnènû s(~ial. 

t""L ,_ ~:îVlrOnnerncn. sc~ci')0\1 -.. -,' c ~as anciens architectes 

~,u / ct f:mct_i::nnnircs 
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~3ns la multiplicit6 de t~rr~in5 V~gUCSi d~ospaccs 

verts. 0(_3 tentatives de rob:isûmcnt 08 c~s qUGlques 

C:Sp1CCS urr,")nt ttr,;:;: mcn{-r:s c:t ~):1rtici~--;0r'Jnt cl; 2.v;:m~ 

t.'1(j;':; .3 ,"::;nr.cr à tcut un ch'1cun le? g:::Jût d0 r3.irc ,lu 

D:ms 12si:,ays ;lGvclc.:)péS 1 cctt,,:)r<}anisati':'n 

du ~l~n 2=urb'1nisation consiste à ins~rGr des bois; 

(ks :I1'(s centre les qvart-ïdCs ou pâtés de maisons. Et 

caci peut encourager puisque nous savons tous que 

certains n'aiment pas courir dans les rUES et peuvent 

également avoir la paresse dlnller dans les stad0s 

qui sont g.inérûL:::ffil2nt éloignés dG chez eux. Si un bois 

ou terrain vnguc était à proximité, ils Ruront beaucoup 

de s~tisfaction à sortir de leur léth3rsic. 

CI - LES ASPECTS SaCla ECONOMIQUES. 

1°) - Les moyens incitatifs, 

LL ministèr~ de lA j~un0ss: ct des sports 

pourr3it ~ga12mcnt mettre sur pi0d une associ~tion 

n'ltion,";'"le rcgroupttnt tous l,..:s cour~nrs libres, Cette 

corporation pourr~it aider s défendre les intértts 

dos nilli~rs di~~EptGS ct t vulsa~isGr l'activité. 

Pour d'une ;?é!rt fixlr l'o.<,5.h.:'n:'!·t à SOi: i"lssociation 

~t di~utr8 p~rt m~ttr8 sur pi8d los moyens d 1 auto

fin~nccmcnt da celle-ci. des cotis3tions mensuelles; 

trimcstri~lles ou annuellos S0ront institu6es. LG 

mont~nt 2t 13 p61iodicit( des vcrs~m2nts tiendront 

compt'J css possibilités d,os uns .::t des-=-:. utr",s J aussi 

dos objectifs vis6s. La gGstion du patrimoine pourrait 

&tre confiée ~ux moins 3ctifs. CQtt~ rasponsabilisation 

peut être un fact0ur dG motiv:=.ttion pour eux. Aux nCUV8aux 



venus Ç certains postes de re3ponsabilité leur seront 

confiée dt ceci pour les fixer: leur donner confiance 

et cn m6rne temps parfaire l;esprit de groupe. 

Un(: partie dt:s somm,;s pourra s(~rvir à fairè 

des affiches mur~lLs: das p~ospcctus ote, .. Chaque 

V;(~,?k,ild, (J..;:s compéti tian s in tt.~:C "z:s süciations seront 

organisées pour tout~s l~s c~té]orics ct il sera attri

t.mé à 1; équipe la meillt:urc un f b.mba'1u qui sarn li enjeu 

de la proch~inc co~pétition 

Las articles ds sport sont souvant des produits 

de luxe, à la portée de qU81qucs p~ivi16g s. la grande 
., ,
l.<';'Jsses -- pour-compt:: c 

r.ous n,:.; somEl-';;S p'1S sarlS s,·~voi:t· qu! ("Tl "1'.1gmcnt?nt le nom~ 

brc d'3rticlcs vendus pour un prix rnaxim~l, llcntreprisc 

peut nrriver à ~m~licrcr s~n chiffre j;aff~irc 2t par 

là accroitrc son bénéfice Son irn~s~ d0 m~~quc s~r~ p~r-

r6CCntilV3nt 12 20j5jI9ü4; cross de la table ronde, 

l'excusivit6 leur sera accnrdéa, Ces ~mis d2S spGrtifs 

p~urrai~nt gr~tuitem0nt sJ~dDnn~r à des politiques pu

blicit'1ircs ct pr.iillr)tümn;,llGso 

Dévcl~ppGr le sp~rt de maSS8 (la course à pied) grac~ 

;\ 11 appr~,visionni':;illé'::1t du m'.~r.::hé le:cal en:trticles cIe 

sPQrt à b~s prix ~t rn~ximis~r S0n profit p~r l'amélic

r?:tion c:c sr:::n chiffre d ' ê'.ftë:.l.r2. 

~ .. (. / " .. Q 

http:�'.ft�:.l.r2


Il ~ 'té c~nst~t~ qu~ l~ fri[p~ri0 c8nsti 

r~11è10 très dyn~mi0u~ c~r elle ssure 

l' 2ss.:::nt l 

(rna:ll.;ts. culctt~s, b~sl. Cctt~ pr0p~nsi8n peur 

1. t-~ i t m' t i v que l'~t~t s: ~~c d~ns une litiquG 

rL: l i inè,'..1~tTü; ~:(;.s équii>:::.msnts S 0 

TJ'""l. ::::r<~'1ti'x! ''': C2S ~.mi ttSs industrielles p(JUr

T'lit êtrC..:: fJ.v riséE: ~~r~c",' 7.1·::. iv::,litiqu-::è ,:les iY'l.r:'l.dis 

fisC"'tUxo l, , lus (1.1 n~' jDs Ln'~:C>2rr,F:::', il l?,~urr.9.it être 

e:nviS?1.']0 l>(:x~',rt~ti'n t 11. c'-,nquête; des m':ŒchLs dt 
, 1 \ 

1: Z '!1(). Ir \ • 1 \.-~n C~_ ql1i (: :nc~:_rrlC 1; ~qlli~.\l:m8n t lÛ'Jcr b 

C::c l ; ";l.1rr"li t être un m .. !l ';;.' v,ülj:1riScr l"'!. c JUrse. à 

r.~ ,"' un~_ ces 

"l.rticL::s ... t cc.ci "!2S e;Dse:rnbles 
1'") " 
\ ~: 

s ~ c~s industries ~u 

c;ncurr<.:.n(;(. 

sur la m~rché - p3r c~n5 une -"tmêl 

qUill .:?t une 1:.'1iS58 rix:.u ·]F'.nè. b':nhc.ur: dGS 

~ long terme, cc.l~ 52 tr~duir'} p::.r ~n8 b.9.isse 

ses peur notre jCUD8 

(1) Z:mc II Z,nc de '1Gv<;L~<,TCm(::nt sportif N° 2.a 

(2) CEùO Ccmmunauté ECt:n'::~!1iqu:, de l'l1.friquc de 1lOuest. 

http:b':nhc.ur
http:l?,~urr.9.it


Cé}nc l'.1si:::n. "'".u t\..'rr:tG :les i.;r ,)FCsi ticms n:::us ,-:evc:ns 

r~tGnir aue pour l~ vul;~ri63ti~n de la course à 

pied plusieurs solutions peuvent être envisagées. 

Elles peuvent ~tre séparées ou liées selon les besoins 

et compte tenu des moyens. Liaction jumelée d~ la 

radiodiffusion et de la télévision peut à une très 

grande échelle, 5tre d'un apport certain. En eff~t 

la fin du 20èmo siècle a vu des moyens d'information 

ultra perf~ctionnés ~ ils p~uvcnt dans les limites du 

d61ai faire passer 10 mGSsag0 - à dos milliers d=in

dividus. C'est donc un des moyens qui doit sans cesse 

ôtrc sollicité. 

Le fait aussi da rcgroupGr les coureurs 

dans des associ~ti0ns, cl.les m~mcs étant dans un2 

~micalc nationale serait une f3çon de prcrnouvoir à 

~ml..: unité nù.ticnl.l;.::;. 

Enfin la concurrG~CG qui depuis toujours 

nous conduit à 1::1 p..;::;rssvéranc2 ,:::t. à 1:::. perform."tnc,,;:. 

Une politique concurrcncielle au niveau des industries 

p8ur fabrication d'Gquipcm~nts légers, peut entrainer 

une baisse d0S prix. Et ceci participera grandement 

à offrir qUX sportifs de tous ~gcs l:occasion de slé 

qlli~)cr ct pratiqu(;.;r lour sr,ort f.:'!.vori. 

En ~omm,:;: n()us devons nous crg.=:miscr pour 

donner une c,Jrtain8 t:lïnpL.:ur à L~ course à pied, cûr 

e1l2 ost une activité qui prGserve 1.1 jeunessç - Elle 

qui dans tc·ut p"'-ys ccmst:~tu..;; le fer de lance/, miGUx 

l'avant-g~rdc de 1~ nation. 



CONCLUSION GENERALE. 

Au terme d~ notr2 2XP~S~f neus retonons qu~ 

le br2f hist8riqu...:; nous :'1 permis cl' 'lvoir un"," vuc; 

dl cnscmbh: CL que fut la courS8 à pied. Elle, qui 

~UX origines est u~ acta spsnt~né, elle, qui :'1 servi 

à nourir et à e~fendre, ct qui enfin :'1 servi à ~ffcr

mir L"s lü::ns cntr;.;: c,::mtr<ses "';U r'~yaumc::s cu simplE-m8nt 

t~ut 10 contr~ire. L~ ccurse à pied qui était donc 

utilitaire, continue de llôtre puisque nous nous en 

ser mns pour la prévention.. l' hygiène et donc la sant6. 

Le fonctionnem2nt d0S organes lors de l'acti

vité sst un chapitre import~nt ~ plus d1un titre car 

il nous a permis de voir les différentes modifications. 

Ces modifications qui conduisent ') sérL:?r lés indica.. 

tians ct contre-indications des bienfaits et inconv6~ 

nicnts. Et c'est à partir de tout cclà quo nous avons 

pu mcn ...;r unt.:: approchE; p':dagogiquc d,' la coursl;.: à pi.ad 

Ch8Z tous las individus qUL llactivité intéresse. Les 

conseils fsrmults pcuvcr:.t d,1.DS U:12 lùrge mesure aider 

à ne p~s faire d~ la coursa UTI2 dctivité dangereuse. 

Les onqu~tes et interviews que nous ~vons 

~ff0ctU~s un peu p~rtout nous r6vèlGnt que la course 

à pied Gst très priséo. El12 pr6serve la santé de 

l' humani té p.?.r la prévention et 1: hygiène;, Pour cc, 

il y a li0u d/employer teus les moyens d'inform~tion 

at de vulgarisation pour intéresser de plus en plus 

d", :repu!:'.. tions. L! h':Jmme sain Qst dev,=nu comPlU 1; a bi::;:,n 

vu Peter F Druck0r qune ressourca essentielle et c'est 

3 1 ~~b,mdance di,:; tels hommes que l'on mesure le poten'" 
l . 1 . t' ~ . t . ( 1 ) t le · /. . ml l ':-ürc e t merne po l l d'"un pays'~conoml.quu, ~que 

(1° P.F. Drucker (Que SGr~ aemain). 
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