REPUBLIQUE DU SENEGAL MINISTERE DE LA JEUNESSE

Un Peuple - Un But - Une Foi

INSTITUT NATIONAL SUPERIELR DE L“EDUCATION
" POPULAIRE ET DU SPORT

IMSEPS

"MEMOIRE DE MAITRISE

Es-sciences et techniques des activités

physiques et sportives

ANNEE CIVILE DE LA
SOUTENANCE : 1984

TITRE: ROLE ET IMPORTANCE DE L'ENTRAINEMENT
DANS LA PRATIQUE SPORTIVE DE TOUS LES
JOURS ET DANS LA RECHERCHE DE LA
PERFORMANCE

Présenté par Amadou Mansor THIOYE

Directeur : Docteur Amadou Lamine THIAM
Chef du Centre Médico-sportif
de Dakar.

Présenté a Dakar
Le

Président du Jury :




[ R A VA



A MON PERE BABGOU THIOYE

A MA MERE FATOU THIAW

A MES FRERES ET SOEURS

A MES BEAUX FRERES ET BELLES SOEURS

A MES ONCLES. TANTES. COUSINS ET COUSINES
A MES NEVEUX ET NIECES

A TOUS MES AMIS

. QUE CE TRAVAIL SOIT LE TEMOIGNAGE DE MON

AFFECTION,

A NOTRE DIRECTEUR DE MEMOIRE

MonstieuUR LE DocTEuR Amabou LAMINE THIAM

Nous AVONS TOUJOURS APPRECIE VOTRE SIMPLICITE ET
VOTRE SAGESSE,

Vous AVEZ BIEN VOULU NOUS FAIRE L'HONNEUR D’'ACCEPTER
CE MEMOIRE ET D'EN ASSURER LA DIRECTION,

Nous vOuS REMERCIONS ET PRIONS DE CROIRE A NOTRE

HAUTE ET RESPECTUEUSE CONSIDERATION,

A TOUS MES INSTITUTEURS
DONT L'ENSEIGNEMENT ET LA DISPONIBILITE

M'ONT PERMIS DE ME REALISER SOCIALEMENT,

ooooo




INTRODUCTION
CHAPITRE I - LE JEU
1 - Chez 1l'enfant
2 - Chez 1l'adolescent

3 - Chez 1'adulte
CHAPITRE II - PASSAGE DU JEU AU SPORT

CHAPITRE III- HISTORIQUE DU SPORT
! - De l'antiquité gréco-romaine jusqu'a
la fin du 18é siécle
2 - En Afrique

3 - Le sport moderne

CHAPITRE IV - L'ENTRAINEMENT
! - Empirisme dans l'entrainement
2 - Empirisme dans le sport

CHAPITRE V - ENTRAINEMENT CODIFIE

A. Entrafnement physique généralisé

1 - Bases physiologiques de l'entrainement
a - la voie du phosphagéne
b - La glycolyse aédrobie

2 - Développement de 1'endurance et de

la résistance

a - Endurance
b - Résistance
3 - Développement de la force musculation

15
16

18

22
22

26
30

33
34
38

42

42

42

42
43

43
43
44
45



B. Effets béndéfiques de 1'wnkrainement sur

le systéme cardio- respiratoire

1-Le débit cardiaqQue et le volume d'éjection
systolique

2-La frégquence cardiaque

3~La consommation maximale d'oxygéne:V O2

4- La pression artérielle ou la tension

artérielle

C. Facteurs favorisant la performance

1 - Alimentation
a - Les protides
b - Les glucides

¢ - Les lipides

2 - Echauffement

3 - Soins du sportif

a - Le massage

b - Le sauna
4 - Facteurs psychologiques

a - Motivation

b - Relation entraineur-entrainé
5 - Contrbéle de 1l'’entrainement,

Tests médico-sportifs

a - Test de Ruffier DICKSON
b - Test de Kenneth COOPER

CONCLUSION

45

45
45
47
48

49

50
50

50

51
52

54

55

56
57

58

59
60

61

62
63

65



INTRODUCTTION

Le sport tel qu'il est pratiqué aujourd'hui n'est
plus considéré comme un produit social artificiel se limitant
a la force musculaire. Les recherches actuelles ont prouvé
que les activités physiques suscitent une maturation effective

et sociale chez les adeptes.

Les arguments tirés de jeux des enfants ne prouvent
donc pas la perennité. Ils établissent seulement que le sport,
comme tout phénoméne, procédde d'activités naturelles modifiées.
Ainsi, ARNOLD contribua 3& en faire plus qu'un jeu, un style
de vie. Ce théme constitue l1l'objet des deux premiers chapitres

de ce mémoire.

Il parait illusoire, qu'on ne peut comprendre la
signification d'un tel phénoméne social comme le sport, en
faisant fi des conditions ayant présidé a son apparition et
a son développement. Les sociétés industrielles actuelles sont
régies par des facteurs économiques et politiques étroitement
dépendant du sport. Nous retiendrons que les Jeux Olympiques
ont un caractére profane en raison de la nécessaire spéciali-
sation des concurrents et de la rivalité de prestige de 1la

part des représentants des cités grecques.

Le sport naquit et se développa dans les sociétés
occidentales. Néanmoins, les activités sportives présentent
des particularités dans chaque discipline : la technigue
constitue l'expression de personnalités biologiques et psycho-
logiques.

Les mouvements corporels exercent une grande influence sur la
formation de la personnalité, Cette étude a conduit des cher-
cheurs et des &ducateurs a trouver cette liaison dialectique
qui existe entre cette organisation dynamique et les gestes
sportifs. Dans le choix de la spécialité favorite on trouve

le psychique .

Le passé des individus est jalonnée de joies; conflits, doutes,
besoins d'affirmation ou réactions de compensation ; ceci
montre la nécessité d'une prise en considération de l'affec-
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tivité de 1'éduqué. L'éducateur devra rechercher une synthése
entre les intéréts, les actes et le milieu,en tenant compte
de 1'8ge. du sexe, de la discipline sportive pratiquée, du
niveau déja atteint et des buts (performances, qualification,
aptitudes physiques, besoin de se dépenser, affirmation de

soi, etc...).

Les facteurs psychiques occupent une bonne place dans
les conduites sportives. Ainsi donc nous avons consacré les
deux derniers chapitres; a 1'étude des données biologiques et
psychologiques qui aportent une meilleure connaissance de
1'étre en mouvement et qui favorisent la pleine expression de

son dynamisme corporel,

L'éducateur sportif ne se bornera plus a transmettre
un savoir. Il devra contribuer positivement au développement
de la personnalité gui a besoin de s'affirmer progressivement.
De la solidité des liens entre athlétes et entralneurs, de la

durée de leurs relations, dépendront les résultats.



Avant son organisation et sa codification, le sport fut
d'abord considéré comme un jeu ; c'est pourquoi notre travail
portera d'abord sur le jeu en général avant de s'intéresser au
sport et 3 l'entralnement.

Des auteurs célébres se sont penchés sur ce fait et en ont défini

leur conception

MONTHERLANT disait : "J'appelle jeu, une activitt qui a sa fin dans
le plaisir et nullement ailleurs : le jeu ne se discute pas, il

est au-deld du doute, il est hors d'attente”" (1).

BERT Henri affirmait :"On peut écrire que l'histoire des sociétés
humaines, c'est 1l'histoire des loisirs (sports et jeux) et de leur

répartition et de leur utilisation dans les classes sociales"(2).

Pour SCERILLER :"L'homme n'est pleinement homme que lorsqu'il
joue" (3).
Dans l'encyclopédie mondiale du sport; on trouve :'"Le sens premier

du concept du jeu, le plus proche de son étymologie, d'ailleurs
-du latin "jocus' signifiant badinage, plaisanterie- correspond
a un certain nombpre de pratiques physiques ou mentales gratuites

qui procurent du plaisir a4 ceux qui s'y adonnent... Tandis qu'en

sports collectifs et en sports de boule, balle ou ballon, 'jouer"
veut tout simplement dire "pratiquer” : '"jouer au foot-ball'",
"jouer a la pétanque', le terme "jeu'"a acquis un nombre varié de

significations précises a partir de sa définition générale
activité attrayante soumise a des régles et comportant gagnants
et perdants. Parmi ses emplois restrictifs, il désigne d'abord
l'ensemble des régles d'aprés lesquelles on joue: "respecter le
jeu’, "&tre hors jeu"... Quelquefois, il peut désigner le lieu

méme ou on joue, comme dans les expressions ‘"le jeu de paume® ou

(1) (2) (3) Répertoire des jeux traditionnels, collectif pédagogique du CNEPS
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les "limites du jeu™ (4).

Jadis méprisé, le jeu a été réhabilité par la psycho-
logie contemporaine et 1'école active,dont il constitue l'une des
assises principales.

Les psychologues ont tenté d'expliquer le jeu par des théories
trés diverses. Les unes font du jeu un simple délassement, une
récréation qui repose du travail. D'autres comme SPENCER n'y
voient qu'une dépense d'un trop plein d'énergie. GROOS 1lui
accorde une utilité positive en y découvrant une occasion d'exer-
cice pour les aptitudes physio-psychologiques et les instincts.
CARR précise qu'il fournit la matiére & une stimulation des orga-
nes nécesaire & leur croissance.

CLAPAREDE en fait ume activité de dérivation, seule possible lors-
que l'individu ne peut se livrer & une occupation sérieuse, qu'il
en soit empé&ché par des circonstances extérieures ou,; comme c'est
le cas pour l'enfant, par son incapacité. C'est en méme temps le
refuge de la vie présente, la revanche sur le milieu et une pré-
adaptation a la vie future. L'enfant procéde a des jeux d'imagi-
nation ou, comme dit PIAGET, des jeux symboliques.

Mais le jeu est un processus psychologique, médiatisé souvent
par un objet appelé jouet dont la caractéristique varie 8@lon 1'&ge
des enfants, leur milieu social et les pays auxquels ils appar-
tiennent. Le jouet est ce par quoi l'enfant récrée l'univers de
l'adulte mais a son échelle propre. Les éléments qui le composent
ne doivent donc pas étre totalement étrangers & son milieu social.
Les hommes ont de tout temps mélé les jeux a 1'éducation de leurs
enfants. Ils ont fabriqué des jouets, conformément aux possibi-
lités offertes par le milieu physique et social.

Dans le Sénégal d'autrefois,; la fabrication des jouets était
presque exclusivement réservée aux gens de métier, autrement dit,
les artisans. C'est ainsi que, selon qu'on était forgeron,
cordonnier, tisserand ou '"laobé’, on fabriquait des jouets a base
de fer, de cuir, de tissu, de bois ou d'argile...

C'est ainsi qu'au Sénégal, les travailleurs du bois appelés com-
munément “laobé" initiaient leursenfants au travail du bois.

D'abord; le jouet servait et sert d'amusement a l'enfant mais sa

(4) - Encyclopédie mondiale du sport , n° 18 page 334.
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fabrication &tait aussi pour l'artisan, l'occasion d'intéresser

'e¢nfant au corps de mitier auquel appartenait son pare.
L'Afrique c¢'aujourd'hui est caractlrisdé fondamentalement par le
phénoméne d'urbanisation dont le résultat le plus net est le déve-
loppement anarchiquc des villes surpeuplées et le dépeuplement
progressif et inéluctable des campagnes.

Le jouet est plus ou moins importé d'Europe c'est-a-dire plus ou
moins &tranger a l'univers négro-africain.

A ce niveau nous trouvons des Jjouets d'inspiration moderne ....
fabriqués a partir de matériaux trouvés sur place. C'est la gamme
des autos bricolées a partir de vieilles bolItes de conserve et de
fils de fer. Cette voiture est confectionnée par les enfants des
quartiers populaires, a partir de quatre pots de lait reliés deux

a deux par des fils de ferdisposis en triangle et d'un autre
beaucoup plus long servant de volant. Ce jouet est souvent fabri-
qué par les enfants de sexe masculin, dont 1'8ge varie de six a

treize ans.

1 -CHEZ L'ENFANT

gy »

Les jeux repriésentent un reflect de notre culture et ils
orésentent de par leur aspect des gammes d'exercices riches et
variées . Le jeu occupe une place capitale dans lc¢ développement
de 1l'enfant et de 1l'adulte. Considéré comme une jouissance, il

~

permet a l'enfant de se réaliser pleinement et d'affirmer son moi.
De par sa nature,l1'€tre humain &prouve un besoin d'activité phy-
sique. Chez le nouveau-né par exemple, on observe le besoin de
sucer son pouwe,; de se¢ frapper la téte et de pédaler avec les
jambes.

Il y a d'abord lec jeu solitaire, pendant lequel le bambin n'a
aucune aptitude & jouer avec les autres. A 1l'&ge des prcmiers
pas, un autre b&b& est un jouet, pas un compagnon de jeu. L'enfant
examine 1'autire enfant attentivement comme il le ferait pour un
jouet ou tout objet intéressant en enfongant son doigt, en pingant
ou en carc¢ssant, mais jamais ¢en jouant avec lui. La personnalité
dec l'enfant n'est pas assez structurée pour régler les problémes
complexes posés par des partenaires multiples. Il est intéressant
de noter qu'un ¢nfant plus vieux, de cing a six ans. est généra-
lement le meilleur partenaire pour un enfant de deux ans. L'enfant

de deux ans n'aime pas partager ses jouets avec un autre enfant.



I1 est inapte 3 jouer avec les autres.

A deux-trois ans, l'enfan®t c¢ffectue la transition entre le jeu
"solitaire et le jeu ‘parallélec™. Ccla veut dire que deux enfants
ou davantage occupent le m&me espace géographique, mais que le

jeu d'un des cnfants est indépendant de celui des autres, méme

s'ils éprouvent du plaisir a &tre ensemble.

L'étape suivante est ce que BEART appelle le jeu “'asso-
ciatif®" dans lequel tous les enfants font la mé&me chose,; comm
jouer dans un récipient ot il y a du sable, frappcer a terre avec
des bdtons. Il n'y a cepcndant pas d'échange cntre eux.

C'est & cet 8ge qu'on assiste au jeu que CHATEAU Jean appelle le
icacher-montrer*. L'enfant se¢ met derriére une porte ou un piquet
et qui tantdt se cache, tantdt se montre. Ce jeu nécessite la
présence d'un adulte qui lui aussi tantd6t se cache la figure avec
ses mains et tantdt sc laisse découvrir en enlevant les mains de
son visage. Tout ceci s'accompagne d'un petit cri de la part de
1'adulte pour montrer & l'enfant qu'il a &t& vu. D&s cet &ge, le
jeune enfant jette les objets ¢t pousse des cris pour que sa
maman les lui raménc.

Le jeu coopératif n'intervient que lorsque l'enfant est au stade
de développement suivant, aprés trois ans. Dans le jeu coopératif,
les enfants peuvent discuter leurs plans et se distribuer des
rdles.

A cet 8ge,l'enfant a besoin de jeux calmes autant que de jeux
d'action.

4 mesure que son langage effectue un gigantesque progrés, il mon-
tre une sensibilité accrue pour les mots, les matériaux de cons-
truction du langagec.

Il aime jouer avec les mots, imiter les sons, répéter des comptines
familiéres.

L'enfant de trois ans n'est plus anxieux comme il 1'&tait aupara-
vant pcndant 1'é€tape transitoire. Son équilibre avec lui-méme et
1

@

monde qui l'entoure est bien plus assuré. Il a accompli le

'O

assage entre le bébé et l'enfant. De ce fait, il n'a plus autant
besoin d'&tre protégé par les rites. Il ne sent plus la nécessité
de tout faire d'une fagon immuable. Il est habité par un csprit

nouveau de coopération ¢t un désir d'attirer 1'approbation de ses

oo/
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parents et méme de ses alnés. Combien de parents sont frappés d'étonne-

ment guant leur fils ou leur fille leur demande la permission de faire quoi
que ce soit. Ce comportement est le signe d'un nouveau stade de dévelop-
pement, pendant lequel un enfant fait son possible pour essayer d'étre
aimable et de satisfaire ses parents. Il éprouve un réel plaisir a étre
coopérant, alors qu'a 1'dge de deux-trois ans on a souvent l'impression
que son seul plaisir consiste & nous mettre des b&tons dans les roues.

Les progrés de son langage lui permettent de mieux comprendre les autres
et de mieux contr8ler ses propres élans. Il adore les mots nouveaux.

Au fur et a mesure que son horizon intellectuel se développe, tout ur nd
neuf d'imagination et de fantaisie s'ouvre & lui. C'est 1'dge ou il crée
un cospagnon ce jeu imaginaire, enfant ou animal, que lui seul peut voir.
il éprouve un puissant besoin de compagnie. Un enfant qui doit jouer seul,
la plupart du temps sera plus tenté d'imaginer ce compagnon de jeux.

Les rapports avec des enfants de son &ge prennent aussi beaucoup d'im-
portance. A deux ans,; il en était au stade du jeu “paralléle’. ifaintenant
l'aptitude & agir en coamun, a attendre, a prendre son tour, a partager,
4 accepter d'échanger ses jouets, se développe en lui.

Trois ans estune étape d'équilibre ou les parents sénégalais ont souvent
tendance 3 confier 1Y fils 2 un marabout: c'est 1'dge de 1'école corani-
gque ou de l'école maternelle.

L'enfant de cing ans manifeste yne grande économie et un grand contrdle

de l'activité motrice. Il n'es: pas en conflit avec lui-méme, ni avec son
entourage. I1 a un espric de coopération et un désir d'approbation qu'il
manifestait & tois ans mais &4 un degré supérieur. La maman est encore
le centre de son univers, et il aime rester auprés d'elle, agir pour elle
et avec elle. Malgré son grand amour pour sa maison et pour sa mére, le
foyer n'est plus tout & fait suffisant pour lui. Il est mlr pour une expé-
rience communautaire élargie. Il aime jouer avec les copains dans son
guartier. Dans les gradins du stade Iba ffar DIOP, ce sont ces enfants
que l'on voit souvent jouer pendant toute la durée des compétitions scolai-
res ou des animations sportives. Laissons un enfant de cet dge se résumer
lui-mé&me. Quand on lui demanda : “Qu'est-ce que tu préfireg 7?7, il répon-
dit : ‘Jouer". Cet enfant a une tendance naturelle & libérer de 1l'énergie :
& courir, sauter, zrimper, se tortiller,. bouger. en un mot & ne jamais
s'arréter. L'enfant de 3 3 5 ans est considéré par SPENCER comme une
'énergie. Il absorbe des matidres premiéres sous forme de nourri-

es
/utilise pour fabriquer d'énormes quantités d'énergies.

e/



Un owsychologu. fit un jour 1l'cxpérivnce suivante ¢ il filme
pendéant unc houre,un cniant ¢n action dans un jaracin. Ensuite, ce
il ful sontré & un measre dhunce écuips universitaire de foot-
2zll anéricein,a qui on Zoemande de faire pzendant ung heure tout

ce que l'enfzint ave 't faic. A la fin<de l'hcurc, lc joucur de¢ foot-

Zela pour montirer gue l'enfant a ocsoin de beaucoup d'cspace ¢t

d¢ becaucoup de joux gui lui permctiront de livérer son éncergie

-

illimitéc. Les e¢nfants éprouvent lc bésoin de courir, de sauter

4

¢zt de crier. Ccla ve souvent & l'encontire des golits des adultes

qui vculoent la iz, la tranquillité ¢t l'ordre.
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ions “donner’ % ‘préndres avec les autres, clcst-a-dire avec

1 u au:l, L& mondc dis relations d'égal a égal est

terriblement différcnt du nonde de sa famille. Ainsi; dans la
t

¢t en douccur, l'enfant apprend

o

péniblciicn
;ue le monde des relations avec 3es aux ¢St un nouveau monde

é
avece un auire cnacmble de réglces 2t d'exigences. Dans sa premiére

expérience du grourcs, il ¢st confrontd &2 le foilis avec ses points
fortas ¢t se¢s faipliesses. L1 jouit de la populsrité ¢t souffre

L0y

d'3tre repouss<s. Il =porend L donncey ¢f A4 rccevoir.

du milieu de  sc¢s €gesux, un cnfant acquiert des ahabitudes socia-
les. Il lui fauv apprendre a partagzer, & attendre son tour, a
demander gquelgue chosce pour un autre, & exprimoer ses sentiments
par des mots. Il a besoin de participer aussi dlen qu'a observer,
a développer sa confiance en sol par ses relations avec les autres

enfants. L'enfant a vesoin dc¢ jouer avec les autres e¢nfants et

}

da

[¢
(W)
o]

endre des habitudes socialus. L'école coranique est un lieu

idéal pour lces acquérir,; car cet apprentissage est sgpervisé par
lcs adultes. Dans les jeux avec les enfants du voisinagec, il
anprend a frapper ou & manguer soin coup, & supporter et & se
tromper.

A l1'dgc pré.-scolaire, l'enfant apprend aussi & reconnaltre & quel
scvxe 1l apparticnt. Il joue avec lcs mémes jouets, apprécie les

admes choses. Leés petits gargsons, par exemple, aiment jouer avec
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des poupécs che cniffon, comme lcs petites filles.

n
Les petites filles portent guelguefois c¢n guisc d'enfant un baton
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en forme de ¥T" recouvert de chiffon. Dés lors, les gargons et

les filles vont se comporter différemment et vont avoir une vision
différente d'eux-mé&mes et du monde.

Ordinairement,les jeux sexuels sont provogqués par la curiosité

et prennent traditionnellement la forme de ce que Jean CHATEAU
appelle : le jeu du “Docteur . L'un des enfants joue le rdle du
docteur qui examine un petit garg¢on ou une petite fille malade.

2t chacun % son tour examine ou se laisse examiner. Une fois passée
la premiére curiosité, ce genre de jeu perd généralement son
intérét et disparafit. Il ne laisse aucune trace fAcheuse chez
participants.

Vers la fin de la cinguiéme année, nous passons au jeu ou l'enfant
essalie de calguer la réalité. Dans la course aux chevaux, l'enfant
prend un tédton q'il relie vers l'avant & une téte en carton. Le
bZton constituant le corps du cheval. La course se fait au galop.
Aprés la course,; les chevaux sont mis a4 l'ombre pour leur permet-

e

tre de ‘récupérerv.

Aprés six ans,le jeu de l'enfant devient plus différencié et plus
conscient. Les jeux obéissent a des régles établies et font appa-
raltre plus clairement les rdles. L'enfant conscient de ses

succés individuels éprouve k besoin de se comparer avec ses sem-
blables. Ainsi, la comparaison des résultats, l'esprit de rivalité
et de concurrence, de méme que l'acceptation de certaines t&ches
dans le groupe et la compréhension des régles jouent un réle

important.

Les enfants se lancent des défis. Mous les entendons souvent dire:
"qui peut sauter jusqgu'ici', '"qui peut casser cette bouteille

avec son lance-pierret.

A six-dix ans, l'enfant s'intéresse aux compétitions. Les enfants
se déplacent en groupe et vont de quartier en gquartier pour aller
jouer au foot-ball. Les trophées ne sont rien d'autre que des
tasses,; reposant sur du bois étager, des pots de lait ou de
l'argent.Ce genre de compétition est aussi pratiqué par les ado-

lescents et les adultes.

L'introduction du jeu en classe fournit au jeune écolier la moti-
vation qu'il n'avait pas , désormais intéressé par les t8ches
proposées, il est capable de mobiliser toute son énergie pour les

accomplir.

Y A
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On ne vient pas & 1'école pour s'amuscer ¢t lcs récréations n'y

ont droit qu'a moins dfun dixiéme des vingt ncures hebdomadaires.,
C'e¢st donc surtout pendant ses loisirs quce liécolicr peut joucr.,
Je retour a4 la meison. il sc¢ replonge avece délices dans leée monde

irréel des jeux symboligues.

e, 11 y jouc tout de méme

-

Aussi pcu que l'enfant jouc a 1'é8
(

col
ics jeux qu'il reprendra bientdt eén bandes, le soir, apreés

o)

la classe) et aucunc récréation n'est perdue. Il n'y joue pas scul,

mais avec des camarades, ¢t l¢ symbolisme y 2 encore sa place

il est gendarme, il est voleur, il est prisonnier, il sc délivr-.

Le jeu se déroulc suivant des traditions et des ragles auxguclles
il convient d'obéir. Il s'y plie volonticrs,; tout a la joie dec
s¢ dépenscr ¢t de donner toute sa mesurc, d'uscer dc toutes ses

ressources pour triompher, c'est-a-dire montrer sz supériorité.

Respecter la réglc du jeu, 'est d2i& amorcer son intégration a
J

~

un groupe social. C'e¢st s¢ livrer a une activité sérieuse, d'unec

réalité déja adulte gu'lenfantine : en suivant les jeux des enfants,
1'éducateur lcs voit s‘acheminer progressiv.ment vers la fin de
l1'enfance.

gles peuvaent Gtre de simples prescriptiorS.Elles ne doivent
r olées et 1l'enfant doit les accepter telles qu'elles
sont. Blles établissent l'ordre et la disciplinc dans le jeu.

Les régles contrazignent l'enfant & mettre beaucoup de séricux a

4

son jeu.La violation d'une régle entraine la plupart du temps

[
(@]
0

protecstations, dcs disputes et souvent des guerelles.

2 - CHEZ L'ADCLESCENT

A cb6té dc ces jeux 3 régles, l'enfant de six-sept

ans ¢st un grand fabricant dc¢ jouets. On trouve des jouets pure-
ment traditionnels confectionnés »nar les enfants eux-mémes ou par
lecurs parents et a4 pertir d'élémcecnits naturcls , c'est 1le cas du
“xuus ma fAapt.
Ce jouet est fabriqué & partir d'unc tige de mil a quatre branches
dont il faut utiliser deux d'cntrc elles pour déclencher un mou-
vemént de bas c¢n haut, qui donne une danse rythmée gqgue l'enfant
accompagne par des chants humoristiques. Ce jouet est fait &

l1'intention des enfants de six & quatorze ans.

oo/
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On trouve aussi le “tugsingalam” fabriqué 2 partir d'une boite

[

lait vide, traversé d'un b&ton bien fixé pour tendre la corde
au maximuimm. Cet instrument de musique,confectionné par les gar--
cons dont 1l'8ge varie de sept a douze ans, émet une variété de

sons ¢t se Jjoue en pincant la corde.

L'adolescernce est surtout margué par des jeux d'affrontement, de
poursuite, de réflexe. Ces jeux développent en méme temps
l'attention, la force, la vitesse, 1l'endurance ct l'esprit de
coopération.

Dans la campagne,on voit des adolescents organiser des séances
de luttes aprés la récolte du mil. Ces séances peuvent durer
trois & gquatre mois. Zlle provoquent des afflux de populations :
les uns viennent & pied;, d'autres a cheval. Les lutteurs se

divisent en clans. Leés sé&ances de luttes durent toute la nuit.

Comme le jeu de l'enfant, le jeu de 1l'adulte recherche
une réussite. L'adulte recherche le délassement. Tel n'est tou-
jours pas le cas. Souvent, 1'adulte joue seulement pour “s'occu-
per", pour passer le temps,; parce qu'il ne sait que faire. Le
jeu constitue pour lui un reméde contre l'ennui ou contre la
fatigue. Le jeu adulte est un sport, et reste & mi-chemin entre
la simple occupation et le¢ sport. Le jeu de 1'adulte est une

activité secondaire. L'adulte s'intérecsse beaucoup plus aux jeux

sportifs c'est-a-dire codifiés qu'aux jeux non codifiés.

Selon PARLEBAS on distingue deux types de jeux sportifs : les

jeux hyper-institutionnaliséscet les jeux souplement codifiés.

“D'emblée, une classe particuliére retient ltattention:
c'est la classe des jeux sportifs insftitutionnalisés au sens
fort. c'est-&--dire la classe de ceux qui reposent sur des insti-
tutions en bonne et due forme : fédérations avec réglements dépo-
sés, corps d'arbitres et d'officiels, instances nationales, voire

e/



internationales.

Ces jeux entrent dans les processus socio-économiques de produc -
tion et de consommation sous <e¢ multiples formes : installations
ct matériels sportifs, programme d'enseignement,; groupcments
professionnels,; support@publicitaires, spectacles.

Le sport c'est précisément l'ensemble de ces jeux sportifs ins-
titutionnalisés ; ceux-ci sont inséparables de la notion de com-
pétition et ils portent au pinacle la réalisation de la perfor-
mance. La caractéristigque de la majorité de ces situations spor-
tives, c'est d'@tre hyper-codifié : le réglement va au-devant
d'éventuels contenticux en définissant minutieusement un cadre

trés strict ; tout est prévu autant cue prévoir se peut?” (5).

"A cdté de ces jeux sur-codifiés existe une floraison de jeux
sportifs qui ne sont pas institutionnazlisés au sens fort., Notre
culture ne les a intégrés ni dans son systéme de valeurs : ils
ne sont pas dotés du statut de pnénoméne digne et sérieux. Il
s'agit de jecux sportifs souplement codifiés appelés ‘'petits jeux"
ou "grands jecux”, “iecux d¢ cour®™, “d'extérieur'’ ou 'de terrain',
“jeuxtraditionnels®, On y reconnaitra aisément parmi les plus
connus cGes Jjeux tels le drapeau; l&s jeux de prise de foulard,
la balle au prisonnier, etc... Ces jeux sportifs sont pratiqués
fréquemment selon un code local, ce gui explique l'existence
d'une multitude de variantes. Il est possible de modifier et
d'adapter le régzglement sur le terrain ou méme d'inventer de nou-

vellcs régles, ce qui se réalise en fait fréquemment’ (6).

Les jeux de l'adulte constituent unc étape transitoire vers le
sport. Ces jeux ont été codifiés,; institutionnalisés avant de

aevenir cc¢ qu'ils sont aujourd'hui.

(5) -~ PARLEBAS Pierre , "Activités physiques et Education

motrice®, page 9S.

{6; ~ PARLEBAS Pierre, Ibid p. 99 e/



et

& _ HAPITRE 11

PASSAGE DU JEU AU SPORT

Le jeu tel qu'il a été pratiqué dans la Gréce antique

a donné naissance au sport moderne.

Les jeux de balle furent longtemps pratiqués sous dif-
férentes formes. Ces jeux trés développés durant le Moyen Age
avaient un caractére hygiénique. Par exemple au jeu de
l'harpastum, on voyait deux équipes qui luttaient pour entrer en
possession d'ume outre de cuir remplie de sableet qui s'empé-
chaient mutuellement de progresser vers un but déterminé. Ce jeu
était aimé par les paysans : d'ailleurs il fut introduit ulté-
rieurement par les légionnaires romains en Gaule. A c8té de ce
jeu existait le follis, une balle légére que les joueurs renvo-
yaient a 1l'aide de leurs avant-bras munis d'une sorte de gantelet.
Ces jeux, variant d'une région a l'autre, ne furent pas admis a
Olympie car ils ne donnaient pas lieu & des compétitions.

Durant le Moyen Age, les tournois se présentérent comme les modé-
les des activités sportives. Ces tournois furent sanguinaires

et se faisaient avec des armes de guerre. De méme que ces tour-
nois, les joutes furent le privilége des seigneurs. La soule
ancétre du Rugby et du Foot-ball, se jouait a travers champs,
ruisseaux, bois, mares, entre deux équipes qui devaient faire
parvenir un ballon en un point donné; par exemple d'un village

4 un autre. Les coups furent mortels et les accidents nombreux.
Le match nul ne fut pas permis,ce qui revient & dire que le com-
bat pouvait durer au moins une journée. Quand les joueurs sont
fatigués, on remettait la suite du combat & un autre jour, de

sorte qu'il y ait un vainqueur.

La paume, elle, se jouait sur des terrains variés. Le terrain
était délimité, séparé par une corde avec un filet par-dessus
lequel les joueurs renvoyaient la balle (boule de fil roulé) par
la paume de la main. Ce jeu prit naissance en France au XIIé
siécle et se jouait dans toute sorte de terrain ; les régles

variaient suivant 1'état des terrains.

/
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se renvoyait par dessusle toit d'une £glise.

Ce jeu fut ensuite becaucoun plus réglementé pour évicer d'éven-

tuelles discussions : c¢élimitation du terrain en deux camps,
remplacement du trait qui séparait les deux camps par un filet
pour trancacr les discussions gue suscitalit le passage dessus ou

dessous la corde.

Les jeux mortels, la fougue s'eatténuirent pas a4 pas : les terrains
furent limités, les reéglements de compte et les coups mortels
interdits. Des juges furent ensuite nommés. Seulcment la force

constitue 1'&lément primordial.

Tous ces jeux sc¢ faisaient & partir d'une balle., Cette balle dis-

putée par les acdversaires atténuaient beaucoup les contacts,; les
la cruzuté et la violence. L'acti-

vité sportive du i.oyen fge fut trop combative pour &tre compéti-

tive. Lesg joueurs ne cherchiaient qu'éa abattre l'adversaire.

31 la France semble avoir cu l¢ principal rdle quant au dé&velop-~

y

ct

pement de la paume. c'est en Italie gue l'escrime se développa.

il parait qus liévolution de l'escrime ve.s lc sport ait été plus
p s devalent payer
leur entiée pour avoir leur place sur leur banc. Les candidats 2
la maltrise d'escrime devalent nasser des éprcuves dc combats non
meurtriers. En outre, dens un c¢sprit scmblable & celui de notre
sport contemporain. l'exercice et l'entralnement prirent une im-
poirtance croissante, s'adjoigznant aux activités athlétigues et
gyinnigucs de préperation ou de comrnlément. L'escrimec et la paume
nous paralissent les deux activités qui accusent le micux les
craits propres de ce qu'on peut zoneler le sport de la Aenaissance.

Dans cecs jeux, existaicnt la compétition,; la remise en jeu, le

désir de gagner, la tactiguc ¢t la technigue.

.

Zn Italie, lcs autorités veillaient & faire des prairies et des
places pour lés jeux &t exercices.

En dehors des jeux dé balle, on assista au tir & l'arc qui subis-
sait une grande &évolution., La notion de gradation de la perfor-
mance fut présents : un oiscau artificiel servait de cible,; dont
les différcntes parties constituaicent une hiérarcnie : atteindre

le coeur confare la premiére place.

eood/ o
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Pour se mogquer de l'aristocratie, des combats étaient organisés
entre des fillettes, des garcgonnets et des infirmes. Les aristo-
crates n'assistaient gqu'a l'escrime. Les combats de boxe drai-
nailent beaucoun de spectateurs. Cette boxe ressemblait au
pancrace (=lutte oU tous les coups sont permis pouvant ménme
entrainer la mort de l'adversaire et se poursuivait jusqu'au
moment od l'un des adversaires soit nors de combat). Ceci laisse
sous-entendre que le combat ne se divisait pas en rounds.

Figg, professeur de pugilisme et entralneur des boxeurs profes-
sionnels de son école, réglementa et perfectionna la technique.
Ainsi la boxe passionna toutes les couches anglaises. A traver
les combats de boxe on retrouvait une égalité sociale. D'ailleurs,
cette démocratisation de la société anglaise contribua positi-
vement & l'amélioration de la technigue, de la tactique et de la

précision des régles de combat. Ceci nécessite donc une pratique

de l'entrainement d'olt la tendance vers le sport moderne.

Les paris des anglais zu niveau des jeux donnérent naissance a
plusieurs traits caractéristiques du sport moderne : la recher-
che de la performance, la poursuite du record, le perfectionne-
ment de la technigue. l'organisation, la

réglementation.

En Angleterre, l'aristocratie et la bourgeoisie patronnaient les
compétitions. De la, les jeux populaires qui n'étaient pas encore
considérés comme un sport, eurent un caractére sportif.
L'activité ludique devint une activité purement sportive. Au
niveauy des écoles et colléges britanniques, cette transformation
s'opérait également. On voyait déja apparalitre quelques traits
fondamentaux qui caractérisent le sport moderne : recherchede la
performance mesurée, l'homologation des records, les compétitions

réglées; l'organisation en club, etc...

Ainsi donc les premidres compétitions d'athlétisme eurent lieu
en 1345 a ETON suivant des régles définies. Au début on assista
& des courses sur courtes, moyennes ¢t longues distances ;
progressivement viennent s'ajouter le saut en hauteur et le saut

en longueur.

Nous dirons donc que sans ces jeux sportfis, le sport moderne ne
serait pas ce qu'il est devenu actuellement. Nous citerons parti-
culiérement le foot-ball et le rugby. La forme réglée, codifiée

et délimitée fut 1l'oeuvre de 1'Angleterre. Ces jeux antérieure-~

yi
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ment considérés comme unce activité ludique eurent progressivement
un caractére sportif. Gr8ce & une bonne organisation et a l'ins-
tauration des réglements, ces jeux anciens perdirent leur forme

primitvive pour devenir de véritables compétitions.

Cec sport codifié, réglementé par les anglais a c¢eu une histoire

dialectiquement liée aux jeux antiques et a la gymnastigue qui

se pratiquaient dans 1l'antiquité gréco-romaine.

L'Afrique,de par les traces découvertes dans les bas reliefs en

Egypte , a contribué spectaculairement a l'essor du sport moderne.

I1 apparalt d&s lors, gu'on ne peut comprendre la signification
d'un phénoméne social comme le sport;, e¢n faisant abstraction de
ses déterminants ou en méconnaissant les conditions ayant présidé

A son apparition et & son développement.

e/



4 HAPITRE  III

HISTORIQUE DU SPORT

Les exercices physiques répondent & une nécessité
biologique. Pour cette raison ils ont existé, sous diverses formes
dans tous les groupements humains primitifs . Dans tous les coins
du monde, les peuples éprouvaient la nécessité de chasser, grimper;
marcher, courir, lancer, pécher.

Michel Bouet souligne a ce propos :'"Chez les indiens d'Amérique
du Sud, Diem signale des courses ol les coureurs sont chargés
d'un billot de bois. En Afrique, on trouve beaucoup de formes
de lutte (certaines avec biAton), les performances de saut des
Watussi etc... En Australie, on reimnarque en particulier divers
lancers. En Océanie, boxe, lutte, saut en longueur, courses de

pirogues (avec obstacles)...” (1).

1 - DE L'ANTIQUITE GRECO-ROMAINE JUSQU'A
LA FIN DU 18& SIECLE

En Grece, la gymnastique faisait ses premiers pas.On trouve
d'ailleurs de nombreuses analogies entre le sport moderne et la gymnastique
sportive des grecs, mais également des différences ; la compétition sportive
se caractérise essentiellement par la soif du recomnj dans un souci perpétuel
de dépassement de soi, alors qu'elle apparait chez les anciens, comme une
fagon d'accomplir physiquement et moralement 1'homme.

La vie sportive était déja valorisée en Gréce 2 000 ans avant l'ére chrétienne.
Des guerriers venus du Nord de 1'Europe progagérent dans le Péloponése, des
exercices sportifs qui furent étroitement liés a leurs activités militaires.
La gymnastique d'origine militaire devait voir le jour & Sparte ou la prin-
cipale éducation était de préparer le citoyen & se mettre entiérement au
service de 1'Etat.

La pratique sportive avait pour but de fortifier les corps, a les endurcir

aux coups et blessures afin de préparer les hommes a affronter la bataille.

Les filles et les gargons devaient rivaliser de vitesse et de force, car lcs

femmes libres avaient pour principal rdle d'engendrer des enfants vigoureux.
g g

(1) BOUET Michel, signification du sport p. 236-237 /
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Au 9é siécle avant l'ére chrétienne, le roi d'Elide Iphitos
demanda a la grande prétresse, le moyen de débarrasser son pays
franchement touché par la peste. La Pythie lui répondit que les
dieux interviendraient favorablement, s'il rétablissait les Jeux
Olympiques en leur honneur. Iphitos signa un traité avec Sparte,
spécifiant qu'QOlympie serait inviolable durant les jeux sacrés.
D'aprés certains historiens, les Jeux (Qlympiques furent amenés en
Créte par un prétre nommé Héraclés. Les Jeux Glympiques furent
rénovés en 776 avant Jésus Christ. Les premiers jeux débutérent

donc & Olympie par une simple course.

Le villes de Gréce et d'autres parties du bassin méditerranéen
affirmaient leur prestige dans ces Jeux. Les représentants de ces
villes rendaient l'entrafnement facile pour leursreprésentants.
Les victoires devenaient de plus en plus difficiles car le niveau
de performance s'accroissait. L'entrafnement devint donc intensi.
et fut associé a un mode particulier de vie, qui, a la longue
donna naissance au professionnalisme. Les entrafneurs arrivérent
ainsi & une connaissance étendue du corps humain et de la diététi-
que, si bien que le professionnalisme donna naissance a une gymnas-
tique spécifiquement médicale, En définissant la médecine comme
"une diététique, c'est-a-dire une science des régimes et une gyn-
nastique ou science de l'efficacité des exercices'", Hippocrate
faisait ressortir le rapport de filiation entre la gymnastique et
la médecine (2).

Le gymnase fut, a l'origine, un établissement exclusivement destiné
aux activités physiques. Il se présentait sous la forme d'une
grande pelouse dont une partie représentait la piste ; cette piste
fut parfois couverte et les gymnastes s'entrafnaient & l'intérieur
quand il y avait des intempéries (mauvais temps, pluies, ...).

Des aires de sauts et de lancers se trouvaient de chaque c8té des
pistes, de méme qu'un parc planté d'oliviers ol les orateurs pou-
vaient circuler entourés de leurs éléves. A cdté du gymnase se
trouvait la palestre constituée par un batiment & l'intérieur
duquel se trouvaient salles de déshabillage, de massage, de
sudation, de bains et des jeux. Le gymnase était donc un lieu

d'exercices physiques et un lieu de rendez~vous pour les savants

les plus éminents.

(2) - ULMANN Jacques, De la Gymnastique aux sports modernes, p. 21
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A la palestre se pratiquaient des exercices comprenant le saut
en longueur avec haltéres, des luttes;, des jeux d'adresse avec
des ballons, des mouvements d'assouplissement et des formes

variées d'attaque et de défense progressivement des concours

de poésie; de beauté musculaire vinrent s'ajouter a ces formes

de lutte.

Représentant le prestige de la cité, les champions se voyaient
attribuer des revenus intéressants par le trésor public ou

étaient exemptés de toute charge. On note un développement treés
rapide de 1l'athlétisme professionnel (au 6&é sié&cle avant notre ére)

les concurrents se soumettaient & un entralnement intensif de

dix mois.

Galien (131-201) lutta dans le but de faire dépendre la diété-
tique de la médecine et non de la gymnastique. Il voulut aussi
que l'appellation de gymnastes soit réservée aux médecins,.
Galien eut le mérite de préconiser, dans une perspective hygi é-
nique, le développemeni des jeux de balles pratiqués depuis
longtemps en Gréce sous des formes variées.

La gymnastique militaire disparut peu a peu, -tar les gens
‘nt‘accordaient plus d'importance 3 la préparation militaire.

A cbté de cette gymnastigue militaire existait la gymnastigue

sportive constituée par :

- le pancrace : lutte ol tous les coups sont permis

- le pugilat : sorte d'escrime a coups de poings destinés
a exercer les guerriers. Les coups au corps étaient interdits
et que le combat ne s'achevait cue sur abandon de 1'adver-
saire.

- le pentathle comprenant : la lutte, le lancer du disque,; la
course a pied, le saut en longueur avec haltéres; le javelot
avec main droiteet main gauche (on notait la distance et

l'adresse).

Les vieux romains luttérent contre la pénétration hellénigue et
plus particuliérement a celle de la gymnastique. La gymnastique
était une simple occupation pour oisifs : bains, promenades,
conservations.

Des spectacles violents prirent place dans le monde hellénique.

L'athlétisme professionnel dégénéra en luttes.

-~
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sme mit un teraz aux jeux de stade et aux specta-
cles. On célébrait le corps dans les stades et dans les amphi-
thédtres, c¢ qui n'était pas normal nour 1l'église, car les

hommnes sont formés & 1l'image de DIEY. L'église précha la supé-

[

ricrité de 178me sur le corns.

A

Au Moyen £ge; leées tournois fu

< H

s}
(]

ent instaurés et devinrent les
activités physiques par excellence. Ces tournois se faisaient
4 travers champs avec des armes et entrainaient souvent la mort.

Des dispositions furent prises oar les autorités religieuses

(i

+ souveraines pour lutter contre cette barbarie : aménagement

[(

des lieux de refuges, arbitres armés de batons.
D b

Au ¥oyen Age., on assista 3 des tournois, & des Jjoutes, & des

duels et & l'cscrime.
L exXxercices guerriers chevalercsques connurent leur décadence.

4

)

es
1 n2 restalt que les jeux populaires; lutte; soule, surtout
he

(o]

2z les paysans.

-

Le développement des villes a induit la nécessité d'entrainer

2n créant des sections de tir.

@l

\
les bourgeois & la défens
S*'il e¢st juste que notre sport est vécu .ousz le signe de la

spécialisation, la Xenaissance se caraciérise comme un refus

T

géﬁéral dc¢ celle-ci. Les hommes de la Renaissance considérent

la spécialisation dans un exercice physigue comme une forme de
servitude.

La vie culturelle, l'ouverturce aux sciences et a tous les domai--
nes de connaissance; la pratique des beaux-arts,; les voyages,

la participation & la vie politique, donnérent naissance a une
transformation intellectuelle intense. Les hommes furcnt donc
absorbés par le réveil de 1licsprit ¢t par la connaissance de

l'univers.

Aux 17€ et 18¢ sidcles, les jeux devinrent de plus c¢n plus
réglés : la chassec représentait 1le scul exercice violent des
nobles de cette époque.

Le jeu avait®t becaucoup dc¢ pratiquants en dchors des nobles qui
commencgaient 3 le délaisscr.

Quant aux jeux sportifs, ils se pratiquaicent dans les couches
les plus humbles et chez les paysans,; les capacités dicfforts

physiques gratuits furent linmités,

N
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Le développement du confort a conduit & la recherche des agré-
ments : voyages, jeux de cartes et d'échecs, réunions de salons,
concerts, bals, etc... La décadence de la noblesse se faisait
sentir ; elle est entrainée dans un plaisir qui ne peut guére

s'allier aux joies simples et a l'activité sportive.
p

Au 19é siécle, l'expansion industrielle et commerciale, de méme
que l'évolution social en Angleterre eurent une grande influ-
ence sur l'avénement du sport moderne. L'Angleterre connut
durant ce siécle une expansion considérable du sport.

Le sport a donc eu une histoire aussi bien dans la Gréce antiquec
qu'en Afrique. Dans les gravures égypticennes furent trouvés des
hommes effectuant des exercices de course, de sauts de méme que

l'équitation et la natation.

2- EN_AFRIQUE
L'Egypte et le Congo ont contribué positivement au
développement du sport en Afrique. Ceci grdce a leurs gravures,
leurs dessins et leurs peintures qui représentaient divers
exercices physiques : athlétisme, natation, escrime, éqguitation,

course de char etc...

Jadis,le sport fut l'affaire des voyageurs : les colons blancs
et les hauts fonctionnaires d'Afrique.

"La culture physique et le sport ont des racines so¢lides dans
l'histoire des peuples africains. Les exercices physiques,; les
jeux et les compétitions remontent aux origines mémes du conti-
nent africain. Les monuments anciens en témoignent"(3).

Ce sont ces raisons qui nous ont poussé & parler du sport en
Afrique.

Certains sports ont vu le jour dans le désert de la Lybie, en
Rhodésie du Sud, au Congo. Il s'agissait de gravures 2 l'inté-
rieur desquelles étaient dessinés des nageurs, des coureurs,
des pugilistes. Dans le¢ désert de la Lybie fut découverte l'image
d'un homme effectuant le saut périlleux. Ce saut périlleux a

vu sa source en Egypte : son ancienne appellation fut "arabe".

(3) CHAKHNAZAROV MELIK ACHOT, le sport en Afrique p. 10.
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Jdans le ccentre de Tanganyka eurent lieu des compétitions de pugi-
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ins de¢ pugilistcs furcent aussi découverts dans 1la
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taines tribus utilisent cztte arme pour chasser et pour

défendre.

n
(V]

jO)

lutte était aussi trés développée. Les combats duraient moins

[eT

cing minutes et ressemblaient beaucoup 2 la pancrace : lutte
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tous les coups sont parmis m8me lés plus mortels. Le mort peut
€tre déclaré vainguecur si la facgon dont il a été tué n'obéit pas
au réglemcnt. Cc¢ z2enre de lutte sc pratiquait au Congo.

Les Bushmans furent de¢ grands marathoniens et de grands chasseurs.
Ils couraient durant plusieurs heures derriérc leur gibier.

Hormi cette chasse, les Bushmans avaient un jcu qui consistait

& lancer une sagaie et de la faire ricocher avant d'atteindre

une ciblec.

Au Congo, existait aussi une tribu, les Bungalas ou l'initiation
au javelot commengait dés 1l'agce des-5 ans. Ce javelot constitué
de moins de quinze centiméres de diamétres pouvait atteindre une

cible situéc 2 vingt cing métres.

Dans le royaumc de Burundi vivaicent los Vatoussis qui furent a
la fois d'excellents lanceurs de sagaie et d'excellents sauteurs.
Leur taille dépassait decux mé&tres. Unc légende raconte que ces
Vatoussis devaient sauter leur taille pour pouvoir &étre considé-

ré comme un adulte.

Les Belges pour sauvegarder le prestige de la métropole, venaient
jusqu'en Afrique pour recruter des athletes qui devaient défendre
la couleur de leur pays aux compétitions internationalcs.

Nul doute qu'ad l'isswe des compétitions, les mcilleurs sauteurs

et les meilleurs lanceurs de disque, de javelot se retrouvaient

au rang des bclges.

"L'escrime et scs régles strictes gont nées sans aucun doute en
Fgypte, ou ce sport a atteint son apogéc sous le régne de

Ramsés III, en 11388 avant notrc &re; c'est-a-dire ilya plus de

3 000 ans.

Comme le démcntrent les monuments, le salut que se font de nos
jours les escrimeurs avant le combat, ¢st la copie exacte de

celui qu'échangezient les escrimeurs de 1'Egypte ancienne®(2).

ol o
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Les militaires égyptiens réalisaicent beaucoup d'exercices acro-
batiques sur leurs chevaux : tir & l'arc, lancement de sagaie
en plein galop...
Les colons européens empruntérent des exercices d'équitation a
l1iEgypte.
L'évolution sociale fut ralentie vers 1la fin du XIXé siécle lors
de la division coloniale de 1'Afrique.
Durant cette période,les colons cherchérent a abaisser la person-
nalité de l'africain. Ils autorisérent la création des clubs
sportifs dans le seul but d¢ détourner les peuples de leurs colo-
nies des problémes politigques . A cette époque, des sports inter-
nationaux se développércecnt : Foot-ball, Athlétisme, Basket-ball,
Volley-ball etc... Matériellement démunis, les sportifs africains
s'initiérent a ces disciplincs.
Les colonialistes avaient toujours milité contre l'unité afri-
caine. Ils se disaient que l'organisation des jcux africains
favoriserait 1'unité des peules en qudte de liberté ¢t d'indépen-
dance. Les puissances coloniales refusaient tout contact entre
les peuples colonisés. Ainsi le¢s colons préféraient assister a
des compétitions gqui sc¢ déroulaient & Londres ou a Paris plutdt
que de prendre part aux compétitions africaines. Les colonies
africaines ne pouvaicent pas envoyer leurs athleétes aux Jeux
Clympiques. Raremcnt un africain y produisait. Mais lorsqu’'il
remportait la victoire, sa médaille ne¢ rcvenait pas a sa patrie.
Les athlétes des colonies défendint les couleurs de la métropole.
On ne se souvenait d'eux que lorsqu'on en avait besoin, puis on
les oubliait. En 1928, aux Jeux Olympiques d'Amsterdam; l'athléte
algérien EL Ouafi fut le seul athléte a valoriser a la France
une médaille d'or. On l'appela alors le "sauveur” du prestige
de 1'athlétisme frangais. Mais aprés les Jeux, El1 Quafi fut aban-
donné & lui-mé&me. Il devait succomber tragiquement sous les balles

des assassins.

Les jcux africains ont donné une puissante impulsion au dévelop-
pement du sport de massc dans toute 1'Afrique. Vers les années

30 des compétitions ecurent lieu en Afrique. Ces compétitions
établissaient une barriére entre les athlétes : sculs les terri-
toires issus de la méme métropole pouvaient s'affronter.

Les premiers Jeux africains se dérouléren{?l965 & Brazzaville.

Ces jeux réunirent tous les peuples africains qui sortirent victo-

ricux a la lutte pour 1l'indépendance dans leées années 60,

A e —
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Aprés les Jeux de Brazzaville, le mouvement sportif africain
donna naissance aux Jeux du Commonvealth, aux Jeux d'Abidjan

et aux Jeux de l1l'Amitié...

Les Jeux du Commonwealth : ils regroupaient 1029 athlétes venus de 35 pays.

Ces pays écaient des colonies du Royaume-Uni, de la Grande
Bretagne et de 1'Irlande du Nord. Les Sud africains étaient
exclus a cause de leur politique d'apartheid. Parmi les disci-
plines pratiquées, on note : l'athlétisme, le cyclisme, l‘'aviron,
la lutte, 1na boxe, la natation, le¢ plongeon, 1'halthérophilie.
Les sportifs africains triomphérent remarquablement en rempor-

tant plusieurs médailles.

Les Jeux d'Abidjan : ces jeux organisés en décembre 1961, regroupaient 1100

athlétes de 20 pays dont deux pays anglophones : le Libéria et
le Nigéria. L'organisation était indiscutable : les sportifs
furent bien accueillis, bien logés et bien nourris. Les sports
tels que le Foot-bzll, le Basket-ball, le Hand-~ball et le
Volley-ball vinrent s'ajouter au programme. Les sportifs afri-

cains triomphérent a nouveau devant leurs collégues de la

métropole.

Les Jeux de Dakar : ces jeux authentiquement africains regroupaient aussi

bien des pays anglophones que des pays francophones. On nota la participa-~
tion de 2 500 athlétes de 21 pays. On assista pour la premiére
fois & des compéticions féminines au baskel-ball et en athlé-
tisme. Le stade portait d'abord le nom de Liberté avant d'@tre
rebaptisé "Stade de 1'Amitié". Ce¢ stade de 15 000 places fut
construit a4 cinqg kilométres du centre de Dakar. Dans les quar-
tiers de la capitale se trouvaieut des terrains de sport des-
tinés aux entraincments. Le: résultats des sportifs africains
dans toutes les disciplines sans exception furent meilleurs
qu'aux Jeux précédents. Les disciplines pratiquées lors des

autres Jeux se retrouverent aussi dans les Jeux de Dakar.

Des organismes, des fédérations et des comités furent créés

dans le seul but de développer et d¢ promouvoir le sport en
Afrique.

Parmi eux on note le CSSA (Conseil Supéricurdu Sport en Afrique)

dont le siége se trouve & Yaoundé e¢n Haute-Volta. Son devoir est
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diassister les confédérations sportives et d'aider au développe-
ment du sport africain.

Il est important de noter que contrairementen Amérique; en Angle-
terrre eten France, 1'Afrique n'a pas connu de précurseurs dans

le domaine du sport. Hous ne pouvons donc que nous baser sur nos
traditions anciennes. Nos ancétres &taient préoccupés par d'autres
probliémes tels que : lutte contre l'esclavage; lutte pour 1l'obten-

tion de 1'indépnendance etc...
L

Le sport a vu le jour en Angleterre au 13é siécle ou
il s'est popularisé comme une pratigue générale. L'Angleterre
constitua définitivement le sport moderne, le développa et
1'étenait.
Ce sport s'est développé grice a2 l'essor de l'industrie et de 1la
technique.
L'homme fut prisonnier de sa propre technique. L'avénement du
machinisme et les progrés de la technique ont profondément modi-
fié le sort de 1'homme tant sur 1le plan professionnel que social.
En effet, sur le plan professionnel, la machine épargne certes a
l'homme des efforts physiques pénibles ; elle lui impose aussi
de nouvelles contraintes et des désagréments : privation d'air,
de lumiére, lordose, arthrose...
Le rythme de travail est plus rapide, requiénant une attention de
plus en vlus soutenue.
Il s'en suit pour 1l'homme une tension nerveuse plus accrue, moins

3

de sollicitation au niveau du systéme musculo-articulaire, entrai-

nant a plus ou moins bréve échéance un reldchement des muscles.

L'amélioration du niveau de vie, avec comme conséquence une vie
plus facile, le confort des maisons, l'usage quotidien de 1l'auto-
mobile, les ascenseurs, 2 tendance & faire ouvblier parfois a
l'homme la nécessité de l'eifort physique. Voila le contexte

dans lequel évolue 1'homme de notre temps.

Devant ce tableau de laisser-aller physique, seuls le sport et
les exercices peuvent permettre & 1'individu de retrouver

l1'équilibre rompu par le stress de la vie de chaque jour

oo/
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Le sport n'a toutefois pas disparu des préoccupations de 1l'hommes
il s'infiltre cnague Jjour de plus en plus dans les foyers et

dans les entreprises.

Il est 2tendu & toules les couches sociales, & toutes les catégo-

ries d'dges et a toutes les activité {sport corporatirf, scolaire,

universitaire; militaire, etc...).

4insi des organismes et des fédérations internationaux se sont
formés dans le but de gérer, de¢ développer et de propager le sport
a travers le monde. Le nombre d'adeptes ot de matches disputés ne
cesse de croltre. Les compétitions créent un engouement autour du
sport et participent a son essor.

Le sport est devenu aujourcd'hui un fait social, un phénoméne
humain, qui pousse les adeptes & vaincre les obstacles auxquels

il se mesure : la distance & parcourir, l'adversaire & vaincre,
l'obstacle & franchir, etc... Ce szport exige de l'athléte un
entrainement rigourcux intensif, mdéthodique, qui requiert une

base fiable et spécialisée.

Le sportif cherche le meilleur résultat, & se surpasser et &
surpasscr les autres. Il s'exprime & 1l'aide de son corps. Gréce
au sport, il construit son schéma corporel, il le fagonne. La
constitution de ce scuéma corporel e¢st 1 cxpérience fondamentale
gri3ce a laquelle chaque individu ou chaque sportif sce¢ différencie

d'autrui et a le sentiment c'@tre soi .

Le sport d'aujourd'hul est compltition, coursc aux médailles, aux
records et aux classencntg.,ilais 11 cexige en revanche une coopé
ration intensc et rigoureuse. Il ne saurait y avoir de compéti-
tion volontaire sans 'accord des connaisscurs cet, comme le sait

w

tout athleéte; unc victoire sur les aucres ne serait jamais rem-

portée sans l'inspiration,la motivation et l'assistance provenant
des autres.

Actuellement, lc sport commence a perdre ces gqualités premiéres :
engouement, fair~play. Jeu, respect de l'adversaire. On assiste
aujourd'hui a une politisation du sport.Les athlétes de 1'Est
rivalisent d'ardeur avec leurs compagnons de 1'Oycest et inverse-
ment. La course vers la victoire a poussé un grand nombre de

ces sportifs a courir des risques graves c¢n s'aaonnant a des
pratiqucs malsaines : le xonjom, le doping, le travail de labo-
ratoire...

e/ e
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Dans le sport de haut niveau, surtout e¢n Afrique,; les athladtes
croient aux =ffcts de certaines pratiques traditionnelles
(xonjom) pour -parfaire” leur préparation psychologique. Ainsi,
lors de¢ grandes c itions, ccrtains sportifs passent la nuit

o i
dans la broussc, dans les plages; d'autrcs passcent tout leur

-

tenps & sc laver ou & recevoir des ablutions... Il est important
de souligner que les sportifs qui s'adonnent % de telles prati-
quecs sont soit guidés par le président du club,soit par leur

I

cntraftncur ou par des nembres influents,

En Afrique, lcs sportifs on%t recours aux pratiques mystiques.

~

En Occident c'est la guerre des laboratoires. Le Docteur Lamine

+3
-y

iTA!l précise : "L'Occident *fabrique?¥ maintenant des athlétes

en sériec, en "laboratoire®. L¢ *"produit® est médicalement suivi,
t,

parfois depuis sa prime jeunesse. De cc fai l*Europe 2t L'Amé-

rigque veulent fabricguer ccs surhommes gqui régneront sur lcs

P

stades. La montéc fulgurante de¢ pays comme lesUSA et la RDA
reaforcent ce noint de vue’ (4). Les ¢émigrés d!'Afrique et 1

cubains nféchapopent pas a ce constat,

D'autres athlz2tes utilisent dzs dopants pour augmenter leur ren—

dement lors <¢'un effort intensc ou des anabolisants pour augmen-

v

ter icur force musculaire.

[

Devant de telles pratiques, l¢ travail de l1'é@ducateur -ou de
l'e¢ntraineur- consistera a guider c¢t & orienter l'athléte vers

un travail rationnel basé sur un c¢ntralincment codifié. Il faut

=

—

cue les athlztes soient conscients de texistence de 1l'échec

dans la pratique sportive.

Les athl&tes deivent 8tre sounmis & un entralncment codifié

or cet entralnement ne peut porter ses fruits qu'aprés plusieurs
annécs de préparation. Sans lc¢ temps de préparation nécessairc,
la performance devient flattcuse.

A cbté de cet centralnement codifié; cexiste l'ontralinement empi-
rique souvent dispensé par des bé&névoles, des anciens athlétes...
Nous croyons que scul le travail scientifique obéissant a des
normes scicntifigues et saincés pceut conduire vers la réalisation

des performances.

-~ Revue olympicuc n® 150 p. 170,

e/
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& BAPITRE IV
L'ENTRALAINEMENT
Le sport a conduit a la naces

Plusieurs définitions ont &été données

D

31té de l'entrainement.

ar Gges spécialistaes du

sport, des professzurs. mais nous n'¢en citerons gue quelgues unes :
- 3elon BCGUET Michel : "Enfin, il y a cctte véritable piéce
maltresse de liexistence objective du sport : l'entrainement.
S'entralner, c'est se éparcr a une épreuve, en s'astreignant

& des exercices préparatoires ; c'est se faire a la perforimance.
Cette conduite est 3mincemment guridé: par le principe de réalité;
clle rejoint, par le¢ calcul & longue échéance gquielle implique,
la conduite de travail® (1.

~ Docteur Lamine THIa¥M affirmce : “L'entrainement est un ensemble
d'*exercices ¢t de régles de vie tendant 2 amener 1'&tre humain

& son maximum de possibilitvés physigues ¢n augmentant ses capa
cités cardio-respiratoires e¢- musculzaires. La miscec en condition
carcdio-respiratoire a un doublce but

- rendre le coeusr gros, lg¢nit, sonéniguce .
~ rééduguer la respiration en rendant actlf le temps expira-

toirei(2).,

~ i, MONSEILLIZR précise : "Dlun point de vue général, li=ntrai-
nemcny signifie : azadaptation shysiologique a l'effort, dévelop-
nement de l'appareil circulatolire ¢t respiratoire, résistance

& la fatigue, dévelovpcment au maximum du rendemznt musculaire
(lasticité, reldchement, vitesse., force), développement de
maniére importantc de la soupliesse articulaire® (3).

- Pour HJULLAERT : “L'entrainement du sportif est un ensewmble
diexercices et de régles de vie ayant pour but de poerfectionner
1'athléte ¢t de l'amencr a scs possipbilités maximum de rzndement
dans une discipline” (4).

- BOUET Michel : gignification fu sport, p. 550

~"Cours de sciencus biologigues 4& année

-~ Cours de gymnastigue, option A% annce

- UULLAERT Picrre : Guide pratiquc dc médecine du sport. p. 103.

PP
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Nous distinguerons deux types d'entrainement

~ L'entrainement empirique : il est désordonné, basé sur l'em-

pirisme et n'obéit ni a une loi ni a un systéme. Dans ce type
d'entrainement, 1l'improvisation et le hasard occupent une place
prépondérante. La pratique de cet entrainement a certes des
conséquences ficheuses : recours au dopage, compensations

mystiques...

- L'entrainement codifié : il s’agit 14 d'un entrainement

rationnel étudié par des spécialistes du sport, les physiolo~
gistes, les nutritionnistes, les psychologues et les pédagogues.

Cet entrainement obéit a des lois objectives dictées par 1la

science. Cet entralnement se fait avec méthode suivant un cocdea.

I1 doit &tre contrdlé de fagon réguliére.

‘1. EMPIRISME DANS L'ENTRAINEMENT

Tout ne va pas pour le mieux dans le monde du sport,
et 1l'empirisme est certainement une des principales causes de
cette situation. Bien siir, entrainement et empirisme ont toujour-
été étroitement 1liés, et parler d'empirisme peut parafitre simple
au premier abord. Toutefois, suivant que 1'on est athléte,
entrafineur ou médecin de sport, le terme prend une significa-

tion différente

- pour l'athléte et l'entralineur, l'empirisme c'est 1'intuition,
la naiveté, la découverte fortuite d'un moyen d'entrainement,

la motivation dans la réalisation des performances.

— pour le médecin de sport, c'est un panaché du hasard, d'ignhoran-
ce le refus des bases de l'entrainement, la porte ouverte 3
des excés, par rivalité ou incompréhension entre entrafineur et

médecin.



- 35
Nous sommes zu courant de tout cela, nous qui pratiquons tel
ou tel sport : et ces erreurs, dans la conduite d'une carriére

sportive, nous en sommes les victimes.

Nous essaicrons de voir lcs mobiles. les causes et surtout les

conséquences de cet empirisme aveugle.

* Les mobiles : combien dterreurs et d'échecs ont &té commis

en reprenant pour exemple la réussite de quelques rares indivi-

dus ? Deux partis sont concernés : l'athléte et l'entraineur.

- l7athléte réagit aux conscils et directives d'entralinement
et d'hygiéne de vie que lui donne son entraineur de fagon
cffective, intuitive, irréfléchie, ou tout simplement physi-

quc.

-~ l'entraineur, clest le chef d'orchestre. C'est lui qui décide
de la carriére sportive. Il doit &tre &couté et surtout ne
pas discuter dans ses diécisions. Pour réussir dans son entre-
prise;, il doit avoir non sculement la compétence, mais aussi
la connaissance du potentiel physique, biologique et psycho-
logique de l'athléte. Par ces carences; l'ignorance de ces
problémes, l'application de cet empirisme avecugle peut &tre

nocive pour le sportif.

C'est a ce niveau quc survienne la notion dc¢ "compecnsations
mystiques® utilisée dans l'abord de la compétition et de la
performance. Ciest 13 que se¢ situe l'incompréhension, la riva-
lité avec le médccin dans notre société actuclle. De ce fait,
nous distinguerons deux typecs d'entralincurs : les uns mettant
en application un empirisme aveugle, les autres, un empirisme

&clairé, raisonné.

* Les causes

l - c'est 1l'importance du bénévolat dans le systéme sportif

2 - c'est l'ignorance des reégles physiologiques et psychologi-

3

qucs fondamentales de l'effort (par athléte c¢t entraineur)
3 - c'est le refus ou la peur, par lcs techniciens du sport,
d'une approche scientifiquc des problémes d'entralinement,

de préparation biologiquec.
Y A
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De cette différence jaillissent erreurs et échecs, nuisances
préjudiciables a la poursuite d'une carriére sportive pourtant

prometteuse.

* Les_conséquences : parmi les nuisances sportives nous citerons:

la survenue de contre-performances , la fatigue a l'entrafine-
ment , la perte de la motivation, de l'envie de se surpasser ,

le recours au dopage , enfin, l1'arrét de la carriére sportive.

Les aspects médico-sportifs sont aussi présents : consdguences
du surentrainement accidents musculaires et tendineux , troubles
biologiques, etc...

Toutes ces erreurs nocives de l'empirisme contribuent & 1l'arrét
momentané ou définitif de la carriére sportive.

De nos jours, l'entraifnement sportif de compétition, et surtout
de haute compétition ne peut s¢ concevoir sans la participation
de la médecine.

Le médecin se retrouve nécessairement a tous les &chelons lors
de la préparation de 1l'athléte, qu'il s'agisse de la préparation
physique générale, de la préparation technique ou de la prépa-
ration psychologique.

Intervenant 3 tous les niveaux, la médecine sportive a une part
de responsabilités dans cet empirisme. On assiste souvent a des
scénes inquiétantes dans les salles d'halthérophilie (des ado-
lescents qui font de la musculation !), dans les stades (on

voit des athlé&tes qui n'ont jamais effectué de contrdle médico-
sportif).

L'empirisme existe & tous les niveaux de l'entrafnement. On voit
des sportifs qui ne connaissent pas le contenu, les aboutissants
et les limites de leur programme de préparation physique : ils
ne font que s'en tenir aux décisions de leur entrafneur qui,

la plupart du temps ne leur fait faire que du gigotage au lieu

de 1leur apprendfe le geste net, le geste technique approprié.

La majorité de nos entralneurs ne possédent pas le bagage et
la compétence physiologique, médicale et psychologique suffisants.

Pour lutter contre cet empirisme, nous proposons que

- le contact entre les entraineurs et les techniciens du sport

soit facilité



- l'inform=ation réciproguc, le trovail en &quipe {entrafneur-

mélcocin) tant sur le terrain que -lzns les ccentres de contrile

e la condition physique soient mzintenus en permancnce

- lors <c¢ la préparation technique, le mécdecin Jdu sport joue

N

lc rBle <¢c¢ consceiller de premicr dlan, en orientant par ses

U

consecils, la technigquc Jde l'entralncment en déterminant,

eén accord avec l'entralnceur, lcs charges physiques a imposer
a l'athleéete, les progressions a obscrver pour ces derniéres,
2fin que l'entrainement ne soit pas traumatisant pour 1le
sportif.

En effet, les sujets visant les performances les plus &€le-

¢ 1'¢chellc sportive, s'astrcignent a4 un cntrailnement

jef]

vies

1

cxtr&mement splcinlisé, trés intensif, qui d&passe parfois
leurs vroaics possibilités et qui pcut avoir des répercus-
sions physiologigues ¢t psychologiques durables. Un cntrai-
nement congu J'une fagon cmpirigue sans considération des
Jonnées physigues ¢t physiologigues g 'athlétc =zboutira

fatalement 2 Zes risult~ts catastrophiqgues.

La mis¢ en ccndition psychologique, Ctape tout aussi impor-
tante, requiert la particip-tion e la médlc¢cine du sport
gui, par ses techniques spécizles,; telles que le mnssage
sportif, laz reclaxation, crie azutour de l'athléte un envi-

ronnement favorable a s2 riussite.

Voila nautant <'arguments qui illustrent sommairement les
méfaits 2'un empirisme lans l'entrainement. Cet empirisme
se retrouve aussi bien dzns l'entralinement gque dans le

sport.

el




2 - EMPIRISME DANS_LE_SPORT

La nécessité de l'entrainement a conduit au niveau
du sport au développement de divers domaines scientifiques tou-
chant aussi bien a la médecine, & la physiologie, &4 la mécanique,
a4 la sociologie qu'a la théorie de l'entralnement et a d'autres
secteurs bien définis.
Dans ces branches; la médecine des sports est sans aucun doute
la plus importante car elle touche directement & certains des
secteurs les plus vitaux de 1'é&tre humain.
Cette médecine participe & la sauvegarde de la santé et de
l1'éthique sportive. Le contrdle médical détermine chez le débu-
tant son aptitude ou son inaptitude a la pratique du sport.
Certains médecins délivrent facilement des certificats de com-
plaisance sans contrdle médical préalable;, ce qui est grave du
fait du risque d'exacerber certaines maladies ou déficiences
latentes et causer & l'individu des préjudices irremédiables.

-

Ainsi, le sport a ce stade, loin de procurer des chances de

-

réussite ultéricure a l'athléte, portera atteinte a sa santé.

Dés lors,si l'empirisme existe dans l'entrainement, il doit
forcément se retrouver dans le sport. Les mobiles, les causes

et les conséquences de l'empirisme dans I entrainement sont aussi
valables pour le sport. Seulement au niveau du sport, deux autres
mobiles viendront compléter les partis concernés par cet empi-

risme : les dirigeants et la presse.

- les dirigeants sont les inconditionnels de la performance a
tout prix. Ils veulent que leur équipe obtienne a chaque match
des victoires., quel que soit 1'état dans lequel se trouvent

les joueurs ;

- la presse a uyne large part de responsabilité dans certains
échecs sportifs. Il est évident que le journaliste, encore
plus que l'entraineur, est coupé des réalités physiologiques
¢t biologiques de l'entrainement. Il devrait étre prudent
quant & la vérité sportive : en fait il pé&che par manque
d'informations ou encore par incompréhension. C'est dans ces
informations mal comprises ou mal transcrites que se situe
l'empirisme. Le culte de vedettariat est la pire des nuisances

sportives.
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Pour sous-tendre les idées qui viennent d'é&tre déve-
loppées & propos de l'empirisme., nous voulons comparer deux
formes de lutte gui sont pratiguées actuellement dans notre pays
le SENTGAL : la lutte gréco-romaine internationalement codifiée
donc institutionnalisée et la lutte traditionnelle des ruraux

réglées mais non institutionnalisée

it

la lutte gréco-romaine a été inventéc au début du XIXé siécle;

¢lle est pratiquée a mains nues & l'intérieur d'un ring de 5

& 3 métres de cOté recouvert d'un tapis ayant un épaisseur de
dix centimétres. Cette lutte consiste a4 faire tomber 1l'adver-
sairc en lui plaguant les deux épaules par terre. Faute de
“tomber? le vaingueur est proclamé z2ux points. Ce genre de lutte
convient surtout a des sujets musclés.

Nous proposons un plan d'éntrainement de nos lutteurs avant

leur départ pour le CAIRE :

Lundi : exercices de vitesse et de force ,travail moyen
Flardi : vitessc et techniques. travail moyen

mercredi : force et endurance,travail moyen

Jeudi : technigue et force, travail moyen

Vendredi : endurance

Samedi : massage, travail faiblce

Dimanche : repos actif, traveil minimal

Les séances d'entrainement furent longues (2 & 3 heures) et

comprennen% un grand nombre de répétitions, des exercices aux

intensités réduites ¢t moyennes et de longues pauses.

Divers autres exercices étaient pratiqués dans le but de déve-

lopper :

- la force : exercices avec partenaires, tractions, grimpers,
tractions de bras

- la résistance : courses, exercices avec charges légéres et
grand nombre de répétitions, exercices avec mannequin et avec

partenaire

- l'habileté : exercices acrobatiques,; lutte libre
- la mobilité : exercices de pont, exercices avec partenaires
- la vitesse : sprints (60-100m), exercices avec partenaires

plus légers pendant guelques secondes.
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ENTRAINEMENT CODIFIE
Le sportif , quelle que soit la discipline

qu'il pratique, introduira dans ses séances de préparation ses
trois composantes qui sont ; l'endurance, la résistance et 1z
musculation. Ces composantes occupent des proportions différcen-
tes suivant les sports. Ces raisons nous ont donc poussé a ne
pas parler de plan d'entrainement qui, lui-méme est variable
suivant le calendrier des compétitions, les exigences, les
spécificités des sports, les potentialités de l'athléte etc...
-Le sport exige de 1l'homme une succession d'effort d'une inten-
sité telle que la préparation physique généralisée devient
primordiale. Le meilleur technicien , s'il n'est pas capable
de soutenir un effort constant, marquera le pas. Le sportif 2a
12 recherche d'une performance doit donc développer

- 1'endurance

- la résistance

- la force.

A. - ENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERALISE

Ce genre d'entrafnement rentre dans la prépara-
tion de tout athléte quelle que soit sa spécialité.
Tout l'organisme est préparé & l'effort et aux conditions de
la compétition. Au cours de l'effort, la libération de 1l'énergie
n'est pas explosive ; elle se fait progressivement et passe par

des étapes.

1° - Bases physiologiques de l'entrainement

— - Smn v S >t Sr pe o — i A A Gy - - — - ————

L'ATP (Adénosine Triphosphate) constitue la
source immédiate disponible pour la contraction musculaire.
Cet ATP est utilisé suivant trois alternatives : une filiére
anaérobie alactique, une filiére anaérobie lactique et une
filiére aérobie.

L'ATP a une concentration faible au niveau du

muscle. Il peut &tre mobilisé au cours d'activités intensecs de

7
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guelgues scccondes. Lors diun effort se situant centre dix et

1 ¥ o une @aise ¢n jeu Ge la phosphocréating

[

guinze sccondc
s¢ trouvanti dans le sarcoplasme. Ces composés pnosphorés dis-
paralssent totalement au moment de l2 conitraction mnusculaire.
Le phosphagene et 17 ATP sont d&s derivés de la créatine. Tandis
que le sarcoplasme est um gel protéigue et pigmenté de myoglo-
bine qui fixe l'oxygeéne au niveau des fibres. Il contient aussi
les déchets ¢t les substances nécessaires a la contraction.
Lors d'un c¢ffort intc¢nse gui durc moins d¢ 15 seconaes, 11 y a

une dectte d'oxygeéne maisszac nsroduction dfacide lactigue.

b)

Lorsqgue teffort est intense, une partiec de 1l'acide
pyruvique formée par la glycose est oxydée par l'oxygéne du
sang ou de la myoglobinc. Quand l'intensité de l'effort se
prolonge entre trois et trente minutes,; les mitochondries
fournisscnt au nuscle 1'énergic¢ nécessaire a leur contraction :
ceci se fait par wmecanisme 2é&robie, 81 l'effort se poursuit
pendant des heures,; les acides gras deviendront le combustible
ges mitochondries.

Jous retenons enfin que

-~ 12 glycosc anaérobic lactigue se produit cans les fibires

musculaires Planches a contraction rapide

-~ les processus oxydatifs ont lieu au niveau des fibres rouges,

riches en mitochondries & contraction laente

2°% - Jeveloppemcnt de ¢ndurance ¢t

de la res;st nce

a) - Endurance

C'est la qualité physiologique gui permet & l'organis-
me d'effectuer un effort de faible intensité pendant un temps
trés long. Lors diun effort ¢ffectué en endurance, le¢ rythme
cardiaque du sujet demeurc inféricur a 130 pulsations par

minute. L'apport en oxygéne compensant alors exactement la

e/ o
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dépense, on parle de fsteady state” c'est-a-dire d'état d'équi-
libre. On ote aussi une concentration d'acide lactique qui
s'éléve tardivement chez le sujet entrainé alors gu'elle aug-
mente de fagon importante chez le sujet non entrainé.

cxemple de l'interval-training qui est une course de vitesse
déterminée sur distance courte, suivant un temps déterminé.
Dans ce genre de travail, le pouls ne doit pas dépasser 180
pulsations. Quand le pouls arrive a 120 le sujet repart. Il
s'agira par exemple de faire répéter dix a vingt fois 100 m
en quinze secondes avec un temps de récupération de trente a
quatre vingt dix secondes. La récupération doit se faire en

marchant ou en trottant : le coeur se muscle durant cette phase.

Il existe certaines techniques d'entrainement en endurance

parmi lesquelles on note :

- le footing avec peu de variation de rythme, pendant plusieurs
heures

- les longues distances en natation

- les allemands préconisent le travail en cadence et les lon-

gues distances {(vingt kilométres sur terrain variéj.

b) - Résistance

Elle permet, au contraire, d'effectuer un effort
assez intense pendant un temps plus ou moins long. L'apport
en oxygéne ne compense plus les dépenses ; il y a alors une
dette d'oxygene ou anaérobie qui se produit; ce qui se traduit
par une accumulation d’acide lactique. Les exercices de ré-
sistance tendent a hypertrophier les parois du coeur et a
développer le coeur lui-méme. Elle exige une récupération
totale; sans cela elle peut conduire a acidification ou une
intoxication de l'organisme.

La résistance prépare le sportif a un effort brutal et intense.

Exemple : si un coureur fait deux minutes au 800 m,; il pourra
faire des séries de :

50 x 100 m en 15 secondes ou
30 x 200 m en 30 secondes.

Certaines technigues sont utilisées :

- l'entrainement fractionné
- le travail avec opposition {(course de cbtés).
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Pour que le coeur ne subisse pas de modifications néfastes, il
faut toujours commencer par un travail en endurance, et ensuite
seulemcnt développer la résistance du sujet. Un entrafnement

en endurance tendrzit & développer surtout les cavités. Un
entrafnement excessif en résistance engendrerait une augmen-
tation trés importante des parois du coeur,; au détriment du

volume des cavités cardiaques.

3° ~ Développement de la force : musculation __

I1 est important de souligner que la musculation avec
engins doit se faire & la fin de la croissance. La musculation
est une fagon d'utiliser un ensemblce de procédés permcttant
d'opposer au racourcissemcnt musculaire une résistance supé-
rieure a celle qu'il rencontre d'ordinaire ; cette résistance
peut &tre une course contre le vent, dans le sable, dans l'eau,
des sauts, des multibonds, l'utilisation d'engins etc... Le
sujet cherche & vaincre une résistance donnée. Dans la muscu-
lation, l'entraineur doit guider l'athléte & ce qu'il fasse un

travail généralisé c¢n insistant sur les parties faibles.

B. - LES EFFETS BENEFIQUES DE L'ENTRAINEMENT
SUR LE SYSTEME CARDIO-RESPIRATOIRE

1° - Le débit cardiaque et le volume d'éjection

- ——— = o — i o (A e Chs W S S e - — A S — - " —

Le débit cardiaque est le volume de sang éjecté par
unité de temps par chaque ventricule.
Dans les cas normaux, les débits cardiaques droit et gauche
sont sensiblement identiques. Le débit est de cing litres par
minute au repos, mais se trouve modifié pour des exercices mo-
dérés et peut atteindre trente litres par minute pour des exer-

cices intenses.

Débit cardiaque = fréquence cardiaque x volume d'éjection
systolique.
Le volume d'éjection systolique est le volume de sang expulsé

d'un ventricule & chaque systole, c'est-a~dire a chaque con-
7/
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traction. L'élcvation du débit faverise¢ lo fixation de l'oxy-
Zéne sur le¢ sang.

Dans ce but, la frégucnce cardicque ¢t le volume systolique vont
donc augmenter proportionnellencnt au travail musculaire.

il o été démontré que le débit cardiagque c¢n position couchée

par rapport a lz position assisc ou debout est plus élevé .

Des modifications peuvent intervenir cu niveau du débit gquand

l¢ sujet au repos est soumis 3 des exercices pnysiqgues.

Le volume d'éjection systolique varie peu quand le sujet couché
fait des exercices. Tendis gue si 1l'exercice est effectué en
position debout, le¢ volume d'éjection systolique peut &tre
doublé ou atteindre léglrcement les valcurs initiales guand il
€tait coucheée. Le¢ retour veineux eu l¢ volume d'éjection systo-
ligque sont diminués si le sujct est cn position debout.

Dans decs exercices de typce dynamigue comme la coursc ou la res-
piration g¢st libre, le dé&bit cardiaguc c¢st trés augmecnté.,

Le volume systoliguce maximun dépend du volume des cavités car-
diagues ¢t de 12 puissance du myocarde. &u rcpos,; le coceur
n'cxpulse que 12 moitié ou les dcux tier:z de la guanticé de
sang qu'il contient. Cc¢ qui reste Ju scng constituce le résidu
post-systolique.

Au cours de l'exercicc, lea puissance des contractions augmen-
tant, il sc¢ produit une réduction de cc¢ résidu post-systolique,
d'olt ¢jection plus importante ¢t augmentation du volume systo-
ligue.

Ceci nous permet donc de wmieux comprzndre pourquoi un coeur
musclé ¢est plus c¢fficace. hais l'imporiance des parois du coeur
ne doit pas se fairce au détriment ¢u volume des cavités cardia-

augmenté. Inversement, ii ne sert

ques car le débit nc scera pas I3
a4 rien d'avoir de grandces covitds si les perois du cocur ne
sont pas assez puissantes pour expulser le contenu de fagon
optimale.

est 13 guc réside tout l'enjcu d'un entralnement physiguc
pien conduit : il s'agit d'avoir un cosur gul puisse assurer
un débit cardiaque optimum conditionnant une puissance aérobie

o

l2 plus importante. Quand la frégucnce cardiaquc est trop im-
portante, le cocur n'a pas l¢ tomps de se remplir correctement,

le volume systoliguce diminuc.

oo/



2° - La frégquence cardiaque

Elle varie entre 70 et 80 pulsations par minute ; elle
augmente progressivement selon 1l'intensité du travail, pour
atteindre des valeurs maximales de 1'ordre de 200 pulsations par
minute. Généralement; les valeurs minimales de Ja fréquence car-
diaque s'obstiennent en position couchée mais nous noterons que
cette fréquence peut subir des modifications provenant de plu-
sieurs facteurs. Les sujets se soumettant & des épreuves d'en-
durance ont une fréquence cardiacgue de repos basse par rapport
au sédentaire. Guand le sujet se prépare a accomplir un effort,
sa frégquence cardiaque s‘éléve. Chez les sprinters, on note une
modification de la fréquence cardiaque beaucoup plus importante
que chez les coureurs de fond. Les athlétes gui pratiquent des
éprewes d'endurance (course de fond, demi-fond ou cyclisme)
présentent une fréquence cardiague plus basse & tous les niveaux
et sont caractérisés par une aptitude & supporter des charges
de puissance élevée.

Inversement, les sujets pratiquants des épreuves de foot-ball
tar exemple s'épuisent plus rapidement et leurs fréguences car-
diagques sont plus élevées que celles de sujets endurants.

Ceci est probablement dii & leurs entrainements qui ne privilé-
gient pas 1l'endurance ; leur pulissance musculaire est alors
certainement affectée par des facteurs limitants domtle princi-
pal serait un extraction de l'oxygéne par les muscles pour faire
face & un exercice intense, inférieure par rapporta ce qui se
nasse chez les sportifs endurants.

La fréquence cardiaque augmente lorsque l'exercice est pratiqué
avec les bras plutdt gquiavec les jambes. Les émotions, 1'amxié -
té, la nervosité font partie des facteurs pouvant élever la fré-
gquence cardiaqgue.

La fréquence cardiaque maximum dépend de 1'dge du sujet. Elle

est plus élevée chez les jeunes gue chez les adultes.

Fréquence cardiaque = 220 - 1'dge du sujet

Nous noterons que les adultes s'adonnant a des exercices physi-
gues ont une fréquence cardiaque maximum sensiblement supérieu-

re a celle des sédentaires.

oo/
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Hous soulignons qu'a la fin d'un effort, ¢ retour & la fréquen-

ce cardiaque de repos peut se faire zuivant un temps plus ou

iroins long qui <€pencra

. de ltintensité dc¢ l'exaercice

~ modére : retour en 2-3 minutes
- moyenn< : retour en 30 minutes et plus
- Torte : plusieurs heures (cas du 400 m plat)
. de 1'état du sujet : le temps de récupération est plus court

pour un sujet entrainé (ce temps permet de contrdler l'entrai-

nement)

.d¢ la température ambiante : plus elle est élevée et plus 1la
fréguence caraiague pour un exercice & puissance donné:c est

élevée.

3 - La consommation maximale d’oxygene V02
’conte contenu

VO, = débit cardiague x { . .
o yartériel - veincux

a
ien oxygéne ¢&n oxygéne:

Il existe une relation entre le travail fourni lors
ce l'effort et la quantité dfoxygéne consommée au cours de
i'effort. Une puissance plus ou moins grande de cette consomma-
tion d'oxygéne existc chez les sujeis. Les expériences ont mon-
tré gue les puissances de travail seront d'autant plus grandes
gue le sujet pourra au cours de l'effort consommer plus d'oxy-
géne. HNous dirons donc que la consommation maximale d'oxygéne ou
puissance aérobi¢ dépendra particuliérement des possibilités
de transport de l'oxygéne. La puissance maximale aérobie et
l'endurance sont des gualités de tase indispensables & toute
bonne performance, car elles repoussent les limites de l'asphy-
xie musculaire en permettant de supporter le maximunm de lieffort

dans les conditions aérobies, en é€tat stable.

Le débit augmente en fonction de l'oxygéne consommé,
La consommation maximale d'oxygan: atteint une valeur qui ne peut
tre dépassée si le sujet développe un effort maximum. A 1l'cffort
naximum, la consommation maximale d'oxygénc reste en plateau

si l'effort ¢st poursuivi.

vesd o
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4¢ - La pression artérielle ou lag tension artérielle

C'est la pression mesurée au niveau des artéres. Le
chiffre le plus élevé correspond & la pression artérielle sys-
toligque,; c'est-a-dire & la contraction ventriculaire. Le minima
correspond a la diastole, au remplissage ventriculaire. Chez
l1'adulte sain aurepos, le chiffre systoligue est entre 11 et
14,5, le chiffre diastolique e€st de € & S mm de mercure. Dans
l'effort dynamiquc, le chiffrce systoligque peut aller jusqu'a

20. Tandis qu'ad l'effort statique, l'augmentation de 1la pres-

[%

sion artérielle est bréve et importante.

& propos des pressions artérielles en oxygéne et en gaz carbo-
nique, des étudecs treés controversées ont été faites. Jusqu'a
présent liincertitude n'est pas encorc levée : il existe une
variabilité au niveau des résultats obtenus par les différents
spécialistes qui se sont lancés dans ces études. Nous nous refé-
rons aux constatations du professeur GRINAUX dans "Médecine du
sport! pour mieux étayer les idées qui sont évoquéces ci-dessus :
7Tl ¢st en général admis (Astrend, Comroe, Déjours) que PaClsp

¢t PaOp sont pratiguement inchangées au cours de l'exercice
légcr ct moyen. Par contre, au cours d'un exercice intense leur

évolution est discutéc. Certains autceurs décrivent une augmen-
tation d: Pallp (EICXAHN L

IENTHHAL, SPROULZ), d'autres unc
diminution (ASMUSS: RT3EN), d'autres enfin, une absence
d¢ changement (FILLEY).

L'incertitude est ¢ncore plus grande cn ce qui concerne l'évo-
lution dc PaO? gui augmenterait sclon LAMBERTSEN, diminuerait
sclon OLMGEREN, LILIENTHAL, RCWEIL, ou resterait inchangée
(FILLEY, HOLWGREN) ' {(1i).

Cecs €études ont £té faites sur des sujets d'8ges et de conditions
physiques trés différcents. Pour cela diverscs méthodes ont été
utilisées ¢t les sujects ont été soumis & plusicurs types d'exer-

cices musculaires.

(1)

Médecine du sport , page 18
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C. - FACTEURS FAVORISANT LA PERFORMANCE

1° - Alimentation
L'athléte a aussi besoin d'une préparation appropriée.
les dététiciens se sont donc penchés sur ce domaine tout en
aidant 1'athléte a acquérir des performances. De tout le temps,
les régles d'alimentation, d'hygiéne, de repos ont guidé 1la
préparation des sportifs. Une nourriture saine et équilibrée
qui tienne compte des différentes phases de la compétition d'ou
la nécessité d'adapter les menus et les horaires aux exigences
de la compétition et du sport pratiqué.
La dégradation des matiéres organiques fournit 1'énergie néces-
saire au travail musculaire. Cette énergie n'est pas directement
fournie par l'oxygeéne.
Dans la prévention des accidents musculo-tendineux du sportif,

le r8le d'une hygiéne alimentaire correcte est capital.

Ils sont formés par les protéines et les produits de
leur dégradation. Les prctéines sont constituéess par une chaine
complexe d'acides aminés. Toutes les cellules vivantes renfer-
ment des protéines.

Ce sont les seules matiéres qui renferment de l'azote. Les pro-
tides nous viennent soit des végétaux (blé, riz, légumes secs ..)
soit des animaux (viande; poisson, oeuf, ...) mais un équilibre

entre les deux est conseillé

protides animaux . ~ s
doit €tre supérieur ou

égal a1l

Le rapport entre

protides végétaux

dans
L'azote que contient les protides entre/la constitution de la

matiére vivante ; de ce fait les protides constituent un élément
indispensable & la cellulc vivante aussi bien animale que végé-
tale. Ils assurent la réparation des tissus usés et la crois-

sance des cellules : ils ont doncun réle de constitution.
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Dans lc¢ cas d'une ration alimentaire normale,; les protides nc
fournissent pas 1l'énergie nécessairec & la contraction musculai-
re : ils n'intecrviecnnent que lors des exercices de trés forte

ntensité, c'est-a~dire dans les e¢xercices de force. Ainsi

¥

(¥

X
l*entrainement musculaire, en développant les muscles, ve faire
2ppel a4 une quantité importante de¢ protides pour assurer ce
développement. La m2sse musculaire peut aussi doubler gréce 2
l*apport decs protidcs.

Dans les deux catégories de protéines qui viennent d'&trc citées
ci-dessus, nous retrouvons certainzs aliments dans lc¢ menu de
l'athléxre sénégalais

~ parmi les protéincs dlorigine vegétale : du mil, du sorgho,

du riz,; du mals, du pzin. Cztte alimentation se retrouve

chez les habitants du YNord et du Sud du Sénégal.

- parmi les protides diorigince animale : poisson, oeuf,; viande,
lait., Le lait est souvent associé au soow (lait caillé) pour
constituer la sauce ou le cafaaye du laax (1), du caakri (2)

ou du sombi (3).

b) ~ Les glucides

Le terme glucide vient du grec glucis qui signifie
doux. Ce sont des formes dc¢ sucre . ils constituent la princi-
pale source d'énergic du travail musculaire. Un homme peut
vivre plusicurs moils ¢n nc¢ consomma2nt que de l'eau et des
glucides (cas des grévistes dc la faim). Ceci pour montrer la
place importante jouée par les glucides dans l'alimentation dec
1*étre humain : 5% % de la nourriturc absorbéec par l'homme est
constituée par les glucides.

Dans notrc¢ alimentation nous trouvons des glucides dans :

~ les céréales , riz, farinc, mals, sorgho, mil et pain

~ le sucre et les préparations culinaires sucrés : sombi,

fondé {(4) etc...

,«,\»wa
FORE SIS
—

~—r e

- plat préparé & bose d
- plat préparé 2 be
- plat préparé & baose
- idem que (1)

oo/
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- les fruits : ditax {d&tarium sénégalensis). orange, fruits
secs, vanane 6 mangue eucC...

~ les vépétaux l'amidon des graines, des tubercules et des

racines et la cellulose constituant de la membrane cellulaire

végdale.

0

c) - Les lipides

Ce mot vient du grec lipos signifiant gras. Ils sont
issus des graisses végétales ou cirganiques ; ils constituent
un comzustibles de cheoix car ils possédent un naut pouvoir calo-
irigue. Les lipides sont plus économiques que le glycogéne car
ils sont préf{3rés pour des exercicazs de longue durée.

Les lipides végétaux sont plus riches en matiére grasse que les
lipides animaux. Ils constituent aussi la plus impressionnante

P -

réserve d'é&nevrgie du corps humain gul stocke tous ses excédents
alimentaires sous foriie de graisse.

Jous trouvons des lipides dans : lihuile, le bDeurre, le jaune
d'oeuf. le cnocolat, la vieande de boeuf.

Un entirainement paysique. général et spécialisé nous
pecrmet d'obtenir un rencdement organigue optimal suivi d'une
diminution des réserves.

La ration alimentaire du sujet ne doit pas €tre modifiée guand
l'athléte se trouve en période dientrainement. La ration d'en-
trafnement doit &tre adaptée aux besoins de l'athléte.
D'ailleurs, on voit souvent des sujets maigrir au moment des
entrainements, de la mise en train.

La ration d'entrainement du sportif doit donc comporter 3 000

3 5C0 calories avec des proportions ainsi définies :

o
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c¢e glucides

Si 1'effort musculaire est intense,; la ration de travail de

l'athlate devient beaucoup plus élevée : 5 000 a 6 000 kcal.

La kcal est la quantité de chaleur ou d'énergie nécessaire pour

oo/



eéiever la fempérature d'un litre d'eau de 1 degré.

Le jour de la compétition, l'athladte zubit un véritable stress
gui wet en jeu tous ses organes et qui fait appel 4 ses réserves physiques.
Le sportif a une sensation de fatigue auquel son organisme n'est pas bien
préparé,

Une bonne alimentation trouve donc sa place ; car, si elle ne conduit pas
vers une amélioration des performances; c¢lle peut dans une certaine mesure
éviter la méforme ¢t atténuer les réactions de fatigue. Le sportif a besoin

~

¢'un parfait état de santé d'ou 1'intérét d'un régime normal et bien étudié.

[}

Le menu de 1l'athlite qgu: est prét & aller assister a une compétition doit

respecter cette égalité : Apport = Dépense.

L'alimentation d¢ ce sportif doic¢ respecter cecs proportions

_1 dc lipides
3
_1  de glucides
2
1 dc orotides
S

I1 est indispensabl. les jouirs de compétition diadapter les menus et les
horaircs aux exigences de la compétuition {repas ‘sportifs terminé trois
heures avant 1l déhut de 1'épnrcuve ou du match).

4pr3s le match,; 1'alincentation du sportif doit i1especter 1l'équation :
Apport = besoin de la récupération

Pour ccla, il faudrait au sportif unc ration hyper nydrique, hypo-calorique

¢

Taible en lipides et ¢n protides) ¢t normal en glucides.

o

I1 est déconseillé dc donner de la viande aprés la compétition.

Les repas doivent Ecre pris a4 heures réguliéres,; trois fois par
Jour : respecter l'appoert hydrique suffisant : au minimum un
rc¢ hcures.

litre et demi par vingt quat S

Quand il s'agit d'un match de foot~ball, il est conscillé de
donnecs & l'organisme de l'evau et des glucides avant 1l'échauife-
ment Jjuste avant lc¢ coup dienvoi, = la mi--temps; et réhydrater
conicusement apris le match ¢n cau ninérale.

Il est iaportan®t ¢ note: ue liinsuffisance de l'hydratation

5]
)

d
s

-

pcut 8tre responsable do tendinite ou de claguage. Certaines
1

carence ¢
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Les btescins quoti
3 500 caloxics.

gie du sujet :

Ces besoins

] o~
ceriains

54
diens du sportif oscillent entre 3 000 et

varient en fonction de la morpholo-

individus peuvent n'é&tre équilibrés

gqu‘z 5000 calories et plus. et tel autre 3 2 5CC et moins.
Il est ‘lonc souhaitable gu'il y ait une parfaite collaboration
entre l'athléte,; l'entralneur et le diététicien afin d'apprécier

le besoin calorigue

Do
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arévention des accidents musculo-

de

dans la

l'amélioration la performance., L'échauf-

efficacité de la contraction en augmentant le
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neuro-~-musculaire

veloppe le poitentiel cardio-~irespiratoire et

‘umélioration musculzire de tout l'organismc :
ivent se fairc avec le maximum d’amplitude.
il incduit une endurance incorrectement

cuffle’.

l'irrigation sanguinc croissant avec les

muscle néccssite l'augmentation du dGébit cardiaque

triple lioxnyg2ne circulant.

‘activation circulacoire, met en circuiation;

gui seront ainsi vite éliminés.

-

hauffencnt, toutces les pcecnsées doivent conver-

but, l1a compétition. L'athléte doit nécessaire-

la combativité ¢t se faire un moral de vain-

e/
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Lt'échauffement type cxiste pour chaque spécidité. I1 doit 8tre :
~ adapté : il preparc & un cffort bicn particulier et doit &tre
conduit en conségugence.

c
- progressif @ quand il est trop h8tif, il conduit & une sen-

sation de lourdcur. Les athlétes ont tendance 3 confondre
chaleur superficiclle et échauffement en profondeur.

~ progressif : ciest~-a-dirc lent au début pour ensuite croitre
de plus ¢n plus pour atteindre 1l¢ rythme de compétition. Leg
sportif échauffé s'en rend compte car il éprouve une envie

d'accélérer son allurc.

L'échauffement ne doit pas &étrc négligé car il conditionne
grandement le résultat. Se préparer longtemps & l'avance, dans

le calme et sans précipitations.

Enfin, l'écnauffement ¢st une mise en train : cardio-vasculai-
re, travail, circulation, rcspiration. Il sc¢ terminera d'aprés
certains spécialistcs entre quatre et dix minutes avant le
match ou l'&preuve pour permettre la concentration indispensa-
ble.

De toute fagon, méme dien conduit, un échauffement ne saurait

)

éviter les accidencs musculaires liés & une condition physique
générale altéréec ou & une diététigue inadaptée, voire une

hygiénc de vic incompatible avec l'effort sportif.
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Ils cdoivent &tre cffectués trds réguliércment apreés

chaque compétition : le sportif doit se plicr a certaines régles

concernant 1'élimination des déchets toxigues :

* en é&vitant une surcharge carnée au repas suivant le match

* ¢n s'astreigneant le lendcmaina@ faire un jogging pour éliminer
plus facilement 1l'acide lactigque de ses muscles

¥ en se¢ soumettant également aux soins du kinésithérapeute.

Les soins du sportif ont plusieurs avantages :

- de faire le point sur toutes 1lis blessures et de les traiter
immédiatement : en particulier les contusions, les élongations,
les claquagcs

oo/
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- de détecter les affections chroniques pouvant &trec négligées
par l'athléte et celles qui peuvent parafitre sans intéré&t ou
méconnues(affections de pied en particulier, cor, durillon)

~ de profiter de ces moments pour essayer de pratiquer une
véritable politique de prévention d'hygiéne sportive, c'est

un des meilleurs moments de relaxation et de détente.

C'est aussi le moment de confidence et ce wmoment est le plus

réceptif aux bons conseils dans le calme et la tranquillité.

A c8té de ces soins sportifs, il en existec d'autres qui condui-
sent a faciliter soit la préparation de l'athléte 3 1'efiort,
soit sa récupération de l'effort. De ce fait, nous parlerons

du massage ¢t du sauna.

a) - Le Massage

Le sportif se masse pour restaurer ses différents
organes aprés l'effort : il chepche donc & faire disparaitre les
effets de la fatigue.

Le massage permet non seulement au sportif de reprendre le plus
vite possible les séances d'entralinement ou de compétition,
mais aussi il augmente sa gquantité de travail. Le massage favo-
rise l'acquisition de la condition physique en améliorant
l'aptitude du sujet a s'entrafner. Il prépare l'organisme de
l'athléte aux actions brusques et violentes.

Des massages sont souvent prescrits a 1l'athléte pour traiter
certains traumatismes et permettre au sportif de reprendre

sans danger la pratique sportive. Nous en déduisons que le
massage améliore le rendement de l'athléte et participe comme
le fait la diététique, aux soins et a8 l‘'hygiéne du sportif

ceci prouve encore une fois que l'athléte n'est plus solitaire.

Il a 3 ses c8tés : le médecin - le masseur - 1'éducateur.
Nous retiendrons parmi les massages :

* le massage préparatoire a l'effort : il a deux effets sur
l'organisme
- stimulant : au niveau des muscles, il favorise la
circulation et les articulations

oo/
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- révulsif : il accroit la température des muscles
et favorise le déplacement de la masse sanguine

vers la peau.

La durée de ce massage varie entre cing et quinze minutes et
peut s'étendre sur tout le corps. Il est conseillé qu'il soit
fait avant 1'épreuve pour que les résultats puissent apparaf-
tre au moment souhaité. Le sportif aura donc intérét & bien se
couvrir jusqu'au début du match ou de 1l'épreuve.

Certains spécialistes nous enseignent que ce massage aide le

sportif & surmonter le '"trac'.

* le massage de restauration : ce massage est exécuté aprés
lteffort. Il permet donc au sportif de retourner a l'état nor-

mal. Deux fonctions sont attribuées & ce massage

~ éliminateur : le travail musculaire intense draine dans le
sang des produits toxiques. Le massage a pour rdle d'activer

le drainage de ces déchets de 1l'organisme.

- sédatif : il agit sur les terminaisons nerveuses de la peau.
Ce massage se fait lentement et réguliérement. La durée est

trente cing & quarante minutes. Il doit s'étendre sur les

régions douloureuses ou sollicitées par l'effort sportif.

C'est un bain d'air chaud pris & l'intérieur d'une
piéce isothermique. Un exercice physique préalable (genre
échauffement) est exigé avant de prendreyn sauna. Cet échauffe-
ment a pour but de préparer l'organisme.

Au début dela sudation, on recommande & l'athléte de prendre
une douche progressivement froide, puis de retourner dans le
sauna. Aprés le bain, c'est d'abord la douche ensuite une

relaxation de vingt cinq a trente minutes dans un coin isolé.

de



4° -~ Facteurs psychologiqgues

Les sportifs qui s'orientent dans une carriére pro-
fessionnelle, peuvent rencontrer des difficultés relationnelles
entre partenaires, avec leursentraineurs, les arbitres, voire

le public et les journalistes.

Les conduites sportives peuvent et doivent E&tre
l'objet d'études entrant dans plusieurs domaines, car elles
mettent en jeu des complexes d'aptitudes, des dynamismes,; de¢s
intéréts qui caractérisent la personnalité, et qui mettent en
action, par la compétition, des facteurs sociaux et des fac-
teurs d'apprentissage.

Il est apparu ainsi, que l'athléte maitrise mieux ses actions
ad l'entraitnement (mais aussi, contribue & éliminer l'apparence
mécanique de celui-ci).

En l'absence d'un entrainement spécial, les stimuli non prévus,
perturbent l'attention, donc le geste sportif : ceci arrive
souvent & nos athlétes. Les sportifs, quelle que soit leur
origine, s'entrainent dans des terrains connus, sécurisants ;
la plupart des compétitions se déroulent dans des stades
inconnus et souvent hostiles.

Dans ce cas l'insuffisance des possibilités d'adaptation peu-

vent se manifester dans certaines circonstances

- ce qui est nouveau (et non étudié a l'entrainement)
- 1'insolite (un bruit violent, le public...)
- le soudain (la pluie, un changement d'horaire ou de lieu,

le comportement imprévu de l'adversaire.,..).

Il faut avoir présent a l'esprit que la compétition constitue
un stress capable de provoquer une forte émotion. C'est un
état dans lequel se trouve un organisme menacé de déséquilibre
sous l'action d'agents ou de conditions qui mettent en danger
ses mécanismes homéostatiques.

L'athléte de compétition est trés émotif., La crainte d'échouerp
lui crée des difficultés. Il s'écoute. Si sa réflexion est trop
sollicitée, sa spontanéité s'amenuise. L'é&lément techniqgue
devient un probléme (c'est le cas des athlétes contractés lors

des matches ou des épreuves). /
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3

de fait, la tAche de l'entralneur sera d'aider
l¢ sportif 3 wmalitriser ses émotions, par la concentration, la
rclaxation o7 tous procédés tecirniques gqui procurent le repos
et favoriscnt l'économi¢ des forces nerveusces. Le succés en
compeétition nest possible que si 1l'athl&te maitrise ces fac-

pe

teurs dans la prép=aration.

Certains athlétcs ayant une forte personnalité, parviennent a
semalitriser dans de telles circonstances ; tandis que d'autres
plus faibles usent de moycns artificiels pour obtenir un
calme ; c'cest ainsi quiils peuvent absorber des tranquillisants,
des sédatifs ou des hypnotiques. L& calme obtenu est voisin

de la somnolence et différcent de 1a malitrise de soi.

Lorsquc le résultat escompté tarde & venir, ltathléete peut

user par escalade de substance plus dangereuse tel le dopage.

Le but est de retarder la sensztion de fatigue, stimuler les
fonctions cardic-respiratoires, zsugmenter les forces muscu-
laires (anabolisant), stimuler l'csprit (doping psychologique).
Les Jeux Qlympigues de 1938 sc¢ déroulérent devant une foule

de 100 00C personncs, présidés par HITLER lui-méme. Ces Jeux
€taient une bataille ardue entrc -les surhommes aryens'’ du
Fiihrer (chef), ¢t ce mélange de races, de croyances c¢t de cou-
leurs, rassemblées nu sein de 1'équipe américaine. HITLER,

pour stimuler lc¢s athlétes allemands; leur faisait comprendre
que 1@ race aryennc était invincibtle. Jesse Owens démontra le

contraire.

a) -~ ilotivation

Cu latin motivus, veut dire “qui meut®.
C'est l'enscmble des facteurs dynamiques qui déterminent la
conduite d'un individu : on peut considércr qu'elle est le
premicr élément chronologigque dée la conduite. Cfest elle qui
met cn mouvement liorganisme. En effet, & lforigine de nos
conduites, 11 n'y 2 pas sceculement une cause, mais toute une
gamme indissociable de facteurs, conscients et inconscients,
physiologigucs, intellectuels, affectifs. sociaux gqui sont

en inter-action réciproque.

-~



Fourquoi les gzens s'adonnent-ils au sport 7 Certaines personnes
passent des neures entidres & s'entrainer, d'autres par contre
n¢ viennent dans les stades gue pour assister & des compéti-
tions ? HNous trouvons la réponsce & ces guestions dans la mo-

tivation dont la place importante dans 1l'apprentissage.

Le sport a des fondements et unc signification individuels.

il n'est pas affaire nationale ou morale. L'athlé + ne court
pas parce que son pays a besoin de prestige; ni parce qu'il
pense gue la courseé le rend meilleur, mais parce qu'il y prend
plaisir et c'est parce que c'est plus fort que lui.

Le sportif, consciemment ou inconsciemment,; cherche cette
satisfaction profonde, ce sc¢ns de la dignité personnelle qui
apparaissent qguand le corps ¢t 1lfesprit sont parfaitement
coordonnés et maltres dicux-mémes.

Au fur et & mesure gue le sportif dispute des compétitions,

son niveau d'aspiration évolue con fonction des résultats et

de sa personnalité. Il incite l'entraincur & mieux le compren-
dre et & 1l'2idcer dans sz rechirerche de 1a performance.,

Dans l¢ domaine du sport, l'atalédte sc¢ fixe toujours des buts :
sauter plus haut, lanccer plus loin. courir plus vite... A la
fin de la comrnétition, il serz Jjuge de ses résultats (perfection
ou échec). Ainsi naftra en lui un sentiment de réussite ou de
frustration. Gagncer un match représentera une satisfaction

le perdre une déception importante.

la motivation principale de la conduite sportive est l'affir-

mation de soi et 1l& besoin d'activitd.

b) - Relation entralinceur-entrainé

L'entralncur se trouve ¢n présence d'un groupe de
Jeunes athlétes, qu'il dcstine 4 le pratigue d'un sport indi-
viduel ou d'un sport collectif. D'un groupe composé d'éléments
disparates, il devra faire une éguipc d'amis qui s¢ comprennent,
qui partagent les mémesdésirs, les mémes joies et les mémecs
reines.
diais 1l'équipe est composéc d'athldtes gui ont chacun une per-
sonnalité qui s'exprimera dés lc début par des traits visibles
pour tous, dans les capacités, dans les savoir-faire.
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des liens entre athlétes et entralineurs, de la

¢ de leurs relations tépendront lz2s résultats.

L'entralneur orguniscra les plans d'entralnement de longue,
moyenne et courte durée (collectifs et individuels), en accord
avec les athlétes ¢t en les adeptant aux motivations de chacun,
de méme qu'aux objectifs de 1'équipe, s'il est question de

sports collectifs.

L'entraineur ne se bornera pas & transmettre un savoir. Il
devra contribuer au développement de la personnalité de
liathléte qui va staffirmer zau fur et a mesure qu'il découvrira
ses potentizlites. Prenant des objectifs de plus en plus dif-
ficiles, il découvrira ses possibilités,; prévoiera ses réac-
tions; apprendra &4 se connaltre, acquerra la maitrise de soi,
apprendra 2 s'entralner ¢t & s¢ responsabiliser, ce qui le
conduira & l'autonomie.

L'inter~relation constante entre entraineur et athléte, et
entre athlétes, lui permcect de comparer scs sens2ations, de
prendre conscience des situations.,

L'accomodation constante de l'athléte aux situations donnera
unc nouvelle formc & ses gestes. de nouvelles dimensions gui
tendront vers la perfection et 1la beauté (du geste).

Il va de soi que lientrafnsur continue de jouer son réle car
les objectifs & atteindre sont liés & sa propre¢ personnalité,
qui doit €lle aussi constamment s'adapter. L'entraineur se
trouve en preésence d'un processus continyellement renouvelé

qul comporte de multiples composantes. Cela signifie que dans
le hiérarchie sportive, l'entrainecur 2 sans aucun doute le rdle
le plus difficile. Il observe, conird8le, s'informe. Il est
intellectucllement curieux, ouvert a toutce gqui est nouveau.
L'entralneur doit connaitrc¢ les principes généraux des systémes
Educatifs et doit comprendre les adolescents (qui vivent leur
propre vie, dans et hors du stade), Il doit enfin avoir le

contact humain facile et attirer ls sympathie,; sans &tre

3

démagogue.

Ltentrainecuwr Golt pouvoir situer le niveau atteint par son
athléte, & tout moment dz la progression. 11 doit aussi savoir le niveau
competitif, 17état physigue et 12 valeur de la condition physique de l'entrainé

see, 0
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11 existoe doe nombroux Ltests mais s nratigques ou nce
reclevant pas de l=2 concdtence do l'entraincur, du médecin ou

¢u laboratoire sportif.

A propos des conzrfles. nous cxposcrons sur les tests de Ruffier

™NTATENGT Gy . e .
DICISOU etT Xenneth o

(@]

o

, nous jugeons qu'ils sont plus pra-

tigues car néccssitant peuv de matéricls.

a) - Test de duiffier LICLSON

Cette éprcuve teste ltzdaptation cardiaque zaux efforts
dyanamiques ¢t congiste & faive faire & un sujet trente flexions
coimnpleétes sur les jambes pendant quarante cing sccondes, et a

orendre le aouls

au repos, pendant guinze sccondes (P )

- imwédiatcement aprds 12 flexion, pendantc quinane secondes {(P1)
-~ unc¢ minute apres liexercicce, penGant quinze secondes (P2)

rieurecment tirouvées sur guinze sccondes sont

an

Les valeurs ant
a nmultiplicer par guatre pour tTrouver le nomure de pulsations
4 la minutc.

~

Apyrés avolr recucilli les v

)

nleurs on appligue cette formuls

(P + 21 + P2) - 202 = Indice de¢ Ruffier

Les résultats obitenus aprés lc¢ calcul nous permct&nt?%lasser

:xccllents ]

trés hons C & b
bons : 5 &a 10
noyens : 18 & 15
faibles : 15 & 20

Ce test donnc une idec précise sur l'opititude cardio-vasculaire

e

=
liceffort <« ccitte aptitude devient optimalce lorsqu'on ¢st en
présence
pas
d'un pouls lent gui ne aépoessc/le double de sa fréquence apré

3

trente flexions

- d'un pouls gui revienne & son rythamc initial aprés une minute.

e/



b) - Test de Kenneth COOPER

Cette épreuve consiste & faire faire au sujet, sur
un terrain (piste d'athlétisme, route, chemin...) un trajet
pendant douze minutes. On laisse le sujet faire ce qu'il veut
courir puis marcher, s& reposer, repartir. Aucunstyle ne lui
est imposé. Le but de ce test est d'aller le plus loin possi-
ble dans le temps imparti & l'épreuve. L'essentiel n'est pas
de faire plus que ses camarades, mais de montrer & l'entraineur

ce dont vous &tes capable.

Les douze minutes écoulées, on mesure la distance parcourue.

On procédera ensuite par une simple lecture du tableau dressé
par Kenneth COOPER, médecin de l'armée américaine. Ce tableau
dressé pou les adultes, nous donne une idée sur la ‘forme® du

sujet.



H O M M £ S
FORME - de 30 ans 30 a 39 ans 40 a 49 ans 50 ans et plu
L (m) ~(m) (m) (m)
TRES MEDIOCRE
- de 1600 - de 1500 - de 1350 - de 1250
MEDIOCRE 1600 & 2000 1500 & 1850 1350 a 1700 1250 & 1600
MOYENNE 2001 & 2400 1851 & 2250 1701 & 2100 1601 & 2000
BONNE 2401 3 2800 2251 & 2650 2101 3 2500 2001 & 2400
EXCELLENTE + de 2800 + de 2650 + de 2500 + de 2400
] -
FEMME S
- de 30 ans | 30 a 39 ans 40 & 49 ans 50 ans et plu
FORME (m) (m) (m) (m)
TRES MEDIOCRE - de 1500 - de 1350 - de 1200 - de 1000
MEDIOCRE 1500 & 1850 1350 & 1500 1200 3 1500 1100 3 1350
MOYENNE 1851 & 2150 1501 & 2000 1501 3 1850 1351 & 1700
BONNE 2151 & 2650 2001 & 2500 1851 & 2350 1701 3 2200
EXCELLENTE + de 2650 + de 2500 + de 2350 + de 2200




#/  ONCLUSION

Le sport moderne, sous la diversité des nuances que
lui apportent hommes et milieux, présente trois traits prin-
cipaux. Il est un jeu, une compétition, une formation.

La forme premiére de l'activité de l'enfant est exercice et
Jeu : exploration de ses possibilités motrices et sensuelles,
découvertes, plaisir de se réaliser.

Cependant, si nous insisténs sur la permanence du sport, nous
oublierons que le sport, tel que nous l'entendons aujourd'hui,
est apparu a un moment donné. Les hommes se sont de tout le
temps adonnés a des exercices physiques. Mais il ne suffit
pas de pratiquer des exercices physiques, flit-ce sous forme

de compétition ludique, pour "faire du sport".

Le sport s'assimile au progrés : les connaissances qu'on y
applique, s'accroissent et se perfectionnent. De nombreux
spécialistes se mobilisérent pour mieux connaitre 1'athléte.
Les applications de la sciences notamment de la bio-mécanique,
de la biologie ont ouvert des perspectives d'entrafinement des
champions, mais aussi d'accession au sport pour la masse des
individus qui peuvent maintenant s'adapter plus aisément a
l'apprentissage des spécialités sportives, parce que les moyens
en sont plus rationnels et manipulables. Sans la science et

la technique, nous n'aurions pas non plus les installations
sportives adaptées a un sport de masse.

Les progrés incessant des records, le travail fourni pour les
promouvoir, aussi bien par les entraineurs, les médecins que
les athlétes eux-mémes manifestent l'insatiable désir de dépas-

sement.

Le sport devenu codifié, institutionnalisé a condait @ la néces-
sité d'un entratnement qui, pour €&tre efficace doit étre
méthodique et s'installer sur plusieurs années.

L'empirisme constitue encore, au Sénégal et presque partout,
l'attitude de 1'éducateur, qui doute des apports pratiques

de la science sociologique et psychologique.

Et pourtant, la progression rapide des records, la somme et

les dpoges de travail a3 l'entrainement, la lutte acharnée que



constitue la compétition, imposent aux athlétes des exigences

de plus en plus grandes.

Le travail de l'entraineur doit porter sur 1l'amélioration des
qualités athlétiques, sur une association entre les résultats
scientifiques et 1l'empirisme.

Le nombre et la complexité des facteurs qui interviennent dans
la réalisation de la performance (et les impondérables de la
compétition) interdisent de considérer comme des certitudes
les résultats scientifiques.

Mais, méme si le sport n'est pas une science exacte, une prise
en compte des facteurs de la personnalité est souhaitable.
Méme si les études actuelles ne sont pas trés avancées, le
probléme de la préparation psychologique est devenu aussi
important que la préparation physique et technique.

Parmi ces aspects psychologiques, la personnalité semble &tre
le premier élément a envisager, méme si son incidence sur 1la
pratique sportive est trés peu connue. Elle met en relief 1la
réalité d'une organisation dynamique et son interaction avec
l'environnement.

Par rapport aux caractéristiques de chaque sport, interviennent
les facteurs intelligence, aptitudes physiques, motivations,
tempérament, niveau d'aspiration, émotion, anxiété, fatigue,
facteurs sociologiques etc...

De plus, les conditions de la situation compétitive provoquent
chez 1l'athleéte une modification de ses propres structures

mentales.

Il va de soi gue l'entralneur continue de jouer son réle.

Car les objectifs a atteindre sont 1liés a sa propre personna-
1ité, qui doit elle aussi s'adapter. Cela signifie que dans

la pratique sportive, l'entraineur a la t&che la plus délicate.
Ses connaissances technico-tactigues prouveront sa compétence.
Son calme, son autorité souriante se traduiront par un rayon-

nement qui crée la confiance.
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