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~ T R 0 DUC T ION 

Ce présent sujet retenu comme objet de réflexion pour la pré­

sentation de mémoire n'est pas l'oeuvre d'un spécial iste de musique i mais 

plutôt cel le d'un étudiant ayant opté pour la gymnastique à l'Institut 

national supérieur de l'Education populaire et du Sport, qui au cours de 

sa formation s'aperçoit que la musique dispose d'un capital pédagogique non 

négligeable dans l'animation des séances de la gymnastique d'entretien. 

La musique fait "reculer" la fatigue pendant la leçon de gymnas­

tique. "La musique est l'art de combiner des sons d'une manière agréable à 

l'orei 1le". Cette définition de LAROUSSE renvoie à une conception classique 

de la musique et, plus encore à la musique classique proprement dite. 

Quant au Robert, la musique peut apparaître plus largement comme 

étant "l'art d'organiser une durée avec des éléments sonores". Cette défini­

tion qui intègre aussi les bruits, semble plus apte à prendre en compte les 

formes musicales contemporaines; mais peut aussi englober la poésie. 

Il faut arriver à préciser que la musique est faite de sons non 

signifiants en eux-mêmes et que c'est seulement le projet esthétique qui les 

sous-tend, qui donne un sens Q l'ensemble. C'est ce qu'a fait R. DE CANDE 

qui définit la musique comme étant "la communication d'un assemblage de sons 

organisés, assemblage non signifiant; mais collectivement interprétable". (1) 

Qu'en est-i 1 en gymnastique d'entret"ien ? 

Rares les travaux qui en ont fait état, pourtant dès le XIXè 

siècle, le mouvement humain fut pratiqué en musique, en pédagogie, comme 

nous le relatent des travaux historiques parmi lesquels nous pouvons citer 

ceux de Amoros qui faisait accompagner les exercices physiques par des tam­

bours en vue d'en apprendre le rythme et de rendre attrayant son cours. 

/ 

:1) R.DE CANDE Histoire universel le de la Musi : cité par Henri LAMOUR 
--~----------------------------~---
traité thématique pédagogique de l'EPS P. 218 
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Cependant, ce qui nous intéresse ICI, c'est de cerner le rap­

prochement qUI existe entre le mouvement et le discours musical. La musique, 

par son rythme est-el le une sourCe de motivation en gymnastique d'Entretien? 

Autrement dit comment exp 1 i quer 1 e Ilrecu 1 de 1 a fat i gue chez 1es adeptes enfi 

Gymnastique d'Entretien, lorsque les séances sont accompagnées de musique. 

Pour aborder cette dél icate étude, nous entendons emprunter une 

méthodologie basée sur une enquête sous la forme d'un questionnaire remis à 

des pratiquants dans différents centres d'animation de la Gymnastique d'Entre­

tien de Dakar. Après une définition ~ la Gymnastique d'Entretien et ses buts, 

nous ferons un rappel historique de la musique en Education physique et nous 

insisterons sur son uti 1isation dans certaines activités sportives. 

La connaissance des données théoriquesde la musique s'avère 

utile vOire indispensable, car nous al Ions isoler le rythme des autres dimen­

sions pour une étude plus approfondi~ en rapport avec l'activité physique 

qu'est la Gymnastique d'Entretien. 

Cette pratique sportive constitue de nos Jours une activité 

quotidienne. Son essor trouve son expl ication dans le fait que tout individu 

aspire au bien-être physique et moral et recherche ainSI un équi 1 ibre entre 

le corps et l'esprit. La musique permet sans doute de vivre cette communion 

étroitement 1iée à l'aspect culturel de tout un chacun . 

. . . / ... 
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CHAPITRE 1 

GYMNASTIQUE D'ENTRETIEN 

U Histor ique: 

Remontant le cours de l'histoire, nous remarquons que les pre­

miers balbutiements de la Gymnastique d'Entretien relèvent de la gymnastique 

suédoise. Or évoquer cette dernière, c'est parler de Ling. 

Né en 1776 en Suède, Per Henrick LING est mort en 1839, lais­

sant à la postérité très peu d'écrits. 

Après une enfance diffici le, il connait plusieurs emplois. 

Théologien, LING devient l'initiateur génial de la gymnastique à caractère 

scientifique et hygiènique. C'est à la suite d'une longue réadaptation consé­

cutive à une paralysie du bras droit qu'i 1 est amené à réfl~chir sur l'effet 

des exercices physiques sur le corps. Il étudie l'anatomie à 1aque 1le il at­

tache une grande importance. 

Les principes philosophiques de sa méthode sont fortement in­

fluencés par ROUSSEAU. Sa gymnastique vise avant tout le développement naturel 

et, est accessible à tous. Pour lui le mouvement n'est pas considéré pour 

lui-même i mais pour l'action qu'i 1 a sur le corps humain. lia pour but 

d'assurer le maintien du corps en bonne santé et son développement harmonieux. 

Les exercices sont pratiqués à mains 1ibres - pour LING le pre­

mier outi 1 est le corps - ou avec l'aide d'apparei Is destinés à donner des 

points d'appui rendant l'exercice plus efficace. 

L'exécution des mouvements doit être parfaite, poussée à fond. 

El le nécessite la fixation des points d'appui, pendant toute la durée de 

l'exercice. Les mouvements sont lents, conduits, contrôlés pendant toute leur 

durée. 

Sa méthode connaît des adm i f'ateurs i ma 1s auss i des détracteurs 

qu 1 tra i tent LING de char 1atan. Jama isil ne se décourage. "S i j' a'Î tort, 1 a 

... / ... 
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chose se perdra d'el le-mên~i SI j'ai raison, el le progressera toujours malgré 

leurs crisn
, disait-i 1 (2). 

On reprochait à LING l'absence quasi totale de joie pendant 

les cours Je gymnastique et d'avoir surestimé l'importance de la forme dans 

le mouvement: exécution passive et mécanique. La gymnastique suèdoise entraî­

ne surtout un abus des contractionsstatiques nuisibles à la circulation san­

guine et à la récupération de l'effort et une grande fatigue musculaire et 

nerveuse. Elle ne comporte aucune éducation motri(tedans un sens économique. 

Sa gymnastique est basée sur une méthode plus anatomique que physiologique. 

Les premières réactions de la méthode néosuédoise à la méthode 

de LING portent sur des considérations anatomo-physiologiques. On aperçoit les 

inconvénients que peut présenter l'excès des efforts statiques, maintenus et 

respectés au cours d'une gymnastique exclusivement de position. De cette cons­

tatation naît l'idée d'une gymnastique de mouvement. La notion d'alternance de 

la contraction et du relâchement fait passer du mouvement .co~duit au mouvement 

osci 1lé puis lancé. 

Des considérations psycho-pédagogiques tentent de susciterla 

JOie et cherchent à différencier la gymnastique des femmes de cel le des hommes. 

La gymnast i que do i t Si adresser non seu 1 ement au cor~ps ; ma i s auss i à l' espr i t , 

provoquer l'adhésion et susciter l'enthousiasme chez l'élève. La tâche s'avère 

diffici le avec un système austère comme celui de LING. On y arrive peu à peu 

par : 

- l'uti 1isation des formes jouées auxquel les la pédagogie mo­

derne accorde une grande importance. Le champ d'appl ication de cette méthode 

reste être celui de l'enfant au niveau duquel le travai 1 est présenté sous 

forme de jeu. 

- LI introduct i on du rythme dans 11 exécut i on des mouvements à 

l'aide de la musique. Le discours sonore que véhicule la musique plonge le 

sujet Jans une ambiance tel le qu'i 1 est amené à faire travai 11er son corps 

sans trop se rendre compte Je l'effort que lui impose l'exercice pendant la 

séance de la Gymnastique d'Entretien. El le crée une détente voire l'évasion 

du pratiquant. 
. .. / ... 

(2) 	Fabienne G. LEGRAND EP XIX XXè S à l'étranger Coll BOURRELIER Librairie Armand 
COLLIN 101 Bvd. St. Michel, PARIS P.1S 
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Décelant ce pouvoir incontesté que renferme la musique, des 

techniciens spécial isés uti 1 Îsent savamment de la musique adaptée à diffé­

rents mi 1ieux. Nous pouvons citer comme exemple l'animation musicale dans 

les magasins, notamment les supermarchés pour prédisposer les cl ients à ache­

ter les articles sans trop se rendre compte du coût. 

Le développement de la gymnastique, qui s'est fait dans l'armée 

puis à l'école, gagne très vite les autres structures sociales en l'occurrence 

la masse des travai 1leurs. Dès 1830, un journal su~dois annonce que Hia gym­

nastique.de l'adulte se pratique chaque jour"(3). 1 1 convient de rappeler que 

l'adulte en question est l'ensemble de ceux-là qui souhaitent pratiquer de 

l'activité physique, et qui, pour des raisons diverses, en sont privés. 

Le premier club de la Gymnastique Volontaire date de 1875 mais 

le mouvement "Gymnastique volontaireH n'est officiellement créé qu'en 1904 

sous l'impulsion de la fédération de gymnastique su~doise. Il s'agit d'un 
Hvaste mouvement populaire dont la devise est: "gymnastique pour tous et 

qui vise non seulement à faire pratiquer une gymnastique d'entretien mais 

auss i à accroître 1a rés i stance à 1a ma 1ad i e et partant amé 1iorer "1 a santé ~ 

·1nationale". 

C'est sur la base des considérations psycho-pédagogiques que 

nous comptons uti 1 iser l'onde sonore et rythmique de la musique pour asseoir 

l'enseignement de la Gymnastique d'Entretien pendant nos séances dont le 

but principal est de sauvegarder la santé. Et tout un chacun doit savoir 

l'entreten i r . 

' .. 


(3) EP Opc it P. 27 

... / ... 
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1. 2 - Déf i nit i on 

Selon le dictionnaire élémentaire "entretenir c'est garder 

propre et en bon état, ne pas abîmer". Le corps humain a aussi besoin d'entre­

tien. Un organe qUI ne travai 1le pas s'atrophie, nous confirment les anatomo­

physiologistes. .. 
Outre l'apport al imentaire indispensable à la vie et au 

fo~~ionnement, le corps humain a besoin d'activités pour son maintien en vie. 

Ils font remarquer en plus que les viei Il issements mus,culaire, articulaire et 

cardiorespiratoire précoces sont dûs à une inactivité prolongée des sujets à 

l'âge adulte. Selon eux cette sédentarité est une des raisons qui exp 1iquent 

l'obésité chez certains individus de cette même tranche d'âge. 

En accord avec ces spécial istes nous dirons sans aucune ré­

serve, que l'activité physique contribue au prolongement de la jeunesse. Car 

el le maintient en vie les parties susceptibles d'être atteintes par le viei 1­

lissement précoce. 

Soucieux de définir correctement la "Gymnastique d'Entretien" 

nous retenons entre autres cel le de Mamadou Dial 10 SAMBOU citant le Dr. Pierre 

TALBOT qui définit l'activité physique d'entretien comme étant "une activité 

ne nécessitant pas une technique poussée, convenant à la nature de l'homme, 

permettant des efforts allant du plus faible au plus intensé, susceptibles 

d'être effectués de l'enfance à la sénescence, ne présentant pas de danger, 

pouvant, enfin, en dehors de l'effort, impl iquer une certaine détente, vOire 

une évasion, par exemple vers la nature". (4) Associée à de ilia musique qUI 

adoucit les moeurs" cette activité prépare le gymnaste, plongé dans une atmos­

phère très détendue, à fournir des efforts physiques plus intenses sans aucune 

contrainte manifeste. La musique qui est une source de plaisir favorise l'éva­

sion de l'individu en activité vers des situations imaginaires. 

Ce voyage en rêve atténue la sensation à l'effort que lui 

Imprime la séance et fait aussi retarder la fatigue musculaire, articulaire 

et surtout nerveuse du pratiquant. 

(4) Mamadou D. SAMBOU Mémoire de Maîtrise en Staps P.ll 

... / ... 
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Cette définition attire notre attention sur le choix et la quai i ­

té des exercices à proposer à travers lesquels l'animateur vise à procurer du 

bien-être à l'individu et à éviter ainsi les dangers que le corps humain peut 

courir au cours du mouvement. 

La santé ne relève plus du domaine exclusif du médecin traitant, 

il appartient également à l'enseignant d'éducation physique, par le biais des 

exercices physiques, d'apporter à l'être humain ce à quoi tout le monde aspire: 

la santé. L'activité physique général isée est précon,isée pour conserver la 

santé du corps et accroître la résistance aux maladies. 

L'intérêt ne se 1imite pas aux personnes douées physiquement; mais 

doit s'étendre à un mouvement de masse, le pousser à amél iorer sa santé physi­

que et morale et contribuer à la prospérité de la communauté toute entière. 

Outre le médecin et l'enseignant d'éducation physique, l'homme placé au coeur 

de l'activité .reste le gymnaste lui-même. Il demeure la seule victime d'un 

quelconque abus aboutissant au surmenage physiq~e ou à un accident plus grave. 

Nombre d'individus m'interpel lent, même en chemin et me posent la 

question suivante "Comment vais-je faire pour casser mon bidon"? En d'autres 

termes ces sujets se demandent comment retrouver leur image première. Ils 

manifestent impl icitement un sentiment d'insatisfaction vis-à-vis de leur état 

morphologique pour diverses raisons. Ce sont sans doute des sujets bien nour­

ris, sédentaires qui connaissent une importante accumulation de couches adi­

peuses local isées au niveau de leur région abdominale. Cette mauvaise réparti ­

tion des graisses modifie négativement leur forme initiale, volontairement 

ou non. 

La Gymnastique d'Entretien permet à l'individu de bien se "sentir 

dans sa peau" : c'est-à-dire effacer cette gêne psychologique que peut cons­

tituer son physique. En effet, un sujet qui traine avec lui des souffrances 

psychologiques peut courir des maladies graves notamment des maladies psycho­

somatiques. Ne pas confondre esthétique et santé; mais un complexe d'esthé­

tique peut nuire à la santé physique de l'individu. La Gymnastique d'Entretien 

... / ... 
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aide les gens à sentir et à aimer leur corps. Cette intimité entre le corps 

et l'esprit contribue à ce bien-être. Car si l'esprit rejette le corps celui­

CI peut tomber malade et vis versa. 

L'expression de la volonté d'action et la nécessité d'entretenir 

leur corps varient étroitement en fonction de la motivation, des besoins res­

sentis, des buts recherchés par les sujets en rapport avec le mi 1ieu socio­

économique dans lequel ils évoluent et leurs occupations socio-professionnel les. 

Prenons deux jeunes garçons dont l'un est issu d'un mil ieu aisé 

et le second, d'une fami 1 le pauvre. Le premier peut consacrer beaucoup de temps 

à fréquenter un gymnase parce qu'; 1 a les moyens et le temps de ce luxe. 

L'autre lui, préfère investir ce temps à des travauxpour subvenir aux exigen­

ces al imentaires que lui impose sa condition. 

1.2.1 - Les B e son s 

Remarquons que le besoin est indissociable de la motivation et 

de l'intérêt. En effet par ilia notion de besoin on exprime la sensation d'un 

équil ibre physiologique ou psychologique, de manque et de réajustement néces­

saires qu'éprouve un organisme"(S). Le besoin manifeste alors une réalité psy­

cho-physiologique et met en branle les processus cognitif, affectif et biolo­

gique. Le besoin de pratiquer, de s'entretenir grâce aux exercices physiques, 

se définit toujours par rapport aux aspirations et aux résultats visés. 

1.2.2. - La Mot vat o n 

El le est 1iée à la recherche de satisfaction d'un besoin souvent 

représenté par le but que se fixe le sujet. 

Il convient de noter que les sources de motivation sont variées 

et changent selon l'âge. Il existe deux grandes catégories de motivation: 

(5) Seandre CONDRAY Lexique des Sciences de l'éducation; les éditions 

E. S. F. P. 84 Cité par Mata 1i bé : DJOUGA: Mémo ire de maÎtr i se STAP' 

... / ... 
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- Les mot ivat ions i ntri nsèques 1iées à l' i nd i v idu telle que la 

recherche de la sensation musculaire et du plaisir. 

- Les motivations extrinsèques 1iées au contexte social tel le 

que la recherche d'appartenance à un groupe de gymnastes donnés. La prise de 

conscience du besoin est déjà une source de motivation. Comme nous le dit 

Char 1 es MACC 1 0 "1 a mot i vat i on est l'état intér ieur de tens ion qu i. déterm i ne 

une conduite des individus et leur permet d'éprouver ou d'exprimer certaines 

aspirations (6). 

1.2.3 - L' 1 n t é r ê t 

Devant l'intérêt, le sujet élève son état de bien-être en 

fonction de la satisfaction de ses besoins. L'intérêt de cette pratique est 

gouverné par un motif, fruit d'un raisonnement conscient ou non des actes. 

1.3 - Les Buts de la Gymnastique d'Entretien: 

L'évolution de la forme de pratique sportive ne laisse plus 

indifférente nos populations. El le s'inscrit dans la trame des activités 

quotidiennes. El le semble être une voie de salut plausible pour canaliser 

et régler les tensions résultant d'un travail harassant, quelquesfois alié­

nant ou d'une ambiance fami 1 iale peu favorable. 

Elle constitue un moyen de distraction indiscutable et une 

source de plaisir inépuisable i surtout quand elle est accompagnée des ondes 

sonores qui décongestionnent l'atmosphère dans laquel le se déroule l'acti ­

vité. 

Les pl~ 1nc 1paux buts de 1 a prat i que de 1 a Gymnast i que d'Entre­

tien peuvent se résumer autour des mobi les suivants: 

(6) Charles MACCIO Besoins d'activités et de loisirs. Animation de Groupe P. 130 

••• / • « • 



. ./10 

- Tenir à distance tous les troubles que le stress peut entrai­

ner notalllTlent les troubles digestifs: constipation, les troubles cardio-vas­

culaires ; arythmie, hypertension, les troubles psychiques: anxiété, irritation. 

- Ra 1ent iries effets du vie illssemert précoce par 1 a prat ique des 

act i v i tés phys iques / Les prem i ères man ifestat ions du vie il li s;ementappara issent 

au niveau des systèmes articulaire, musculaire et nerveux car ils constituent 

l'essentiel de notre appareil de relation. Dès que celui-ci est affecté, des 

difficultés de fonctionnement du système hormonal s'en suivent car le corps 

humain est un tout indissociable, une entité indivisible. 

- Maintenir, vOire amél iorer l'état de bien-être physique, men­

tal et social de l'individu! La pratique sportive assure l'équi 1ibre entre l'âme 

et le soma. Dans la grèce antique, on avait raison de dire: "i 1- faut un esprit 

sain dans un corps sain". 

Cet équi, 1 ibre qui est d'abord relatif à l'individu lui-même peut 

influer sur la société 'toutè entière, si cel le-ci se compose d'un nombre suf­

fisant d'individus qui manifestent une stabi 1ité constante. 

- Lutter contre les effets de la sédentarité 1iée au modernisme~ / 

En effet, la vie moderne avec, d'un côté l'intensité et le dynamisme qui la 

caractérisent, et de l'autre la nécessité d'une spécial isation du fait de l'exer­

cise d'une profession bien définie, toujours plus restreinte et plus concrète, 

est parvenue à dcnner,l)ne empreinte quasi-mystique à la loi du "moindre effort", 
,', 

façonnant ~n'l:! "ment a 1 1té él' horrme moderne" toujours plus rét ive à n' importe 

quel effort. 

De même, il faut reconnaître que le manque de temps et les énor­

mes distances à parcourir dans les grandes vi 1 les ont complètement écarté la 

possibil ité de se rendre à pied à son travai 1. Pour aller au bureau, à l'usine, 

pour assister à une conférence ou à un spectacle, l'holllTle moderne uti 1ise l'au­

tomobile, la motocyclette ou l'autobus. Les ascenseurs modernes lui évitent 

l'effort pén i b 1 e de monter 1es esca 1i ers. Le trava i l, toujours plus rat i onna 1 i 

... / ... 
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demande un effort physique minIme, et tout spécialement dans le domaine indus­

triel, puisque l'automation est à l'ordre du jour à tous les stades de la pro­

duction. A l'heure actuel le, où l'effort physique est relativement réduit pour 

l'ouvrier, la cause fondamentale de la fatigue demeure la monotonie et l'unifor­

mité du travai 1 dues à la répétition du même geste simple, des centaines de foil 

par Jour. 

Le manque de temps d'une part et d'autre part le refus instinc­

tif de tout effort, surtout physique, sont à notre avis, les causes principales 

de l'abandon de la gymnastique quotidienne, si recommandable pour se maintenir 

dans une forme physique aussi efficiente que nécessaire. Dans ces cas, le sujet 

est progressivement menacé d'un viei 1 1 issement prématuré. 

La gymnastique, comme toutes les autres activités physiques, 

procure à l'être humain en action, outre le bien-être psychologique et physique, 

des bienfaits mécaniques,' physiologiques et biologiques./EI le est conçue chez 

l'adulte comme un divertissement, une distraction, une activité volontaire ac­

compl ie dans certaines 1imites fixées de temps et de 1ieu. Au travers des exer­

cices physiques l'homme s'investit lui-même afin d'atteindre le bien-être psy­

chologique et physique. 

1.3.1 - Bienfaits mécaniques 

L'étude anatomo-physiologique du corps humain nous apprend que 

le mouvement est rendu possible grâce au dél icat Jeu des os, des 1igaments des 

tendons et des muscles, et que l'absence d'activités physiques rend les articu­

lations moins disponibles. Autrement dit l'ampl itude d'action, dont ces moyens 

d'union sont capables, diminue et avec el le son efficacité. A un certain âge, 

si l'individu sédentaire éprouve de la peine à effectuer certains mouvements 

simples de flexion-extension, c'est qu'i 1 est victime d'une inactivité prolongé 

Cette incapacité est le plus souvent local isée au niveau de la 

colonne vertébrale, plus précisément la région sacro-Iombaire. Ceci s'explique 

en partie par le fait que cette chaine osseuse est semi-mobi le autrement dit 

ne bénéficie pas desmêmes atouts que ceux des articulations très mobi les clas­

siques du point de vue constitutionnel. Ce signe annonciateur de la viei liesse 

,. ... / ... 
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précoce peut être retardé par le moyen des exercices physiques qui favorisent 

la mobi 1ité des articulations vertébrales, au 1ieu de recourir à des moyens 

souvent onéreux et dont 1es effets sont re 1at i vement courts : l' app 1 i cat ion 

des pommades etc. On préfèr'c f'l'équenter 1es pharmac i es dans l' espo i I~ de b~ou­

ver un produit magique tout en ignorant les dangers secondaires que l'on peut 

COLI\" Il' • 

Cette tendance est plus courante chez la jeunesse féminine, tou­

Jours plus nombreuse, qu i, an imée de 1a seu 1e vo 1onté de "conserver sa 1igne" , 

se soumet à des cures amaigrissantes systématiques, s'imposant des régimes ca­

priCieux sans suivre une seule règle de diététique. La conséquence d'une tel le 

conduite est que l'organisme finit par souffrir et engendre certaines maladies; 

notamment 1a psychose, sie Ile ri' obt ient pas ce qu' e Il e dés i re. 

La gymnastique volontaire est une pharmacie naturel le ouverte à 

toutes 1es couches soc i a 1es.' Les exerc ices d' entret i en sont un des plu s 

sûrs moyens de retarder le viei 1 1 Îssement qui peut survenir plus tôt qu'on ne 

le croit". (7) 

1.3.2 Bienfaits physiologiques: 

La sédentarité favorise l'obésité et avec el le l'insuffisance 

cardio-respiratoire. On entend par obésÎ une augmentation de poids au-dessus 

de la normale par accumulation diffuse de graisse. En gros, on considère que le 

poids normal de l'homme équivaut, en ki logramme, au nombre de centimètres qui 

dépassent le mètre dans la tai Ile. Cette façon de compter n'est pas valable 

pour les enfants et les viei 1 lards. Pour la femme, ce nombre est légèrement 

inférieur. 

L'augmentation démesurée du poids s'interprète généralement comme 

un Signe de santé florissante dans la mental i sénégalaise surtout après quel­

ques années de mariage. Au conb'aire, on doit la considérer cornille un processus 

vraiment pathologique. Les Compagnies d'Assurances le savent bien et augmentent 

les primes en raison de l'obésité et arrivent même à refuser pour ce motif, 

considérant que l'obèse court davantage de risques de mourir. 

(7) Pierre TALBOT Sport , Santé et Forme PP 42 43 

• Il Il / • Il ., 
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Les causes de l' obés i té ne sont pas seu' ement 1 iées ù un manque 

d'exercices musculaires qui procurent d'ai 1letlr's à cert.ains sujets une grande 

satisfaction. El les sont aussi dues à un mauvaiS fonctionnewcnt des glandes 

à sécrét ion interne : hypophyse, surréna 1es, thyro"ïde ou à des 1és ions de 

'~pot.halamus, où l'on supose situé le centre régulateur. 

L'une des Cé'luses fondamentales reste l'al Îmentation excessive. 

Il y a des personnes qui sont obsédées par la nourriture. El les se sural i ­

mentent d'une manière èffrénée. Dans cette obsession interviennent deux fac­

teurs : instinctif et psychique. Ce dernier est le plaisir de manger qUI, uni 

à la paresse, à 1oisiveté, à l'effort minimum, donne 1 ieu à··I'obési 

L' act i v i té phys i que se veut un système régu 1atew" nature 1 des 

dépens0's énel'gét j ques et des recette::.- ill iment <2 i rE'::? cor.somr::0es pm' 1 e sujet. 

Le ire vo i t ses musc 1es et Vi'l i sseaux sang i ns menacés pi1r une atroph ie 

de plus en plus prononcée. 

Des études en card i 0 1og je aff i rment que l' act i v i té phys ique 

déve loppe 1e musc 1e cé'lrd i aque pOut~ unE pius rQP i de c i I~CU 1at i on du sëing. Dès 

que le muscle est soumis à un travai l, les vaisseaux sanguins: artères 

souvrent davantage afin d'apporter à la fibre musculaire l'oxygène et les 

divers combust i b 1es nécessa ires à 1a poursll i te de l' effOl~t. Empruntant 1e 

chemin Inverse: veineux, le sang transporte les produits toxiques de la cel­

1u 1e en act i v i té aux poumons où i 1ssont rejetés à l' extér ieur. Sur 1e plan 

pl'at i que, l'a ugmentat i on de 1a fréquence card iaque à 1a su ite de l'effort phy­

sique, s'accompagne inévitablement d'une accélération du rythme venti latoire 

et tout ceci est relativement proportionnel à l'intensité de l'exercice et 

au type d'épreuve allque 1 se 1ivroe l' i nd i v i du. La Gymnast ique d' Entr'et i en amé­

1 iOI~e le rencement de la "machine humaine" composée d'ot'ganes en étroite 

dépendance. 

La fonction digestive connaît des modifications avantageuses 

des exerc 1ces muscu 1aires. En effet "1 a digest i on a beso in d'un max j mum d' it~­

rigation sanguine. la constipation très répandue à l'époque notamment chez la 

fi Ile et la femme, est eff i cacer.lcnt comoattue par l' CXC'"'c i ce phys i qu;,~" (8). 

(8) TALBOT Opcit pp 121 - 123 
... / ... 



. ./14 


La transp irat Îon ,ou sudat i on survenue à 1 a su ite de l' effor,t 

favor i se 1ê dés! ntox i Cût i on de l'organ i sme à traver's 1a peau. 

1.3.2.1 - Quel 

Des états natur-e 1s; notamment 1es règ 1es, 1a grossesse, l'a 1­

laitement, semblent perturber la pratique constante et effective des acti ­

vités physiques chez la femme. Malgré des précautions prises pendant la pé­

riode des menstruations, la jeune fi Ile psychologiquement diminuée, est 

limitée dans ses actions pendant l'exercice. Le refus de faire sentir aux 

autres qu' e Il e est dans cet état honteux, semb 1e-t- il, va même jusqu'à un 

art'êt prov i so ire de 1a Gymnast i que d' Entret i en . 

ActivÎ 

"l'exercice physique est recommandé pour les femmes enceintes 

par l' ensemb 1e des' gynéco losues ei: accoucheut"'s. Non seu 1er.ît,nt i l's y tr'ouvent 

un intérêt hyg i èn ique généra 1 et une an:é 1 iorat i on de 1ê. ci rcu 1at ion sangu 1ne; 

maIs encore ils pensent que cette activité évite des ennuis inhérents à la 

sédentar; té et en part icu 1 icr, une pt' i se exagérée du po i ds du foetus". (9) 

Act ivité et accouchement 

Contrairement à ce que pense "monsieur et fuadame tout le monde", 

l'accouchement chez la sportive est plus faci le que chez la sédentaire. Cette 

affirmat ion vient infirmer' la notion d'hypertonicité musculaire du périné 

et la mascul inisation du bassin, conduisant à une diminution des diamètres 

de celui-ci, d'où une difficulté à l'accouchement. 

1 1 est pl~ouvé que sil a durée de 'a pl'em i ère phase de l'accou­

chement est la même chez la sportive et la non sportive, la phase, d'expul­

sion est nettement p lus brève chez 1a prem i ère. la maÎtr ise et l'ut i 1isat i on 

de la resJ"'liration, qui sont à la base des mécanismes, sont en particul ier 

plus faci lement obtenues chez el le que chez la sédentaire. L'activité physique 

(9) TALBOT Opcit pp 121 123 
... / ... ' 
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favor i se une pr t se de conse 1ence d u musc! e qu i trava i Il e. pour ce 1a, il 

faut connaître son corps afin d'acquérir une maîtrise de SOI. Cette connais­

sance perr.1et ,3 1ç. fe!i1r~e ce savo ir que 1 est 1 (' musc! e qu 1 est so Iii cité et 

c6rnment l' di Jel' éventL:e 1 1 er.lent pendfJnt cette é~>I'euve qu 1 est l' accoucllel;,eltt. 

1.3.3. - Bienfaits biol 

L'état de bien-être physique et social est le résultat d'une 

bonne conduite musculaire et mentale. Du point de vue musculaire, l'activité 

physique d'entretien permet le maintien et le développement des muscles 

squelettiques et le myocarde. 

Du po i nt de vue menta 1 et dans 1 e cadre de 1a for'mat i on per­

manente, la gymnastique permet de l'eeuler la r:g;d;té physique de 1:rlctivité, 

nerveux centra 1 est co,'"r'eC1:er.1ent irr i qué et bien nOUl,t'i , 

La gymnastique volontaire se propose de donner 

pius de santé i nd i v i due Ile 


- plus de bonheur fami 1ial 


.. plus de l'ender..ent soc ial. 


El le se veut en même ten~s une compensation à la vie séden­

taire, conséquence du modernisme. Il convient de sou 1 igner que des membres 

d'une même fami 1le, jouissant pleinement d'un équi 1ibre stable et ne souf­

frant d'aucune maladie menta,le ou somatique, baignent dans une ambiance fami­
.' . 

liale très favorable. Cette micro-société vit un bonheur évident et permanent, 

Pour 1es mêmes ra isons une soc i été peut rett~ouver un bien-être co 1 1 ect if, 

parce que composée d'individus physiquement et mentalement sains. 

A <lU 1 s' adr'ess~ 1a Gymnast i que d' Entret ien ? 

N'importe qui, peut y venir: de vingt à soixante dix ans 

ou plus. Mais les plus concernés sont plutôt ceux <lui commencent à sentir le 

le poids de l'âge. 

. . ,j . .. 
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Les plus âgés eux, ont nécessairement besoin de fréquenter 

les gymnases dans le but de ralentir ou même retarder les effets du viei 1­

1 issement ; eux, que les pl'éoccupùt ions soc i o-profess , onne Iles empêchent 

de se 1 ivrer aux activités physiques. Quant aux plus jeunes dépourvus des 

mêmes responsabi 1ités, donc plus disponibles, ils ont besoin de se développer, 

se fortifier au 1ieu de se maintenir. 

, La Gymnast i que d' Entret ien ne s'adresse pas à une é 1 ite spor­

tive. El le est généralement ouverte à tous, surtout aux personnes exerçant 

une profession qui les prive de toute activité physique; entre autres: 

- les professions 1 ibérales 

- les techniciens 

- les employé(e)s 

- les mères de fami Ile 

- les étudiant(e)s 

- etc ... 

La volonté et la disponibi 1 ité de chacun sont les conditions 

premières de participation. 

Il Au Sénéga l,la vu 1gal~ i sat i on de cette act i v i té à travers 1es 

média notamment à la télévision, a commencé en 1980 grâce à la bonne volonté 

du département de gymnastique de l'Institut national supérieur de l'Education 

populaire et du Sport. 

Quatre années plus tard, les séances sont organisées en musique 

afin d'intéresser le plus grand nombre de gymnastes volontaires" (10). De nos 

jours, à Dakar nous comptons un nombre sensiblement élevé de centres de 

Gymnastique Volontaire. Cette tendance s'expl ique par le fait que nos popula­

tions accordent de plus en plus une importance capitale au maintien constant 

de leur état de santé. Ce mouvement de masse connaît un taux de participation 

plus net du sexe féminin. En effet, leur plus grand désir est de triompher 

dans leurs relations amoureuses. Pour accèder à ce but, il leur faut avoir un 

corps bien proportionné, une si Ihouette élégante et harmonieuse. 

(10) Mamadou D. SAMBOU Mémoire delmaÎtrise en STAPS P. 38 

.../ ... , 
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CHAPITRE Il. 

MUSIQUE ET EDUCATION PHYSIQUE 

Ce sont deux domaines théoriquement différents qUI sont l'oeu­

vre de l 'homme et dans lesquels il s'investit. 

2.1 Historique: 

L'enseignant de l'éducation physique et sportive fait recours à 

la musique en tant qu'outi 1 pédagogique. El le permet de rendre favorable, de 

détendre I! atmosphère dans 1aque Ile SI app 1 i que l' ense i gnement et amé 1 i ore par 

conséquent la relation éducative. 

L'ut i 1 i sat i on de 1 a mus 1que se just ifie pour 1es mobiles essen-' 

tiels que voici: 'rythme, ambiance ou les deux à la fois. Le choix de ce fond 

sonore s'avère dès lors déterminant, car la sensibi 1ité des adeptes en dépend. 

Si nous interrogeons l'histoire, nous verrons que des pédagogues se sont servis 

de la musique pour soutenir les exercices physiques en éducation physique. 

2.1.1 - Amoros 1770 - 1848 

Don Francisco AMOROS est d'origine espagnole. Lorsque survient 

l'invasion napoléonienne, AMOROS se rai 1ie à la cause française. De ce fait 

il est obi igé de s'exi 1er à la suite de la défaite de Napoléon. lise réfugie 

à Paris en 1814 et se fait natural iser. 

En France il occupe le devant de la scène dans le cadre de la 

formation des Jeunes mi 1itaires. lise consacre à rénover l'éducation par les 

exercices physiques. En tant que précurseur de la gymnastique en France il 

est aussi l'un des premiers à reconnaître l'importance de la musique en éduca­

tion physique et sportive. Il faisait accompagner les exercices de chant et de 

tambour dans le but d'en apprendre le rythme et d'en donner l'image auditive. 

Par la même occasion il rendait son cours attrayant. 

• ... / « • ft 
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Dans la formation du jeune mi 1itaire, il accorde une grande 

place au chant qUI, selon lui, véhicule des vertus morales. "Le chant est 

un i nstpument de c j vil isat ion, de mOl'a 1 i sat j on et de régénérat j on, 1 e plus 

puissant qui existe, et en tant que fondateur d'une méthode d'éducation mo­

derne, Je ne peux m'empêcher de m'en servir".(ll). 1 1 a des recuei Is de 

chants dont les uns excitent le courage et les autres la grandeur. La concep­

tion qu'i la du chant reste encore valable dans nos sociétés africaines tra­

ditionnel les et ceci persiste de nos jours dans l'armée. 

En effet pendant l'exécution de certains travaux manuels 
• 

champêtres, les chants et les tambours accompagnent le plus souvent les la­

boureurs. Ces derniers adaptent leurs mouvements au rythme instrumental et 

profitent de l'ambiance pour vaincre les difficultés et ister à la fatigue 

relative à l'effort musculaire. 

Il convient de signaler que la sensibi 1ité de l'individu à 

une musique, à une chanson donnée est étroitement 1iée à son appartenance 

culturel le. Il existe des rythmes musicaux bien cadencés destinés à l'acti ­

vation cardio-pulmonaire, à côté d'un autre genre musical qui lui, est propice 

à la séquence du retour au calme, au repos. 

La tendance à l'uti 1isation de la musique en éducation physique 

ne cesse de se poursuivre dans le mi 1ieu scolaire. 

2.1.2 - T s sie 1852 - 1935 
------------------~----~~ 

Phi 1 ippe TISSIE, sportif et médecin, s'inscrit dans le mouve­

ment en réaction contre l'organisation de la gymnastique à cette époque dans 

les écoles et dans les gymnases. Il est, on le sait, le père des lendits. 

C'est l'image, au Sénégal de la quinzaine nationale de la jeunesse, confondue 

à présent au festival national des sports scolaires et universitaires. 

(11) 	 LEGRAND ET LADEGAILLERIE Opcit P. 31 

... / ... 
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A travers ces manifestations à dominante sportive, TISSIE 

cherche à développer la dimension sociale de l'éducation physique par le 

biais des sports collectifs. Son intérêt pour la musique s'est plus con­

crétement manifesté puisqu'on lui doit une "orchestrique scolaire" composée 

pour accompaSjner les exercices de gymnastique. Il pense ainsi qu'on adapte 

la musique à l'exercice et non l'inverse. Dans l'appl ication de sa méthode, 

TISSIEmet l'accent sur le rythme musical en rapport avec la dimension récréa­

tive du fond sonore. Au cours de la même époque la musique attire l'attention 

de plus en plus justifiée des enseignants en éducation physique. 

2.1. 3 D E MEN Y 

La mUSique est pour Georges DEMENY un des grands thèmes qUI 

ont insp iI~é sa méthode du "mouvement comp 1et, cont i nu, arrond il{. Pendant 

qu' i 1 poursuivait ses études en 1875 à Paris, i.1 était violoniste à l'Opéra. 

Il construit toujours ses mouvements arrondi et ~ontïnu en accord avec la 

musique. Dans leur procédé les pédagogues s'inspirent des travaux antérieurs 

pour asseoir leur enseignement. En effet DEMENY a fortement influencé 

Irène POPARD dont l'oeuvre entière est au service de la gymnastique féminine. 

2.1.4 - Irène POPARD 1894 - 1950 

El le uti le abondamment la musique dans sa méthode de 

"gymnastique harmonique", En réaction à la gymnastique suédoise jugée rébar­

bative et ennuyeuse et afin de donner aux jeunes femmes françaises le goût 

du travai 1 physique, POPARD fonde une méthode qui reste esthétique, physio­

logique et attrayante. Les leçons se font en musique, mais la musique suit 

et soutient le mouvement. El le veut dans sa méthode doter ses élèves de ré­

sistance, d'une santé robuste mais aussi de charme; d'où sa devise "charme 

et santé à qui vient à moi". 

Ces novateurs mis à part, l'histoire de l'Education physique 

n'est pas prodigue en conceptions qui fassent à la musique une large place. 

Néanmoins on assiste à un essor de plus en plus sensible de 1'uti 1isation de 

la musique. 

... / ... 
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2.2 - Place actuel le de la Musi 

La dimension rythmique retient davantage l'attention des pé­

dagogues en éduCêJt ion. 1 1 con v ient a lors de citer' ici 1 e D!~. Jean LE BOULCH 

pour son souci d'uti 1iser la musique dans sa méthode de "Psycho-cinétique" 

pour laquelle il a pub! ié des enregistrements. Pour lui, le mouvement humain 

est un phénomène qui se déroule à la fois dans le temps : durée et structura­

tion temporel le, et dans l'espace: forme et ampl itude. 

L'uti 1 isation de la musique en éducation physique permet à 

l'enfant de reconnaître les cadences diverses et de synchroniser les déplace­

ments. 

"11 y a synchronisation sensori-motrice lorsqu'à une série 

de stimul i sonores périodiques (cadence ou rythme cadencé) se juxtapose une 

réal isation motrice correspondante et cette synchronisation est possible par 

ce que l'organisme possède la propriété de percevoir l'identité de deux 

durées et de reproduire dans le mouvement cette identité grâce au peu de cen­

tres automatiques à fonctionnement répétitif "(12). L'enfant doit être capable 

de percevoir, d'apprécier les interval les temporels, les durées qui caracté­

risent la musique. 

est 
Le rythme qui/un facteur temporel perceptif Joue un rôle 

fondamental au niveau de l'exécution motrice, car il se traduit sur le plan 

de la synchronisation du mouvement par une répétition de période dont le début 

ou la fin peut correspondre à un sauti 1lé, à une impulsion, une contraction ou 

un relachement. Cette quai ité essentiel le du mouvement qu'est la rythmicité 

justifie la prise de position des util isateurs de la musique en éducation phy­

sique. El le favorise le développement de la dimension cognitive de l'enfant 

contrairement à l'idée du profane selon laquel le, la part qui revient à l'édu­

cation physique dans une conception intel lectual iste de l'éducation reste très 

modeste. El le ramène plutôt au souci de maintien de santé - conception hygié­

niste, et à la manifestation du besoin de détente - aspect récréatif de l'édu­

cacation physique. D'autre part la musique a des répercussions très grandes sur 

(12) 	J. LE BOULCH l'Education par le mouvement i La Psychocinétique à l'âge scolaire 
Nlle ed Tiers temps pédagogique 11 édition, les Edition ESF 17, Rue VIETE PARIS 
XVII P. 172 
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le plan émotionnel et constitue un grand atout sur l'aspect expressif du mou­

vement. 

Ali Sénég<1 l, certil ins professeurs stag id i r('s de l' 1nst Îtut nat i ona 1 

supérieur de l'Education populaire et du Sport tentent d'accompagner les exer­

cices physiques par la musique pendant les d'échauffement. Il est im­

portant de noter que cette animation s'avère réali grâce à la disponibi 1 ité 

du matériel didactique de l'Institut d'une part et d'autre part à l'effectif 

assez réduit des élèves qui leur sont confi . Avec un nombre pléthorique d'élè­

ves, le contrôle devient une tâche très diffici le. Certains vont échapper à la 

vigilance du professeur, se 1 ivrer à des attitudes empruntées à la danse et 

escamoter ainsi les gestes proposés. 

Les professeurs se réjouissent d'accompagner l'échauffement avec 

de la musique, car c'est nouveau procédé dans le domaine de l'éducation physi­

que. HLes élèves ne sentent pas tôt le poids et la monotonie des exercices 

physiques", disent-Î Is. Ils poursuivent et maIntiennent l'effort jusqu'à la 

fin du fond sonore. 

. ... 	 .,~. 

Des spécial jstes affirment qu'j 1 existe des éléments communs à 

la fois au domaine musical et à celui du mouvement humain. 

Qu'est-ce que en effet le mouvement? 

CONTE, dans ART et Mouvement répond HI 	1 n'est pas autre chose 

-" le passage d'une position à une autre position .... espace 

Dans un temps donné ...................•............. temps 

Avec une vitesse qui peut varier ....•••••• Accentuation 

Avec une force plus ou moins grande .•.••.. nuance"(13). 

L'espace représente la trajectoire que décrit le corps ou un 

segment du corps de la position de départ à la position d'arrivée. 

(13) 	Pierre CONTE ART et Mouvement: Expression par le geste et locomotion: 

28, Rue d'ASSAS Paris Vlé P. 39 

.... / ... 
il 
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Le temps i nd i que ',1 dUt'ée d,> 1 a trajecto ire du corps de 1 a pos 1­

tion de départ à la position d'arrivée. Le mouvement peut être très bref ou 

long comme dans le cas de l'école suédois de LING, ou bien il est conduit et 

continu. Ce genre de mouvement est celui opposé aux suédois par l'école fran­

çaise de DEMENY. Cette~vitesse de mouvement n'est rien d'autre que l'accentua­

tion en terme musical. El le est rel~tive à la puissance de contraction des mus­

cles synergi~ues et au relachement des antagonistes. Tous les mouvements que 

nous venons~iter peuvent recevoir, c'est évident, les nuances de contraction 

les plus variées et, comme en musique, cette nuance peut changer au cours de 

l'exécution des mouvements. Il reste à savoir comment donner une idée de la 

synthèse: c'est-à-dire de l'harmonie des actions des différents segments, 

harmon i e qu j prés ide à chacuœde nos "ct i v i tps hab i tue Iles ou S(:10rt ives te Iles 

la marche, la course, le saut entre autres. 

2.2 - Données théori de la Musi 

La musique est une manifestation humaine faite de sons ou de 

bruits pouvant être envisagée selon quatre dimensions. 

2.2.1 - Facteurs constitutifs de la musique 

Une oeuvre musicale se caractérise par sa construction, ses 

dimensions et par les divers éléments qui la composent sa forme ou sa ma­

nière d'être. La richesse, la valeur d'une musique est directement proportion­

nel le à cel le des quatre aspects: timbre, mélodie, harmonie et rythme. 

2.2.1.1 - Le Timbre 

C'est cc Zl quo i on t'CCOllni:l Î t que divers sons prov i ennent du même 

instrument. C'est l'empreinte sonore sp(.cifique qui caractérise tel ou tel 

instrument de musique. 

2.2.1.2 - La Mélodie 

Elle tt'ùdu i t 1es SUCCt'SS i ons sonores organ isées dans 1eur 

hauteur c' est-à-d ire,' d rr('qucncc d,lns lin discours à visée esthétique. 

!
•• ·1 ••• 
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2.2.1.3 L'Harmonie 

C'est la dimension musicale la plus subti le et sans doute la 

plus sophistiquée. El le traduit les simuHanéités sonores. L'harmonie se déf~­

-nit comme étant la technique par laquel le sont maîtrisés les accords et plus 

largements tous les agrégats sonores ainsI que l'organisation de leurs suc­

cessions. 

2.2.1.4 - Le Rythme 

Le rythme est certes à côté des autres dimensions cel le qUI 

nous intéresse au plus haut point. C'est la seule qui peut nous servir de 

passerel le, de dénominateur commun avec le mouvement, tout en sachant que 

l'accompagnement musical doit être à la fois rythmique, mélodique et harmo­

nique. 

Qu'est-ce alors que le rythme? 

rythme, pour la musique peut se définir comme étant "le 

caractère d'une oeuvre musicale résultant des variations de durée, d'inter­

val les temporels, d'intensité ou d'accentuation de notes qui la composent".(14) 

On trouve ici identifiées les deux composantes essentiel les à savoir: 

- la périodicité qUI est une donnée inclue dans les structures 

tempore Iles, 

- les structures intensives ou accentuel les appel la struc­

turation. 

La périodicité est la répétition à interval les réguliers d'un 

signa 1 que Iconque. 1 1 y a pér i od ici té quand un é 1ement si mp 1e ou comp 1exe se 

succède à lui-même à des interval les isochrones. 

deux structures intensives et temporel les peuvent se tra­

du ire par 1e et 1es phé nomènes moteur s en généra 1. C' est pour cette 

raison que nous al Ions analyser un mou~ement sur le plan rythmique. 

(14) Henri LAMOUR TI~aité théma!Jque de pédago~!e de 	 l'EPS P. 220 citant 

R. 	 CHOCHOLL ln Pieron lQSl P. 68 

... / ... 
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L'idée de rythme dans le mouvement connaît une extension tel le 

qu'i 1 devient le dynamisme lui-même et ceci exp 1ique le caractère dynamogé­

nique de la musique. 

2.3 - Rythme et Mouvement 

La pratique de la Gymnastique d'Entretien est essentiellement 

conçue à partir des exercices physiques exécutés à des rythmes vari bien 

choisis. 

Puisque le mouvement gymnique contient et inspire un rythme, 

il doit faire état d'une périodicité. C'est le premier élément qui sert de 

base à l'édifice rythmique de tout le mouvement. Nous nommons cette périodi­

cité le tempo. Il résulte d'un ajustement et d'une cohérence adéquate des 

contractions musculaires en rapport avec la musique. Quels que soient les 

éléments simples ou complexes, conduits ou lancés, l'adepte doit pouvoir se 

baser sur un temps. Celui-ci varie d'une façon sensible d'un type morpholo­

gique à l'autre, d'un âge à l'autre, voire du degré d'entrainement. 

Il est chiffré le plus souvent en référence aux battements 

métronomiques. 

L'accompagnement musical présente de notre point de vue, des 

critères permettant d'apprécier son ajustement au mouvement gymnique: quai ité, 

synchronisation et enregistrement. Pour ces raisons, le choix d'une bonne 

musique s'impose, car l'exécution des gestes en Gymnastique d'Entretien en 

dépend. 

Le mouvement et la musique qui l'accompagne doivent être en 

relation très étroite, cel le d'une harmonieuse synchronisation. 

Nous entendons par ce terme ce qui c07tribue à donner le 

sentiment de concordance étroite dans la durée entre/geste et son accompa­

gnement musical. 

2.4 - Mode d'uti 1isation de la musique 

L'enseignant ut~ 1ise un magnétophone le plus souvent à cassette, 

• Il • / ••• 
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pu 1sque 1 e pl'ocùd~~ se ~J,~nùrd 1 Ise (lU détl~ 1 ment du trava i 1 sur 1 e vif. 

Il est d'ai 1leurs rare à l'école, au gymnase que l'anima­

teur de la séance soit aussi instrumentiste. Même si cela arrive, il lui 
l' 

sera diffici le, à l'instant, d'intervenir et de corriger les mauvaisesatti ­

tudes d'exécution des gestes. 

Des contraintes financières que connaissent aujourd'hui 

la plupart des secteurs du travai 1 obi igent de plus en plus l'enseignant 

à recourir au magnétophone dans son activité. Cet avantage permet au gym­

naste de connaître parfaitement la structuration de la musique et de Jouer 

sur la constante que présente l'enregistrement, notamment sur les moments 

intensifs. 

L'Intérêt de ce mode d'uti 1Îsation est donc de pouvoir 

faci 1iter l' intériorisation de la musique par le participant. Cette réal ité 

favorise la coordination parfaite entre le geste et la musique. Il est bien 

entendu que le gymnaste, lui aussi, s'adapte à la musique en prenant cons­

cience de la réal ité du rythme et donc de réajuster son mouvement dans le 

sens d'une structuration temporel le mei 1leure en rapport avec les ondes 

sonores. 

L'un des avantages est la possibi 1ité qu'a l'utilisateur 

d'arrêter, en cas de nécessité, la source et de rejouer quand il veut. 

Tandis que le travai 1 eXige du matériel plus coûteux et 

une spécial isation humaine plus grande. C'est un procédé qUI peut prêter 

à l' i mprov i sat ion, vo i n~ un déphasage entre 1 a mus ique et 1 e mouvement 

gymnique. Il faut lors prendre du temps supplémentaire pour arrIver à 

une bonne jonction du rythme musical et le geste moteur . 

... / ... 
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CHAPITRE III: 

MUSIQUE ET ACTIVITES PHYSIQUES 

Voyons quelques pratiques sportives dans leurs rapports avec la 

musique. 

3.1. - La Danse: 

Sans tomber dans une historique fastidieuse, rappelons tout 

simplement que l'art de se mouvoir n'est pas d'aujourd'hui. A des époques 

lointaines se succède l'ère des manifestations des groupes, des manifestàtions 

qui ont une signification rel igieuse, les guerres etc ... 

On danse la pluie, les festivités, les victoires. De plus en plus 

les danses populaires, traditionnel les sont reprises pour être amél iorées et 

affinées. Ainsi ~st née la danse classique qui est une danse académique. L'at ­

titude des danseurs est imposée par les costumes qui ne donnent pas beaucoup 

de 1 iberté au mouvement. 

La danse classique apparaît raide et rigoureuse. A la fin du 

XIXè siècle, en Amérique ISADORA DUNCAN va 1 ibérer cette danffide sa technique 

rigide et de ses costumes au profit d'une danse plus souple; le corps léger 

recherche l'aisance. C'est le début des techniques modernes. 

La danse peut se définir comme étant "l'expression individuel le 

ou collective d'un état affectif, qui se manifeste par des gestes du corps or­

donnés dans l'espace et rythmés dans 1e temps". (15) La dansei8 toujours été 

associée à la musique et on remarque même que la musique est une donnée toujours 

première par rapport au mouvement humain. C'est ce qui se passe dans le bal let 

classique ou moderne, les danses folkloriques et qui n'offre cependant pas tou­

jours ce caract~re systématique. 

Il peut y avoir en effet création simultanée musicale et choré­

graphique. En d6finitive, retenons que la musique n'est jamais une donnée pré­

étùbl ie, quelque soit Ip style de dansc./ ­

... ! ... 
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Dans un contexte socio-culturel, la dan~c'est l'esprit et 

le corps au service de la beauté. Elle est aussi révélation et langage i car 

el le provoque inconsciemment ou révèle volontairement des états d'âme, des 

idées ou des sentiments intraduisibles par des mots. 

La danse a pour support indispensable le rythme. Chez l'homme 

le rythme est universel. Il est à la base du développement moteur et d'une 

façon générale, il se définit comme étant l'organisation des phénomènes pé­

riodiques se déroulant dans le temps. 

et sportive, la danse se développe. C'est un art qui s'adresse au corps. El le 

n'est pas une gesticulation quelconque; mais el le est formée de mouvements 

volontaires rythmés obéissant à certaines contraintes d'ordre esthétique. 

C'est un sport complet. El le donne la grâce et le contrôle de 

soi-même. La danse est l'une des rares activités physiques où l 'homme se 

trouve engagé corps, coeur et esprit en association avec la musique. 

3.2 - Le Patinage artistique 

Selon l'histoire le patinage artistique puise sa sève nour­

ricière dans la danse. El le est aussi une forme rythmique et musicale. C'est 

de la danse sur glace, car la valse qui prévaut en patinage relève du domaine 

de la danse. 

Cette activité peut faire appel à un orchestre pour son ac­

compagnement musical. Mais il semble que la distance entre la perfection 

technique de plus en plus grande des patineurs etla platitude des partitions 

retenues s'accroît régul ièrement. Le patinage s'accommode avec le rythme car 

les déplacements sont fonction de l'alternance des appuis. Comme la Janse, 

le patinage est une succession ordonnée de mouvements du corps . 

.. ./ ... 
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Chez le débutant, des efforts soutenus permettent de disso­

cier les mouvements des bras et des jambes. L'enfant, à ses premiers con­

tacts avec les patins actionne sur un pied. 

t' 

Les exercices dans cette ~ratique sportive exigent une grande 

précision dans l'exécution des mouvements. patinage à des répercussions 

positives sur la latéral isation et sur le sens de l'équi 1ibre chez l'enfant. 

3.3 La Gymnastique: 

Il s'agit ICI de id ~)lllIlùSllyllL; Spol'tlve et Il convient de 

faire la distinction entre la gymnastique au sol féminine et cel le des hommes. 

Chez les jeunes fi 1 les, la musique est util Îsée de façon sys­

tématique depûÎs qu'el le fut imposée dans le mouvement au sol des champion­

nats du monde à Rome en 1954. Cette décision fut mise en appl ication en 1956 

pendant les jeux olympiques de Melbourne. L'introduction de la musique n'a 

pas été un frein à l'évolution technique. 

La gymnastique au sol mascul ine ne bénéficie pas encore 

d'accompagnement musical. Des tentatives ont eu 1 ieu, qui ont montré le 

bien-fondé et la possibi 1ité technique et artistique de cet apport. Les 

instances fédérales restent toujours réservées pour les raisons suivantes 

"Que la mUS10'le cléviri 1 isprait le en ail ant à l'encontre 

de l'expression gymnique propre aux hommes, que la musique seraÎt un obs­

tacle à l'accompl issement des difficultés acrobatiques et que c'est interdit 

par le réglement" .(1~) 

Des spéc ial istes ont prouvé 1a vér ici té et 1a poss i b i 1 ité 

d'un accompagnement mus ica l, sans êlUC\H1 dêlnqer, en réponse aux différentes 

raisons avancées par les instances intcrnationùles. Pour preuve, en France 

( 16) H. LAMOUI~ Pour accompagnement mus i ca 1 en ~lYmnast i que au so 1 maSCU 1 i ne P. 41 

... / ... 
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l'expér.ience fut tentée lors des championnats nationaux de gymnastique en 

1974 à Montceau-les-Mines. Bernard FARAJT, pour qui une musique a été com­

posée et enregistrée sur disque, s'est vu refuser par le directeur technique 

national l'exécution en compétition de son imposé au sol en musique. La rai ­

son avancée: "ne point désavantager les autres". 

Ils ont en vain cherché dans le code de la fédération inter­

nationale une quelconque interdiction de cette nature i les raisons sont à 

chercher ai 1 leurs. "En gymnastique mascul ine au sol, la musique doit être 

composée en fonction du mouvement et non l'Înverse''.(17) 

(17) H. LAMOUR Opc i t P. 39 
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CHAPITRE IV 


R E CHE R CHE 

La recherche qui sera entreprise va tenter de trouver une 

justification de l 'uti 1isation d'un soutien musical au cours d'une activi 

physique tel le que la Gymnastique d'Entretien. 

Pour une tel le investiegation les moyens d'étude sont très 

1imités et nous ne disposon; par conséquent, pas d'instruments de mesure 

précis et fiables, raison pour laquel le le protocole de recherche ne pourra 

être que de nature descriptive. A cet effet, il convient également de sIgna­

ler que le secteur que nous abordons a été très rarement exploré dans le passé 

et même jusqu'ici. 

Pour ces diverses raisons nous nous contenterons simplement 

de décrire de la manière la plus objective possible la réal ité du phénomène, 

en uti 1isant la statistique descriptive i notamment en nous appuyant sur le 

calcul des fréquences. 

4.1. - de Recherche 

La monotonie, l'absence d'ambiance au cours de l'exécution en 

Gymnastique d'Entretien peuvent entrainer la fatigue précoce des participants. 

En effet dans le si lence l'adepte est plus ou moins à l'écoute de lui-même. 

Pour cette raison nous nous sommes proposés d'introduire, pendant les séances 

de Gymnastique d'Entretien, la musique dans l'espoir de rompre avec les formes 

courantes. Dans ces conditions nous posons notre phypothèse de recherche comme 

suit: 

Le soutien musical en Gymnastique d'Entretien contribue à faire 

reculer la fatigue précoce chez les participants. 

4.2. - Méthodol le 

Notre SOUCI majeur est d'élaborer un questionnaire afin d'ap-" 

porter des réponses au problème posé, relatif au rapport entre la musique et 

l'effort physique. 

Il • • •1. Il 
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L'étude s'adresse à des sujets qui pratiquent la Gymnastique 

d'Entretien avec un support musical pendant leurs séances. 

Le nombre d'individus ayant participé à cette investigation 

est de douze personnes de sexe mascul in et de dix huit de sexe féminin, âgés 

de vingt à soixante ans, répartis dans diverses catégories socio-profession­

nelles. 

L'idéal serait de mener l'étude dans un seul gymnase: celui 

de l'INSEPS, mais celui-ci abrite un effectif assez réduit pour une tel le 

recherche. C'est ainsi que nous l'avons étendue à d'autres gymnases dans le 

but d'obtenir une population plus représentative: INSEPS, Gymplus, Weber. 

L'enquête a été menée du 25 février au 15 avri 1 1988. 

Nous avons distribué par le biais des animateurs des centres cinquante cinq 

questionnaires et nous n'avons en retour que trente réponse qui sont toutes 

théoriquement exploitables. La collecte de la total ité des questionnaires 

nous a été impossible du fait du désintéressement de certains adeptes, du 

Ramadan et des événements survenus à Dakar au lendemain des élections. 

D'autres ne nous ont pas permis d'entrer en contact avec leurs populations 

et refusent même de transmettre les questionnaires aux participants à notre 

place. Les raisons avancées sont d'ordre relationnel et personnel. 

Néanmoins, le peu de réponses qui nous sont parvenues nous 

ont permis de réal iser un travaÎ 1 assez satisfaisant compte tenu du faible 

taux de participation à l'activité. 

Il est aussi important de signaler que la total ité des sujets 

ayant pris part à notre étude ne souffrent d'aucune défai 1 lance auditive. 

Les séances de Gymnastique d'Entretien se déroulent deux fois 

par semaine en raison d'une heure les mardi et vendredi à partir de dix neuf 

heures. 

4.3 - Presentation des résultats 

Dans ce chapÎtre nous entendons 1 ivrer les résultats bruts de 

l'enquête menée auprès des gymnastes volontaires. Toutes les questions; voir 

annexe, ne feront pas l'objet de tableaux. 

Nous al Ions nous intéresser aux plus significatives c'est à dire 

cel les susceptibles d'apporter des réponses plus aptes à vérifier l'hypothèse. 

~ .. / .... 
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PRATIQUE SELON LE SEXE 


1 

Sexe' Homme , FelMle 1 T . 1 

1-------------------+-------------------+--------------------1
1 Mot i vat ion 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 
1----------------- ---------+---------+---------+---------+---------+----------1 
1 1 1 1 1 l 1 1
1Régu 1 ièrement 1 6 1 20 1 16 1 53,3 1 

't 

22 1 73,"3 1 
1-----------------+---------+---------+---------+---------+---------+----------1 
1 1 1 1 l , 1 1 
'Occasionnellement' 4 1 13,3 1 1 1 3,3 1 5' 16,3 1 

1-----------------+---------+---------+---------+---------+---------+----------1
1 1 l , 1 1 1 1 
1Rarement 1 2 1 6, 6 1 1 1 3, 3 1 3 1 9, 9 1 

1-----------------+---------+---------+---------+---------+---------+----------1 
1 1 1 l , 1 1 1 
1 ,.".,,; c- 1 (\ 1 ('1 l "1 ," l "'! .., 1 

• 1 \ 1 

, 1 1 

1 1 1 
TOTAL 1 12 39,9' 18 59,9 1 30 99,8 

1 1 1 

PRATIQUE SELON L'AGE 

1 1 1 

Sexe' HOlMle 1 Femme , T 1 

I-------------------+---------~---------+--------------------1
1 Age 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 
1----------------- ---------+---------+---------+---------+---------+----------1 
1 1 1 1 1 1 1
1 [ 20 25 [ 1 1 1 3, 3 1 6 1 20 7 1 23, 3 , 
l 'l' 1 1 1 

[ 25 30 [ 1 3 1 10 1 4' 13,3 7 1 23,3' 
, 1 1 1 1 1 

[ 30 35 [ 1 3 1 10 1 2 1 6, 6 1 16, ()..J 1 

1 1 1 1 1 1 
[.35 40 [ 3 10 2 6,6 5 16,61 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 
C 40 _ 45 [ 1 2 1 6, 6 1 1 1 3, 3 3 1 9, 9 1 

1 1 1 1 1 1 
[ 45 _ 50 r.. 1 0 1 0 1 0 1 0 0 1 0 1 

1 1 1 1 1 1 
[ 50 55 [ 1 0 , 0 1 1 1 3, 3 1 1 3, 3 1 

, 1 1 1 1 1 

[ 55 60 C. 0 , 0 1 1 3,3 1 3,31 1 1 

1 1 1 1 1 1 
t 60 65l 1 0 1 0 1 1 1 3,3 1 1 1 3,3 1 

1 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 l ,

TOTAL 1 12 1 39,9 1 18 1 59,9 1 30 1 99,6 1 

1 1 1 1 l , 1 

... / ... 
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PRATIQUE SELON LA RELIGION 

1 Homme 1 femme 1 T 1
1 

1-------------------+-------------------+-------------------~
1 Re 1 i 9 i on 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 
1------------------ -------ïr-+--------+---------+---------+---------+---------1 
1 1 1 1 . 1 1 1 
1 Musulmane 1 11 1 36,6 1 5 1 16,6 1 16 1 53,t. 
1------------------+----------+--------+---------+---------+---------+--------­
1 . 1 1 1 1 1 1 
1 Chrét i enne 1 1 1 3, 3 1 11 1 36, 6 1 12 1 39, 9 
1------------------+----------+--------+---------+---------+---------+--------­
1 1 1 1 1 1 1
1Sans 1 1 0 1 2 1 6,6 1 2 1 6,6
1------------------+----------+--------+---------+---------+---------+--------­
1 1 1 1 1 1 1 
t • .. ~ \ ... ,! l ""'0 ......· ! 1 ()(),.., 
1 l "" 1 t"\ L .l _ ,_J ~ , . ..J • 1 1 0 '-- j / 1 1 

1 1 1 

PRATIQUE SELON L'ETAT CIVIL 

1 

1 Homme 1 Femme 1 T 1 

1 1-------------------+-------------------+-------------------1
1Etat ci vil 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % 1 
1------------------ ----------+--------+---------+---------+---------+---------1 
1 1 1 1 1 1 1 1
1Cél ibataire 1 5 1 16,6 1 7 1 23,3 1 12 1 39,9 1 
1------------------+----------+--------+---------+---------+---------+---------1
1 1 1 1 1 1 1 1
1Marié 1 5 1 16,6 1 11 1 36,6 1 16 1 53,2 1 
1------------------+----------+--------+---------+---------+---------+---------1
1 1 1 1 1 1 1 1
1Veuf 1 1 1 3, 3 1 0 1 0 1 1 1 3, 3 1 
1------------------+----------+--------+---------+---------+---~-----+---------~ 
1 1 1 1 1 1 1 1
1Divorcé 1 1 1 3, 3 1 0 1 0 1 1 1 3, 3 1 
1------------------+----------+--------+---------+---------+---------+---------1 
1 1 1 1 1 1 1 1 
1 TOTAL 1 12 1 39,8 1 18 1 59,9 1 30 1 99,7 1 

1 1 1 1 1 1 1 

... / ... 
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PRATIQUE SELON LA PROFESSION 


1 Homme 1 Femme 1 T 1
1 

1 1----------+--------+---------+---------+---------+---------~ 
1 	 1 eff. 1 % 1 eff. 1 % i eff. i % i 
1------------------ ----------+--------+---------+---------+---------+---------1 
1 	 1 1 1 1 1 1 1
1 	 1 1 1 1 1 1 1 
1 Etud i ant 	 1 3 1 10 1 7 1 23,3 1 10 1 33,3 1 

1 1 1 1 1 1 1 
------------------+~---------+--------+---------+---------+---------+---------1

1 1 1 1 1 1 1 
Employé de bureau 1 9 1 30 1 5 1 16,6 1 14 1 46,6 1 

1 1 1 1 1 1 1
------------------+----------+--------+---------+---------+---------+---------4 

1 1 1 1 1 1 1 
1 1 1 1 1 1 1 

Ménagère 1 0 1 0 1 3 1 10 1 3 1 10 1 

1 1 1 1 1 1 1 
------------------+----------+--------+---------+---------+---------+---------1 

1 1 1 1 1 1 1 
1 	 1 1 1 1 1 1 1
1Chômeur 	 1 0 1 0 1 3 1 10 1 3 1 10 1 
1 	 1 1 1 1 1 1 1 
1------------------+----------+--------+---------+---------+---------+---------1 
1 	 1 1 1 1 1 1 1
1 	 1 -1 1 1 1 1 1
1 TOTAL 	 1 12 1 40 1 18 1 59,9 1 30 1 99,9 1 
1 	 1 1 1 1 1 1 1 

... / ... 
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1 Ra i sons lm eff. 1 % 1 1 Satisfaction 1 eff. 1 % 1 

1---------------------+--------+---------1 1---------------------+--------+---------1 
1 1 1 1 1 1 1 1 
1Détente, distraction 1 3 1 10 1 1 Oui 1 29 1 96,6 1 

1---------------------+--------+---------1 I------!--------------+--------+---------I 
1 1 1 1 1 . 1 1 1 

IMaintien, entretien, 1 27 1 90 1 1 Non 1 1 3,3 1 

lamél ioration physique 1 1 1 1 1 1 1 
1 1 1 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 1 1 

1 

1 1 1 
1 Notions en Musique eff. % 1

1 

1 eff. 1
1 

% 11 

1---------------------+--------+--------- 1---------------------+--------+---------1 
1 1 1 1 1 1 1 
1 1 1 1 1 1 1 
1 Oui 1 15 1 50 1 Avec 1 26 1 86,6 1 
1 1. 1 1 1 1 1

1---------------------+--------+--------- 1---------------------+--------+---------1 
1 1 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 1 
50 Sans 1 3,31 1 1 11 Non 1 15 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 1 

Question nOIO 

1 1 1 1 
1Attent ion au Rythme 1 eff. 1 % 1 1 Respèct du rythme 1 eff. 1 % 1 

1---------------------+--------+---------1 1------_··--------------+--------+---------1 
t 1 1 1 1 1 .1 1 

1 1 1 1 

1 Oui 1 28 1 93,3 1 Oui 1 20 1 66,6 1 

1 1 1 1 

1 1 1 1 1 1 1 

1---------------------+--------+--------- 1---------------------+--------+---------1 
1 1 1 1 1 1 1 

1 1 1 1 

1 Non 1 2 1 6,6 1 Non 1 9 1 30 1 

1 1 1 1 1 1 1 

1 1 1 

1 1 1 

1---------------------+--------+---------1 
1 1 1 11 1 1 

1 1 1 1 1 1 1 

1 1 1 10bstention 1 1 1 3,3 1 

1 1 1 1 1 1 1 

/
• ~ Il 1 •• ~ 
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4.4-COMM[N1AII~l Dt~ IŒSULTATS 

Le nombl~e d' 1nd i v i dus ayant pr 1s part à cette recherche 
~ 

laisse entrevoir une certaine faiblesse de participation aux séances de 

Gymnast i que d' Entret ien. Cec i est sans doute 1 i é à des facteurs re 1at ifs 

à un manque de temps, d'informations, au coût de la leçon, sinon à l'igno­

rance de l'existence des centres de Gymnastique Volontaire. 

A ce faible taux de fréquentation s'ajoute la mauvaIse 

répartition des gymnases, presque tous pl au coeur de Dakar i de sorte 

que 1es hab itants de 1a ban lieue en sont pr ivés. Ils éprouvent de 1a pe 1ne 

à les fréquenter à cause de la distance. 

I~ésu 1tilts obtenus révè 1ent une part j ci pat ion plus 

nette chez les femmes 59,9 % ; cél ibataires et mari confondues. El les 

sont le plus souvent les premières victimes d'une augmentation démesurée 

du poids. Cette déformation négative de leur physique pousse certaines à 

fréquenter les mi 1 ieux fermés tels que les gymnases, dans lesquels le port 

sans gêne d'une tenue de sport est plus tolérée par la gymnaste el le-même. 

Le SOUCI de la Jeunesse féminine quelque soit l'état civi 1 

est de garder sa 1 igne. 

Concernant les hommes, leur nombre réduit peut s'expl iquer 

par 1e fa it 'lue bon nombre se 1 ivrent aux act i v ités phys iques de pie i n-a ir: 

le jogging par exemple. 

Sans fr'or plonger dans 1es déta ils nous constatons une 

différence non moins négl igeable de la pratique chez les femmes selon la 

croyance rel igieuse : 36,6 %chez les chrétiennes contre 16,6 %chez les 

musulmanes. 

~omrn,'s-n('us r'Lh tpntés de trouvet~ 1 'expl ication dans l'at ­

tachement qu' <J 1,1 rvrnmt' s("n{>q,: l ,1; S(' Slwtout musu 1mùnc vii s de son 

grand boubou qui doit dt'ssirH'1 l, s contours d'une certaine masse corporelle? 

, 
, ~ .. ! • ... " 



.. /37 

Nous rejetons il cet égard toute tentative de croire que 

nous avons quelque chose contre ceux qui épousent cette rel igion. Nous avons 

juste fait le constat suivant; que les musulmans sont plus à lâise avec le 

grand boubou pour aller à la prièreetc'est également la tenue pour les bap­

têmes-: 1 e "NGUENTE". 

Des interdits rel igieux empêchent les femmes de porter un 

certain accoutrement. 

Les raisons exprimées par l'ensemble des adeptes à 90% 
prônent les thèses suivantes: se maintenir, s'entretenir, garder ma 1igne, 

en un mot amél iorer leur état de santé: être en forme. Les autres sont 

plutôt guidés par un besoin de détente ou de distraction. Ces buts ne s'é­

cartent en aucune manière des premières, mais se complètent en définitive. 

Ils concourent tous à la recherche de la bonne forme ou du bien-être tant 

sur le plan physique que psychique. 

Seule une personne, parmi les interrogées, manifeste une 

insatisfaction vis-à-vis de l'activité parce que débutante et qu'i 1 lui 

est diffici le de respecter le rythme musical pendant l'exercice. 

Dès lors, il revient à l'animateur d'opérer un choix judi­

cIeux des styles mUSicaux, car le respect du rythme en rapport avec le mou­

vement proposé est un élément essentiel dans l'exécution des gestes. 

En effet 30f0 des adeptes déplorent le manque d'harmonie 

entre la cadence du fond sonore et la dynamique de l'exercice proposé. 

L'incompatibi 1ité des deux domaines est faci lement sentie 

car 1 a popu 1 at i on se compose à 50% d' i nd i v i dus qu i ont des not ions mus 1­

cales. Dans ce cas précis, au 1 ieu que la musique soit une source de moti­

cation, el le s'écarte de cette mission et devient agaçante. 

Re 1at i vement il 1 a quest ion n07, un adepte préfère l' act i­

vit{> Sclns musique pour une mei 1leure concentration et les trois n'ont pas 

le choix. 

... / ... 
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86, des participants sont favorables à l'accompagnement 

musical pour des raisons que VOICI : 

- le fait de prêter attention au rythme musical d'une part
't 

et l' idée de vou loi rie respecter à tous pr i x de 11 autre, nous amènent à ne pai 

sentir le poids de l'effort physique. 

- la gymnastique ne devient pas en ce moment contraignante 

- on éprouve du plaisir à travai 11er 

la musique est une source de détente, attrayante, stimu­

lant~ entrainante 

- el le sert de soutien aux mouvements 

- le cours devient vivant 

lutte contre la monotonie de la séance 

- on supporte la fatigue 

- ça mot i ve •.. 

Voi là 1ivrés les différents sentiments des adeptes au sujet 

de la question, pour expl iquer le recul de la fatigue à la suite du support 

musical. 

Le problème qui demeure encore intraduisible est de savoir 

comment se comportent les cel Iules humaines en contact avec les ondes vibra­

toires émises par la musique pour être acceptées de manière agréable ou non. 

P ERS PEe T 1 V E S 

La gymnast i que, qu' elle so i t d' entret i en ou non 1 re 1ève du 

domaine de l'enseignant d'éducation physique. Il doit mener à bien son ac­

tivité car les résultats obtenus parceux qui lui sont en charge dépendent de 

son eff icac i té. lido i t créer 1es cond i t ions f avorab 1 es à l' accro i ssement de 

sa population. Pour ce faire des connaissances en musique lui sont indispen­

sables. 

Nous souha i tons obten i ri' i nt roduct Îon de l' éducat ion mus 1 

cale pendant la formation des enseignants d'éducation physique et sportive 
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afin d'intégrer au mieux les différents problèmes posés par la musique. A 

défaut de l'étude systématique de la musique, ils doivent, à notre avis écou­

ter une grande quantité de musiquesdiverses pour préparer leur cours. 

~ - Equiper tous les établ issements scolaires, même les uSines 

de gymnases encadrés par les spécial istes pour atteindre l'objectif: 

"gymnastique pour tous". 

. .. / ... 
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Ces dernières années au Sénégal, nous avons assl à une 

évolution rapide et à une transformation des mental ités sur tous les plans 

à l'égard de la pratique sportive. Les hommes sont largement concurrencés 

dans ce domaine par le sexe opposé. 

Outre son caractère éducatif propre, la Gymnastique d'Entre­

tien permet une connaissance plus affinée du corps humain. 

La recherche du bien-être est l'affaire de tout être humain 

vivant. Si on est "mal dans sa peau" c'est parce que l'on rêve d'être 

fi dans 1 a peau de l'autre". Ce thème expr ime une fOt'me de Jésespo i r de ne 

pouvoir satisfaire aux exigences physique, psychologique ou même esthétique 

en vigueur • 

. Ce phénomène est rendu d'autant plus net, qu'i 1 entre en con­

vergence avec la revalorisation sociale d'un produit "Ia valeur marchande 

de 1a beauté", de 1a grâce et de 1a séduct ion. Cette tendance est 1 iée au 

développement de tout un ensemble de professions, de présentation et de 

représentation : hôtesses, mannequins, qui impl ique la gestion d'un capital 

corporel bien entretenu. 

L'objectif de notre étude est de faire en sorte que le slogan 

"gymnastique pour tous" soit plus entendu par le publ ic et qu'i 1 draine 

une masse populaire plus importante vers l'activité. 

C'est ainSI que nous sommes amenés à introduire "Ia musique 

qui adoucit les moeurs" dans ce genre de pratique sportive dans le but de 

motiver les pratiquants. 

Nous nous sommes 1 ivrés dans le premier chapitr0 il présenter 

les bienfaits de la Gymnastique d'Entretien ou\erte ÈI tous les âges et 

aux individus: homme et femme confondus de tous groupes sorio-profession­

nels de nature que ce soit. 

Les deux dern iers sont consact'és à l' ~tuJe du mouvement 

huma i n en rapport avec 1a mus j que et à l' hi sto irC' ('10 l' {-ducat ion phys i que 

en rappol't Ll\ cc l' d\ Tompdgn('m, 'ni rnus i \ '<11 • 
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Le respect de la cadence rythmique favorise une économie 

d'énergie musculaire pour une mei 1leure poursuite de l'activité. C'est 

ce que nous avons tenté de justifier au cours de J'étude expérimentale. 

Il appartient à l'enseignant d'éducation physique de 

rendre cette pratique plus effective pour un meilleur rendement de la 

population en ne se limitant pas au domaine scolaire exclusivement./ ­
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~INISTERE DE LA JEUNESSE DAKAR, le 17 FEVRIER 1988 

ET DES SPORTS 

I.N.S.E.P.S. DAKAR 


Chers Adeptes, 

Ce questionnaire a pour objet de recuei 1 1 ir des informa­

tions relatives à la pratique de la Gymnastique d'Entretien avec un sup­

port musical. Il est élaboré dans le cadre d'un mémoire de maÎtl'i::i"'; (:k::; 

Sciences et techniques de l'activité physique & du ~por,t. 

Il est strictement confidentiel et l'enquête ne sera uti ­

1 isée qu'à,des fins scientifiques, à savoir rendre la pratique de la G.E. 

plus effective. C'est pourquoi, votre participation nous est extrêment 

précieuse. Par conséquent, nous vous prions de rédiger votre réponse de la 

manière la plus concise possible. 

Merci de votre participation. 

§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§§ 

- Centre .. ,. ...................................... . 


- Age ............................ ,. ............... . 


- Profess ion ........................... ••••••••••
10 

- Sexe .. "................................ ••••••••
III 

- Re 1 i 9 ion .•..•••.•............................... 


- Ethn i e .............•............................ 

1° c ivi 1 : 

;--T - cél ibataire 

- marié (e) 

1 veuf (ve) 

divorcé (e) 

1 ....... "'. 
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2° Pratiquez-vous de la Gymnastique d'Entretien? (répondez en cochant la 

case correspondante). 

n - régu 1ièrement 

n occasionnellement 

n Rarement 

n - Jamais 

Pour quel les raisons ù\'c::-\OUS choisi cette activité 

. " " " " " " " " " " .. " .. " .... " .... " ..." ........ " .... " .... " ............................ .. 

.. .. .. .. " .............................. " .... " .. .. .. .. .. .. .... .." .......... " ........ "" .. " ...... "" .......... " .. " .. " .... """ .. """ .. 

" " " " " " li " " " " " " " " " " " " .. " " " .. " " " " " .... " " " " ...... " " " " " .. " " " " " " .. " " " " " .. " " " " " " " " .... " " " .. 

4° Vos attentes sont-el les satisfaites 

OUI Non 

Si non pourquoi? 

" " .... " " " " .... " " " " " " " " " " 11 Il .. " " .... " " " .. " " " " " " " " .... " " " .. " .. " " .. " " " " " " .. " " .. " " .. " " .. " " " " .. " " .. 

5° Aimez-vous la musique? Oui n Non n 
Dans quel les circonstances ? 

6° Avez-vous des not i01 IS en mus i que ? Oui n Non n 
7° Préférez-vous l'activité avec ou sans musique? 

Pourquoi ? 

" " .. " .. " " " " " " " " " " " " " " " " " .... " " " .. " " ,. " " " " .. " .. " " " " .. " " " " " " .. " " " " " " " " " " ,. " " " " " " " " " " " " " 

8° Quel genre de musique préférez-vous? 

9° Faîtes-vous attention au rythme musical ? Oui n Non n 
Le respectez-vous pendant l'exécution de l'exercice Oui n Non n 
Si non pourquoI 
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BELLUGUE Paul .A propos d'ART, de forme 

PARIS Librairie MALOINE, 

et de mouvement 

1967, 333 p. 

CONTE Pierre • ART &Mouvement expression par le geste et 

PARIS 28, Rue d'Assas Paris VI, 73 p. 

locomotion. 

CHOCHOLL René • 1 N Pi eron 1951 cité par LAMOUR 

de pédagogique de l'E.P.S. 

H. tra ité thémat i que 

DE CANDE René • Pour un accompagnement musical en gymnastique au sol 

mascul ine thèse de doctorat Toulouse 42 p. 

LE BOULCH Jean • L'éducation par le mouvement 

l'âge scolaire. 

la psychocinétique à 

PARIS. les Editions E.S.F., 17, Rue Viété 

1972, 243 p. 

LEGRAND Fabienne & 
LADEGAILLERIE • E. P. X 1 X XXè si èc 1 e à l'étranger. 

col Bourre 1 ier Libraire A. COLLIN 

103 Boulevard St. Michel, Paris 237 p . 
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MACCIO Charles 
~ 

Besoins d'activités et de 

du groupe. 

IQisirs t animation 

TALBOT Pierre Sport,sante et forme 1ibrairie LAROUSSE 

Paris VI 1977 191p 

Autres documents 

DJOUGA Matai ibé Mémoire de maîtrise en STAPS 

SAMBOU Mamadou Diallo Mémoire de maîtrise en STAPS. 


