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Par les temps qui courent, les mauvaises nouvelles ne cessent de pleuvoir au sujet de
la santé de nos enfants. Le fait de passer plus d’heures devant des écrans de
télévisions, des ordinateurs et des consoles de jeux et de consacrer de moins en
moins de temps 4 faire de 'activité physique rigoureuse rend nos enfants malades.
Lobésité infantile, ainsi que les maladies qu’elle cause, progresse inexorablement. On
a méme prédit que les jeunes d’aujourd’hui appartiennent 2 la premiére génération
d’enfants dont I'espérance de vie ne dépassera pas celle de leurs parents. Doit-on
tirer la sonnette d’alarme? Absolument!

Dans ce contexte, le personnel enseignant et les écoles ont des responsabilités
croissantes face 4 la santé de leurs éleves. Des politiques en matiére de nutrition et
de l'activité physique quotidienne obligatoire font maintenant partie du quotidien
aPécole. Les chercheuses et chercheurs du milieu de I'éducation ont leur réle &
jouer pour relever ces défis en diffusant I'information sur les pratiques exemplaires
en éducation physique et en éducation a la santé. Ce deuxiéme numéro de la Revue
d’éducation de I'Université d’Ottawa, sous la direction de la professeure Rebecca
Lloyd, se veut une petite contribution a ce mouvement important pour renverser
ces tendances dangereuses. ] espére que ces articles sauront vous éclairer et vous étre
utiles alors que vous faites face a ces défis en salle de classe.

Merci de me faire parvenir vos suggestions et vos idées pour rendre la Revue
d’éducation de I'Université d’Ottawa aussi captivante que possible. N’hésitez pas &
me faire part de vos commentaires par courriel 4 : vdre@uottawa.ca.

Bonne lecture!

David Smith, professeur
vice-doyen (Recherche)
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L'INTERACTIVITE PHYSIQUE QUOTIDIENNE

Stephen J. Smith, PhD, Université Simon Fraser

a nécessité d’examiner les répercussions de

Tinactivité physique’ sur la qualité de vie
(Hales, 2007, pp. 108-113), ainsi que tous les
risques connexes pour la santé (ex.: Jeunes en
forme Canada, 2011; Coalition pour la vie active,
2004), a donné lieu 4 des programmes d’activité
physique quotidienne partout au Canada. Les
lignes directrices de Santé Canada concernant les
mesures de base de la bonne forme physique et des
niveaux d’activité physique quotidienne
nécessaires afin de promouvoir «une croissance
et un développement sains» chez les enfants,
I'exécution «aisée et naturelle» de tAches
quotidiennes chez les adultes, et le maintien «de
la densité osseuse, de la force, de la souplesse, de
Iéquilibre et de la coordination» chez les ainés,
sont une ressource fondamentale pour la mise en
ceuvre de programmes d’activité physique
quotidienne dans les écoles (Santé Canada :
Activité physique, 2011). Pourtant, bien que le
besoin évident de tels programmes soit
incontestable, il existe une composante
souhaitée et éducable dont on ne tient toujours
pas compte. Je fais référence ici & ce que l'on
appelle généralement la dimension «affective »
de l'activité physique, qui englobe les sentiments
personnels ressentis, les émotions et les humeurs
qui motivent et incitent a faire de l'activité
physique, ainsi que les «effets» positifs découlant
de l'interaction avec d’autres.

Tel qu'énoncé par la International Platform on
Sport and Development (Sportanddev.org, 2011) :
«Les preuves liées aux effets bénéfiques de l'activité
physique sur la santé s'articulent principalement
autour des facteurs intrapersonnels comme les
bienfaits sur les plans physiologique, cognitif

et affectif. Toutefois, cela nexclut pas les effets
bénéfiques du sport et de l'activité physique sur

le plan social et interpersonnel qui peuvent aussi
entrainer des effets positifs sur la santé des gens

et des communautés». Certes, les «responsabilités
personnelles et sociales» sont des instruments
inhérents aux programmes d’éducation physique
dans chacune des provinces canadiennes (Kilborn,
2011). Or cette dimension affective semble étre
généralement un sous-produit psychologique de
Iactivité physique caractérisée souvent par des
expressions comme : une meilleure ‘estime de soi’
ou méme des habiletés et des comportements de
‘franc jeu, leadership, gestion de conflit et
coopération’. Mais que dire des sensations
agréables issues du mouvement et du plaisir
d’interagir avec d’autres pendant une activité

physique? Ou encore des répercussions permanen-
tes d’une interactivité physique quotidienne?

Clest tout de méme curieux que l'interactivité soit
devenue 'apanage des technologies numériques,
alors que le blame de 'inactivité physique de nos
enfants est attribuable & des habitudes sédentaires
comme 'utilisation des ordinateurs et des
communications virtuelles. Cappétit apparent
pour Facebook, Twitter, les jeux et autres
connexions du genre avec les autres devraient nous
indiquer le grand besoin d’une interactivité
quotidienne qui peut étre comblé 2 la fois par

des moyens actifs et sédentaires. Linteractivité
physique quotidienne (IPQ) peut étre encouragée
comme complément essentiel & une interactivité
technologique notamment, a titre d’orientation
pédagogique dans les programmes actuels
dactivité physique quotidienne et d’éducation
physique. Dans ce contexte, je vous présente
maintenant des moyens que les enseignants
peuvent utiliser pour assurer cette IPQ.

Considérons le mécanisme le plus fondamental
des étres vivants autour duquel peut étre créé un
ensemble d’interactivités : la respiration. Cest en
portant attention 2 la respiration que 'on peut
se connecter intimement avec soi-méme et avec
les autres, et que I'on se retrouve littéralement
poussé & bouger avec une acuité kinesthésique
plus grande. Respirer ensemble, avec d’autres dans
le cadre d’'une méme activité, peut se traduire
par faire du jogging avec une amie ou s'entrainer
ensemble dans la salle de musculation. II existe
aussi des interactivités qui mettent 'accent sur la
respiration pour nous rassembler. Pensez, par
exemple, 4 la simple activité de s'asseoir
confortablement sur le sol, dos 4 dos avec un
partenaire, et de se concentrer sur la respiration.
Les partenaires inspirent et expirent, remplissent
leurs poumons, percoivent leur diaphragme. Ils
continuent d’inspirer et d’expirer, et commencent
A ressentir que les mouvements de leur partenaire
deviennent les leurs. Il en découle tres vite la
sensation de respirer avec l'autre : I'action
d’inspirer attire les partenaires dans un espace
deux fois plus large et celle d’expirer les améne

a rejeter I'air simultanément de part et d’autre.
Cette respiration dos a dos semble fusionner les
deux corps en un seul.

Maintenant, imaginez de quelle fagon on peut

développer cette activité de mouvement pourtant
si simple. Les partenaires peuvent rester assis dos
a dos, les jambes tendues. Toutefois, pendant que
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'un des partenaires expire en se penchant vers
Iavant, 'autre inspire et ouvre les bras pour
élargir la poitrine tout en s'accotant sur le dos de
son partenaire. Toujours assis dos a dos, les
partenaires peuvent aussi enlacer leurs bras et
inspirer pendant qu’ils se mettent en position
debout, et expirer en retournant  la position
assise. Ils peuvent ensuite transposer cet exercice
de respiration a des activités en groupe ou en
cercle, en se tenant par les mains afin de s'aider
mutuellement en tirant et poussant a 'unisson, en
formant des ponts et en faisant d’autres

exercices d’équilibre. Cette prise de conscience de
la respiration peut étre adaptée a diverses activités
comme la nage synchronisée, la danse en couple,
le plongeon synchronisé, 'aviron (a deux, quatre
ou huit), les lianes, et le passage du témoin en
athlétisme.

Le champ d’application possible des

interactivités physiques quotidiennes ne se limite
pas uniquement 2 la respiration mais s'applique
aussi aux qualités kinesthésiques soit I'équilibre, le
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synchronisme et le contact. Le BOSU, la bascule,
le ballon d’exercices, ainsi que le saut de roches,
le monocyclisme, le funambulisme sur fil de fer
mou équilibrent le cerveau. On peut favoriser le
synchronisme et la cadence par le biais d’activités
comme le poi, la jonglerie, la balle aki et les
exercices avec des cerceaux. Le toucher interactif
se fait grice & des exercices avec partenaire, des
activités miroirs, de la danse avec partenaire, ainsi
que divers arts martiaux. Certes, I'équilibre peut
étre développé individuellement, tout comme les
activités rythmiques peuvent étre exécutées de
maniére autonome. De méme, ce n'est pas
nécessaire d’impliquer les autres pour créer un
contact. Pourtant, avec un peu de créativité
pédagogique, il serait facile de favoriser le
développement de Iéquilibre, du synchronisme
et du contact dans le cadre d’interactivités qui
commencent par de simples mouvements comme
le mécanisme de la respiration, pour progresser a
des activités plus complexes : jeux, sports, danses
et loisirs.

Si la promotion de I'éducation physique et de
Pactivité physique quotidienne comme antidotes
programmatiques & I'inactivité s'articule

autour de la qualité de vie, alors nous devons tenir
compte du fait qu'elle est un registre important
de la sensibilité kinesthésique aux autres. Il ne
suffit pas d’enseigner aux enfants et aux jeunes les
habiletés et les stratégies des jeux et des sports ou
encore les mouvements isolées d’une danse, de la
gymnastique et autre activité de plein-air. Ce ne
sont 1a que de simples caractéristiques cinétiques,
pas des «sentiments» qui vont contribuer au
maintien d’un mode de vie actif et sain. De tels
«sentiments», je tiens 2 le redire, peuvent étre
développés comme «des sentiments 4 I'égard

des autres». Les mantra de I'éducation physique
et de l'activité physique quotidienne peuvent
s'étendre 3 L'interactivité» physique quotidienne
par l'inclusion pédagogique de jeux, de sports, de
danses, de méme que celle de toutes les activités
qui favorisent expérience kinesthésique, devenant
ainsi beaucoup plus qu'une simple quéte de satis-
factions personnelles. (Lloyd and Smith, 2010).
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DEVELOPPER DES PROGRAMMES D'ACTIVITE PHYSIQUE
SCOLAIRE BASES SUR LA PLEINE CONSCIENCE

Chunlei Lu, PhD, Université Brock (Canada)
Jian Jiao, PhD, Hépital Qilu, Université du Shandong (Chine)

La pleine conscience C’est I'état de vivre
pleinement le moment présent, c’est vivre ici
et maintenant (Hanh, 2006; Lu, Tito, & Kentel,
2009). De nombreuses études ont mis en
évidence les avantages d’intégrer la pleine
conscience aux activités physiques. Certains des
bienfaits rapportés suite a une pratique plus
consciente incluent notamment : promouvoir
'union corps-esprit; équilibrer les connais-
sances subjectives et objectives dans la pratique de
Pactivité physique; aider les éléves a développer
une appréciation du processus (par opposition au
produit final); prendre conscience du stimuli;
cultiver le mouvement naturel; apprendre &
saccepter (ex. : image corporelle) et accepter les
autres (ex.: races, habiletés, cultures); accroitre
Papprentissage; faire face au stress et autres
difficultés d’ordre mental; maintenir le bien-étre;
favoriser 'harmonie, la patience, la confiance, et
Pouverture d’esprit (Brown & Ryan, 2003;
Kabat-Zinn, 1990; Lu, Tito, & Kentel, 2009).

Malgré ses nombreux avantages, la pleine
conscience est une composante essentielle absente
des programmes d’activité physique en milieu
scolaire, et nest généralement pas mise en pratique
en éducation physique et dans le cadre d’activités
intramuros ou interscolaires (Bain, 1995; Francis
& Lu, 2009; Lu, Tito, & Kentel, 2009). Le
présent article vise 2 examiner comment
développer des programmes d’activité

physique scolaire basés sur la pleine conscience.
Les principes et des exemples sont fournis ci-apres
afin d’aider les enseignants 2 instaurer en milieu
scolaire des activités physiques basées sur la pleine
conscience et, par la suite, utiliser leurs idées pour
intégrer la pleine conscience dans leurs
programmes d’activité physique.

Intégrer la pleine conscience
aux activités physiques

Puisqu’en milieu scolaire la majorité des activités
physiques actuelles ne sont pas nécessairement
axés sur la pleine conscience, les enseignants
doivent introduire la pleine conscience dans les
activités destinées aux éléves en démontrant les
principes suivants : 1) se plonger dans une activité
et se concentrer sur 'exécution; 2) porter attention
4 la respiration dans toutes les activités physiques;

et 3) prendre conscience du mouvement exécuté

et ne pas précipiter le geste. Une autre regle clé
consiste 4 éviter les mouvements mécaniques
(ex.: ceux qui se concentrent uniquement sur
Pentrainement de muscles spécifiques) et  essayer
de transformer les activités physiques de maniére
a ce que les mouvements deviennent fluides

et naturels (ex. : formes du jeu ou de la danse).
Lintégration de disciplines orientales comme les
arts martiaux asiatiques (ex. : le taijiquan ou tai
chi, le judo) et différentes pratiques de
méditation (ex. : le yoga, le gigong ou chi kung)
aux programmes d’activités physiques peut servir
d’excellente initiation 2 la pleine conscience, car
ce genre d’activités harmonisent des techniques
méditatives 3 des mouvements.

Eviter le multitiche

Le multitiche est représentatif de I'exercice dualiste
corps-esprit, mais il est néfaste aux activités de
pleine conscience. Par exemple, durant les cours
d’éducation physique, les enseignants gagnent du
temps en donnant des instructions pendant que les
éleves sétirent - le corps fait quelque chose
pendant que lesprit fait autre chose. Les
enseignants devraient plut6t demander aux éléves
de se concentrer sur la sensation dans leurs muscles
pendant les étirements. Cela permet 4 I'esprit de se
concentrer sur la respiration et sur le mouvement,
et contribue & développer une véritable union
corps-esprit. Dans le méme ordre d’idées, il ne faut
pas encourager les éléves A utiliser des écouteurs

ou regarder la télévision pendant qu'ils s'exercent
puisque cela crée une pratique corps-esprit dicho-
tomique (non favorable 4 la pleine conscience).

Valoriser les expériences subjectives

Le plaisir, les émotions et les sentiments indivi-
duels des éléves sont nécessaires pour promouvoir
un mode de vie actif et sain. La pleine conscience
invite a écouter notre respiration, a connaitre
notre rythme cardiaque, 4 endosser notre joie ou
notre peine et méme, A reconnaitre notre douleur
ou notre fatigue. Ce faisant, nous pouvons laisser
Pesprit habiter le corps et le corps s'établir dans
Pesprit pour former un ensemble corps-esprit.
Lexpérience subjective des éleves devrait étre
évaluée par les éleves eux-mémes; bien que la
pleine conscience n'accorde pas de place au
jugement, une évaluation appropriée de leur
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expérience personnelle peut aider les éléves 2
mieux les apprécier.

S’accepter soi-méme et accepter les autres

Les personnes qui n’exercent pas la pleine
conscience ont tendance a avoir des impressions
et des opinions établies par des concepts rigides
formés au fil du temps et
émanant généralement d’'un
seule perspective — la formule
parfaite pour développer

des préjugés, I'intolérance et
I'étroitesse d’esprit égoiste.
Sans égard 2 la taille, 4 la race,
4 la capacité ou a l'orientation
culturelle, 'acceptation de

soi et des autres est un dérivé
heureux des activités de pleine
conscience car elle favorise
une appréciation des com-
posantes dans leur totalité
plutdt qu'individuellement.
Lacceptation de soi et des
autres ne signifie pas la fin de la
quéte pour améliorer sa santé.
Elle crée plutot une bonne base
pour faire des progres raison-
nables dans des programmes
appropriés de développement.

Se concentrer sur le processus

Les enseignants ont tendance 4 pousser ou méme
brusquer les éleves afin qu'ils réalisent les attentes
ou les objectifs visés sans souligner I'importance
du processus d’apprentissage. Cette pratique axée
sur les objectifs peut étre fructueuse, mais elle
occasionne souvent des problémes psychologiques
(ex. : trop d’anxiété et de stress) et une mentalité
qui ne favorise pas la pleine conscience. En fait,
tous les résultats (ex.: les buts, les objectifs, les
réalisations, les attentes) que nous échafaudons ne
sont que des éléments du processus de la vie d’'une
personne. Par conséquent, les enseignants qui
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cultivent la pleine conscience devraient insister
sur I'appréciation du processus autant que sur le
produit. Par exemple : ils devraient conseiller &
leurs éléves de valoriser les sensations

ressenties comme la respiration, le travail
musculaire et le vent durant une course (plutot
que de se concentrer uniquement sur la vitesse et
la distance parcourue).

Apprécier les environs

En pratiquant la pleine conscience, les éléves
peuvent ressentir objectivement les objets
inanimés qui les entourent (ex.: équipement
d’activité physique, le gymnase, le terrain de jeu)
et le monde animé (fleurs, arbres, un ruisseau qui
traverse l'arri¢re-cour de 'école, groupes d’éleves
qui jouent a des jeux). Ces environs ont leur
propre maniere d’étre, et une pleine conscience
de ces éléments favorise I'interdépendance et le
holisme. Les enseignants devraient encourager
les éléves a apprécier les bruits naturels qui les
entourent comme les bruits dans le gymnase,

le chant des oiseaux ou le bruissement du vent
pendant les activités physiques extérieures.

Conclusion

Le développement de programmes d’activité
physique en milieu scolaire basés sur la pleine
conscience ne signifie pas mettre un terme a ce
que les enseignants mettent en pratique. Cela veut
plutét dire, se pencher sur les pratiques actuelles
et réorienter I'enseignement afin de favoriser un
programme plus significatif et holistique. En
développant des activités physiques en milieu
scolaire basées sur la pleine conscience, des
problémes néfastes comme I'anxiété, l'intolérance
et le stress peuvent étre atténués et les
programmes peuvent étre modifiés de maniére a
tenir compte du bien-étre holistique et de 'union
harmonieuse corps-esprit. De leur c6té, les éleves
peuvent transposer ces avantages dans leur vie
quotidienne et développer de véritables modes de
vie sains.
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LE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE

POUR AMELIORER LA SANTE : UNE APPROCHE
INTERDISCIPLINAIRE POUR L'APPLICATION PRATIQUE
EN EDUCATION PHYSIQUE ET A LA SANTE

Rebecca Lloyd, PhD, Université d'Ottawa

e programme d’entrainement physique &

lintérieur des programmes-cadres d’éducation
physique et de santé est défini surtout par la
science de la physiologie de I'exercice. Les
composantes de la condition physique en fonction
de Iétat de santé, notamment la santé
cardiovasculaire, la force musculaire, la souplesse
et lendurance, sont les paramétres de référence
pour promouvoir la santé des enfants (Welk,
2006), ainsi que les pratiques d’évaluation fondées
sur I'hypothése selon laquelle «plus c’est mieux »,
A savoir : plus d’extensions des bras et de redres-
sements assis exécutés de suite, et étirement plus
long durant le test de flexion du tronc. Mais le
conditionnement physique pour améliorer la
santé peut-il étre envisagé au-dela d’une simple
physiologie de I'exercice? Peut-il étre plus que tout
bonnement bouger le corps «plus fort», «plus vite»
ou «plus efficacement» dans le but de «se mettre
en forme»?

Plutdt que de perpétuer un cadre de référence

qui renseigne sur les pratiques et les évaluations

en mati¢re de conditionnement physique pour
améliorer la santé, les enseignants d’éducation
physique et de santé peuvent aussi tenir compte
des sensations, des émotions, des tensions et du
bien-étre corporel ressentis durant le processus
pour se mettre en forme. Ainsi, ils pourraient
envisager d’instaurer le conditionnement physique
pour améliorer la santé en utilisant un agencement
interdisciplinaire qui allie physiologie de I'exercice,
philosophie (Merleau-Ponty, 1968) et pratiques
somatiques (Conrad, 2007).

Examinons, par exemple, comment une
approche interdisciplinaire pour se mettre en
forme peut étre appliquée a un exercice de force,
soit I'exécution d’une flexion des jambes a I'aide
d’un ballon Resist-A-Ball™ et d’un mur. Cette
activité peut commencer avec des instructions
bien connues comme : contractez les muscles
posturaux et rentrez doucement le nombril vers la
colonne vertébrale, avancez vos pieds 2 petits pas
de maniére 2 ce que les genoux forment un angle
de 90 degrés et «gardez la colonne bien droite tout
au long du mouvement, le dos bien appuyé sur

le ballon» (Resist-A-Ball, 2009, p. 42). Une fois

le mouvement complété, on peut
encourager les éléves 2 le refaire,
expérimentant ainsi ce que

Conrad (2007) qualifierait de
mobilité «localisée» aux articulations
de la hanche et des genoux pendant
que le torse, la téte et le cou restent
rigides 4 divers degrés.

Apres que les éleves ont fait quelques
répétitions en démontrant une
certaine stabilité posturale et un bon
alignement des genoux, et qu'ils se
sont familiarisés avec |’exercice, on
peut les encourager 4 explorer le
mouvement au-dela des

contraintes de I'efficacité. On peut
leur transmettre ici I'observation
d’Emilie Conrad (2007), chef de

file en éducation somatique du
mouvement, au sujet des mouve-
ments répétitifs de montée/descente
qui se sont «inspirés de la Révolution
industrielle, lorsque les travailleurs
d’usine répétaient continuellement
les mémes mouvements, comme les
machines avec lesquelles ils travail-
laient » (p.306). Si on continue
d’expérimenter le mouvement de maniére
répétitive, sans pouvoir introduire d’information
nouvelle et donner un sens & expérience, lesprit
se détache et ne ressent plus le mouvement; le
corps devient alors comme une machine.

Flexion des jambes au ralenti

Les éleves peuvent explorer ce que ce serait
d’exécuter des flexions-balle-mur en faisant
abstraction de I'objectif de devenir «efficace et
direct» (Conrad, 2007, p. 307). Invitez-les A r-a-
l-e-n-t-i-r de maniére 4 pouvoir étre & laffut de
Iinnovation qui «se cache dans les breches entre
les choses [...d’ot1] émerge Tinattendu’» (p. 307).
Une flexion-balle-mur pourrait donc étre vécue
autrement que par le chemin linéaire stable et
prévisible entre les deux phases du mouvement
de montée/descente alors qu’ils expérimentent
les changements subtils dans la position de leur
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Dr. Rebecca Lloyd — Les travaux de
recherche interdisciplinaire de Rebecca Lloyd
associent étroitement la compréhension

du programme détudes, la théorie de la
cognition incarnée et la psychologie du sport.
Elle examine de maniére philosophique et
pratique la « conscience du mouvement »
dans diverses disciplines en enseignement

et dans la formation des enseignants. Son
programme de recherche actuel, financé par le
Conseil de recherches en sciences humaines du
Canada, explore le phénomeéne « bouger pour
apprendye » qui fait partie dun programme
Edugrimpe en milieu scolaire. Par lentremise
dobservations phénoménologiques, dentrevues
et & danalyses, elle semploie a affiner un

« modele d'enseignement interdisciplinaire sur
Lapprentissage et le mowvement » qui sinspire
du concept merleau-pontien et qui explique
comment une personne peut suivre une
Jormation interdisciplinaire en pratiquant
une activité paralléle comme lescalade.

corps, la contraction musculaire et 'élongation
pour produire des instants d’équilibre précaire
(par ex.: tourner la téte de coté ou mettre plus

de poids sur un pied, puis sur I'autre). De plus,
des études récentes en physiologie de I'exercice
favorisent 'exploration 2 divers degrés de stabilité
en entrainement de la force (Reeves, Narendra, &
Cholewicki, 2007). En fait, Reeves et al. laissent
entendre que le concept de devenir plus «fort»
devrait remplacer les intentions de devenir plus
«stable» (p. 268). Bref, au lieu de demander aux
éleves d’expérimenter un exercice comme une
flexion-balle-mur en leur imposant un modele
généralisé de contractions musculaires et de
position statique, ils pourraient explorer divers
niveaux de contractions musculaires et de
relachement au niveau des muscles posturaux et
de la musculature du cou, des pieds et des mains.

Si les enseignants d’éducation physique et de
santé présentent aux éléves des activités qui leur
permettent de vivre une exploration intérieure et
sensorielle, 'emphase que 'on met & compter le
nombre de répétitions peut bien étre

modifiée de maniere a inclure un intervalle fluide
et flottant. A Pinstar du musicien qui emploie
judicieusement le vibrato pour empreindre une
note d’une qualité divine, les enseignants peuvent
encourager les éléves a se concentrer pour détecter
les mouvements ondulatoires de I'activation
musculaire & chaque répétition. En fait, si 'on
adopte cette pratique, on démystifie la notion de
répétition puisque deux mouvements effectués
avec beaucoup de concentration ne sont jamais
pareils. Lobjectif d’amalgamer les mouvements
cumulativement par ex., 15 flexions des jambes de
suite, se transforme pour devenir une exploration
des nuances des sensations qui animent chaque
mouvement et qui sont sources d’information
nouvelle. Avec ce changement de cap, la tendance
A traiter le corps comme une machine dans la
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facon d’enseigner I'éducation physique disparait,
et favorise I'émergence possible d’'une pratique
plus dynamique (Lloyd & Smith, 2009).

Lexploration d’un exercice aussi simple qu'une
flexion des jambes devient donc plus qu'une
tiche & accomplir, elle sert aussi d’exemple pour
revitaliser le programme d’éducation physique et
de santé. Comme le dit si bien Gintis (2007) :

Un grand nombre de personnes marchent sur des tapis
roulants devant des fenéeres alors qu'ils pourraient le
Jaive & Lextérieur. Certaines personnes lisent une revue
ou regardent la télé pendant quils sentrainent sur leur
simulateur d'escalier... Quel est le but dencourager la
dissociation pour faire quelque chose de bon pour soi? Je
remets en question la motivation qui nous pousse & agir
irrespectueusement envers nous-mémes. Si nous avons si
peu dintérét et de considération i [égard de notve corps
pendant que nous nous exergons, cela se transposera au
niveau de la qualité avec laquelle nous expérimenterons

le reste de notre vie. (Gintis, 2007, p. 207)

Si, en tant qu’enseignants, nous nous
préoccupons du caractére qualitatif des
comportements de promotion de la santé que
nous voulons inculquer & nos éléves «pour la vie»,
nous devons réfléchir sur les expériences de vie
vécues pendant les moments d’activités modérées
a vigoureuses que nous organisons. A Pinstar de la
flexion-balle-mur, nous pouvons transformer les
mouvements les plus simples comme une marche
ou une course afin que ces activités deviennent
des explorations pertinentes du continuum de la
condition physique plutdt que des mouvements
musculaires insignifiants. Ainsi, la participation a
un éventail d’activités de ce genre peut contribuer
4 dynamiser le programme-cadre d’éducation
physique et de santé et en faire un engagement
vital envers les autres et le monde (Lloyd &
Smith, 2011).
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LE MOUVEMENT NATUREL DANS LE DEVELOPPEMENT
DU SAVOIR-FAIRE PHYSIQUE CHEZ LES ENFANTS

Dwayne P. Sheehan, PhD, Université Mount Royal

Larry Katz, PhD, Université de Calgary

Le savoir-faire physique, lequel fait partie
intégrante du virage pour I'enseignement des
habiletés motrices fondamentales aux enfants, gagne
en popularité au Canada. Dans le présent article,
nous vous présentons un modéle de développement
original qui englobe le mouvement naturel dont
Pissue est I'acquisition d’habiletés et une attitude
positive 4 'égard de l'activité physique.

Encourager le mouvement naturel chez les enfants

Le mouvement volontaire fluide est un aspect
important du savoir-faire physique. La maitrise
progressive des formes de mouvements suscite

de la motivation et une attitude positive face &
Pactivité physique. Les enfants qui acquiérent de
la compétence et de la confiance en maitrisant
certaines habiletés fondamentales comme ramper,
marcher ou pédaler seront plus portés a courir,
sauter et lancer avec agilité (Higgs, et al., 2008).
Le mouvement naturel n'est pas simplement une
combinaison de mouvements chorégraphiés par
Penseignant, mais bien le mouvement habile et non
structuré qu'exhibent les enfants lorsqu’ils entrent
4 [école pour la toute premiére fois. La capacité
des enfants & bouger librement sans tenir compte
des mouvements mécaniques ou chorégraphiés est
Pessence méme du mouvement naturel.

Les parents et les fournisseurs de soins jouent un
r6le fondamental en encourageant les jeunes enfants
a sadonner & de l'activité physique non structurée
ou volontaire. Le modelage des mouvements
naturels et des habiletés fondamentales offre un
environnement riche en possibilités pour une
croissance en santé. Les enfants acquierent de
précieuses lecons de vie en pratiquant des activités
physiques, y compris la capacité d’accepter les succes
et les échecs, la résolution de conflits avec les autres,
ainsi que les concepts de partage. Lexploration

et la disposition & prendre des risques dans un
environnement sécuritaire sont indispensables pour
le développement de l'enfant.

Alors que les habiletés initiales psychomotrices et
socio-émotionnelles sont en plein développement,
Pexpérience de diverses activités non structurées
doit étre encouragée. Le jeu doit étre créatif et en
constante évolution, et les régles et objectifs dans
un état de fluidité continue. A mesure que les
besoins des enfants changent, 'environnement,
équipement, ainsi que les autres éléments

d’exploration d’expérimentation changeront aussi.
Si le savoir-faire physique sapprend en faisant
lacquisition d’habiletés motrices fondamentales,
cela devrait donc se faire a priori en jouant tout
simplement. Les enfants devraient percevoir le
mouvement comme une occasion de sexprimer
sans les contraintes de leur routine quotidienne.

En créant des occasions pour les nourrissons et

les trottineurs de se déplacer par-dessus, a travers

et autour d’obstacles, cela favorise les expressions
corporelles créatives, la résolution de problémes et le
développement d’habiletés motrices fondamentales.
A ce titre, les parents et les enseignants devraient
fournir aux enfants des occasions d’étre créatifs,
expressifs et fonctionnels dans leurs mouvements.

Phases de développement du mouvement

La modele proposé 4 la Figure 1 représente la
continuité des phases associées au développement
dans 'apprentissage d’'une nouvelle habileté. Les
enfants devraient étre exposés 4 diverses activités
physiques avant la puberté. En effet, des études
démontrent que méme si on passe autant de temps
a enseigner une habileté, cela prend plus de temps
4 la maitriser apres la puberté quavant la puberté
(Balyi, Way, Cardinal, Norris, & Higgs, 2008). Le
comité d’experts « Au Canada, le sport Cest pour la
vie (ACSV)» décrit cette phase comme la période de
réceptivité optimale (Higgs et al., 2008).

Y 4

Mouvement # Act # Jeu A
naturel volontaire stratégique pourla
s Compétitions J

Figure 1 — Phases du mouvement et Modele de développement des habiletés

La phase de mouvement naturel constitue une étape
importante vers le savoir-faire physique, offrant des
jalons-souvenirs sur lesquels les enfants peuvent batir.
Apprendre 2 taper du pied, applaudir et & marcher
comme tAches fonctionnelles aident I'enfant 4 bien
communiquer avant méme de commencer a parler.
Lorientation spatiale ainsi que les concepts reliés
Peffort aident les trottineurs & prendre connaissance
de leur environnement personnel. La familiarisation
avec eux-meémes et leurs environs est une condition
préalable pour encourager la découverte de
mouvements non structurés comme se pencher,
sétirer, se contorsionner et tourner. Chacune de ces
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Dr. Dwayne Sheehan — Aprés avoir
enseigné [éducation physique i des éléves
de la maternelle & la 12¢ année pendant
19 ans, M. Sheehan sest joint i la Faculté
d'éducation physique et détudes en loisirs
de ['Université Mount Royal en 2008. Il
aime beaucoup aider les jeunes moniteurs
d'éducation physique qui poursuivent

leur formation en enseignement. Sa
méthode pédagogique d'enseignement se
Jonde sur ses expériences antérieures et son
perfectionnement professionnel continu.

1] a été président du Health and Physical
Education Council de ['Alberta et président
de la Alberta Schools Athletic Association
(ASAA) pendant deux ans. I a aussi été le
lauréat du Prix jeunes professionnels décerné
par Education physique et santé Canada
(EPS Canaca).

Dr. Larry Katz est professeur et directeur
du laboratoire de recherche en technologies
du sport & la Faculté de kinésiologie de
LUniversité de Calgary. En plus d'étre un
concepteur et un producteur d applications
multimédias interactives primé, il sintéresse
en tant que psychologue scolaire & la fagon
dont on peut améliorer le rendement
humain grice aux technologies. Il se
penche particuliérement sur lapprentissage
individualisé, l'intégration de
Lapprentissage, [évaluation personnalisée et
la motivation des étudiants pour retrouver
leur enthousiasme préscolaire pour l'activité
physique et [apprentissage. Les qualités de
visionnaire de M. Katz ont été largement
démontrées, car il a réussi & attirer de
grands chercheurs pour quiils participent
aux nombreux. projers en collaboration quil
a mis en ceuvre.

compétences les meneront éventuellement 4 faire de

Pexploration en grimpant, roulant, sautant, courant
et autres activités locomotrices.

A mesure que les enfants progressent au primaire,
ils passent de la phase du mouvement naturel
Papprentissage des habiletés motrices fondamentales
et, progressivement, a des tiches plus complexes et

difficiles.

Les enfants ne développent pas tous les habiletés
fondamentales au méme rythme et se retrouveront
vraisemblablement 4 différentes phases de leur
développement 4 tout moment. Le défi des
enseignants chargés de développer le savoir-faire
physique chez les enfants consiste a créer des
activités dotées de plusieurs niveaux de difficulté
et d’occasions pour stimuler tous les enfants. Un
milieu d’apprentissage riche en expériences motrices
peut mener & un meilleur développement a long
terme sur le plan moteur, cognitif, émotionnel et
social (National Association for Sport and Physical
Education, 2009).

Le transfert des habiletés fondamentales repose
largement sur ['acquisition des compétences
motrices de base au cours des premieres années
d’école. Le mouvement conscient évident durant la
phase d’activité est intentionnel et délibéré, et il est
généralement relié & une tiche ou un objectif. Par
exemple, les enfants pourraient se demander :

1) Est-ce que je peux sauter & cloche-pied tout

au long de ce parcours? 2) Est-ce que je peux me
déplacer le long de ces espaliers? 3) Est-ce que je
peux frapper la rondelle en patinant?

Les deux composantes principales d’'un bon
programme de mouvements sont de sassurer que les
enfants ont du plaisir et que leurs activités sappuient
sur les principes de base du développement des
habiletés motrices comme agilité, I'équilibre et

la coordination (Garcia et al., 2002). La phase
d’activité intentionnelle n'est pas dépourvue
d’expérimentation et de découvertes. Ainsi,
apprendre & développer I'équilibre sur une patinette
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développe la capacité de rester en équilibre sur
un seul pied & différents niveaux tout en tragant
plusieurs figures.

Lapprentissage des habiletés motrices
fondamentales, le développement des formes du
mouvement et le perfectionnement des compétences
motrices de base sont toutes des caractéristiques
de la phase dactivité intentionnelle. La maitrise
des mouvements fondamentaux établit une base
qui contribue a I'acquisition constante d’habiletés
motrices et au potentiel de participer & des activités
de niveau avancé, augmentant ainsi la probabilité
de sadonner 4 une activité physique quotidienne.
(National Association for Sport and Physical
Education, 2009). Les enfants passent finalement
a une phase plus stratégique du développement

a mesure qu'ils deviennent plus compétents et
confiants dans I'exécution d’habiletés motrices
particuliéres. Au cours de cette phase, les enfants
sont stratégiquement conscients de ce que fait leur
COIPS par rapport aux autres et par rapport  leur
environnement. Les séquences de mouvements
deviennent plus instinctives et peuvent étre
appliquées a divers sports d’équipe et activités
individuelles.

La phase de développement qui correspond au

jeu stratégique est une consolidation de diverses
habiletés motrices acquises par le biais d’expériences
vécues tant A 'école quailleurs. Ce segment

du continuum d’apprentissage est celui ot les
caractéristiques du savoir-faire physique sont
évidentes. Les enfants apprennent 2 se déplacer
avec assurance et efficacité, et sont capables de
comprendre et d’analyser différentes formes de
mouvement (Education physique et santé Canada,
2009). Grice 4 une connaissance pratique solide de
la théorie du mouvement et des meilleures pratiques
décrites plus haut, les enseignants pourront

créer des expériences d’apprentissage uniques,
stimulantes et adaptées au développement de leurs
éleves (National Association for Sport and Physical
Education, 2009).
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