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des jeunes de 10 à 18 ans en Communauté française de Belgique 1994-2004 Odon MARNEFFE Directeur général F.F.



D



ès 1994, et suite à une recommandation du Conseil de l’Europe, la Communauté française organisait le “baromètre de la condition physique”. Sur base de la batterie de tests “Eurofit” adoptée par les États membres, près de 4 000 garçons et filles de la Communauté française ont effectué les tests sous l’égide de l’ADEPS. La condition physique de ces jeunes se situait alors dans la moyenne ou la moyenne inférieure par rapport à d’autres populations analysées à la même époque1. En coordination avec la Direction générale de la santé et l’Administration générale de l’enseignement et de la recherche scientifique, l’ADEPS a lancé en 2002 une opération d’envergure intitulée “Clés pour la forme” à destination des enseignants et du secteur sportif associatif. Plusieurs outils ont été créés : un cédérom, outil d’évaluation et d’information pour développer les qualités physiques directement en relation avec la santé physique des jeunes (endurance, force et souplesse), suivi d’une “boîte à outils” comprenant notamment un second cédérom permettant l’analyse des résultats des tests passés par les jeunes, ainsi que le protocole du “test de Léger”, un test d’endurance pré-enregistré, distribué, pour la première fois en Europe, sur un CD-audio. Par ailleurs, deux petits documents permettent désormais aux élèves et aux sportifs de conserver une trace durable de leurs résultats aux tests : “le baromètre de la forme” consigne les résultats d’une séance de tests (comme un instantané) tandis que la “carte d’identité de la forme” peut être utilisée plusieurs années de suite afin d’apprécier l’évolution de l’élève ou du sportif tout au long de leur parcours. Les informations recueillies en 1994 devaient aussi permettre de suivre l’évolution de la condition physique des jeunes de la Communauté française. L’ADEPS a dès lors réalisé dix ans plus tard un second “baromètre de la condition physique” : près de 3 500 élèves de l’enseignement primaire et secondaire, tous réseaux confondus, ont effectué les tests. L’analyse des données ainsi recueillies a été confiée à deux universités : l’ULB (Prof. Christian Heyters) et l’UCL (Prof. Thierry Marique). Dans les limites d’espace imposées par la revue, nous publions ici les principaux résultats de cette étude, qui ne peuvent manquer d’interpeller parents, enseignants et cadres sportifs : les performances motrices des jeunes sont dans l’ensemble moins bonnes qu’en 1994, une évolution négative que seule tempère la pratique sportive régulière. De ce constat, jugé préoccupant, naîtront sans aucun doute de nouvelles initiatives dans le chef de l’ADEPS. Dans un premier temps, place à l’état des lieux… ■



1 HEYTERS, CHR., MARIQUE, TH. & PIRNAY, F., Communauté française de Belgique, ADEPS, février 1996.
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Présentation de l’analyse du



“Baromètre de la Condition physique” en 2004 Christian HEYTERS (ULB) et Thierry MARIQUE (UCL)



E



nviron 3 500 élèves âgés de 10 à 18 ans composent l’échantillon de cette étude. Pour chacun d’entre eux, les données anthropométriques ont été mesurées selon un protocole standardisé (taille, poids et moyenne de l’indice de corpulence ou BMI, valeurs de la somme des 5 plis cutanés, du pli du triceps et du pli sous-scapulaire). Chacun d’entre eux a également effectué la batterie de tests Eurofit afin d’évaluer : • la force : - force statique : dynamométrie manuelle (DYN) - force explosive : saut en longueur sans élan (SLO) • l’endurance - endurance musculaire des bras : suspensions bras fléchis (SBF) - endurance musculaire abdominale : redressements en station assise (RSA) - endurance cardio-respiratoire : navette 20 m Luc Léger (LL) • la vitesse : - vitesse segmentaire (membres supérieurs) : frappes de plaque (FP) - vitesse-coordination : 10 x 5 m (CNA) • l’équilibre général : équilibre flamingo (EFL) • la souplesse : flexions tronc avant en position assise (FLT).



Comparaison sportifs / non-sportifs
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Il était intéressant d’analyser l’évolution du taux d’affiliation à un club sportif et d’évaluer l’impact de



la pratique sportive régulière sur les données anthropométriques et les performances motrices des jeunes. Concernant l’affiliation, 1 832 jeunes déclarent être inscrits dans un club sportif (52,73%, contre 49% en 1994), dont 61,19% sont des garçons et 38,81% de filles, rapport peu différent de celui relevé en 1994 (65,16% et 34,84%). Bodson, dans son étude réalisée en 1991, avait trouvé 53% de garçons et 47% de filles2. Comme en 1994, aucune fluctuation remarquable n’apparaît en fonction de l’âge sauf à partir de 15 ans chez les filles. En effet, à cet âge, on observe une diminution de la pratique en club, vraiment importante à l’âge de 18 ans (21,74%, chute de plus de 10%). Pour les jeunes filles jusqu’à l’âge de 15 ans, les pourcentages d’inscrites dans un club sportif sont quasi toujours supérieurs à ceux de 1994 (excepté à 11 ans) mais sont nettement inférieurs à 17 et 18 ans. Chez les garçons, si on observe une diminution des pourcentages de la pratique sportive en club à l’âge de 17 ans, on remarque aussi qu’ils sont souvent plus élevés en 2004 qu’en 1994. En 2004 comme en 1994, les garçons sont plus “sportifs” que les filles mais en plus, leur pratique sportive en club est plus importante. Comme en 1994, c’est dans la catégorie “de 2 à 4 h” que l’on retrouve la plus grande partie de nos sujets : plus de 70% des filles et près de 55% des garçons. C’est aussi la seule sous-catégorie qui augmente de 1994 à 2004, excepté une légère augmentation du groupe “de 6 à 8 h” chez les filles. Les autres sous-catégories diminuent leur pourcentage.



2 BODSON, D. “Les pratiques sportives des jeunes en Communauté française”, Tiré à part extrait de : Sport, 1991/4, Bruxelles, Ministère de la Communauté française, Adeps, p. 2.
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TAUX DE PRATIQUE SELON L’ÂGE ET LE SEXE FRÉQUENCES PRATIQUANTS CLUB FILLES



POURCENTAGES NON-PRATIQUANTS CLUB



GARÇONS



FILLES 1994 60 77 104 131 144 158 131 127 113



10 ans 11 ans 12 ans 13 ans 14 ans 15 ans 16 ans 17 ans 18 ans



1994 41 75 59 71 66 79 69 82 54



2004 96 89 99 134 103 73 57 45 15



1994 61 112 109 146 146 158 156 133 91



2004 107 149 125 156 163 128 141 99 53



Total



596



711



1112 1121



2004 90 101 137 165 123 106 112 98 54



1045 986



PRATIQUANTS CLUB (EN %)



GARÇONS



FILLES



1994 32 60 73 76 109 85 97 107 85



2004 49 66 69 104 95 92 64 77 40



1994 40,59 49,34 36,20 35,15 31,43 33,33 34,50 39,23 32,34



2004 51,61 46,84 41,95 44,82 45,58 40,78 33,73 31,47 21,74



11,02 -2,50 5,75 9,67 14,15 7,45 -0,77 -7,77 -10,60



1994 65,59 65,12 59,89 65,77 57,25 65,02 61,66 55,42 51,70



2004 68,59 69,30 64,43 60,00 63,18 58,18 68,78 56,25 56,99



3,00 4,19 4,54 -5,77 5,92 -6,84 7,12 0,83 5,28



724



656



36,32



41,90



5,58



60,57



63,08



2,52



Évolution des variables morphologiques Évolution générale Très peu de changements apparaissent dans la morphologie des jeunes entre les mesures effectuées en 1994 et 2004. Les valeurs moyennes de la taille debout plus élevées en 2004 pourraient traduire une continuation dans l’augmentation séculaire de la taille. Cependant cette évolution n’est significative et systématique que chez les jeunes garçons. Le poids moyen de nos jeunes aux différents âges n’a pratiquement pas changé en 2004 : les quelques variations n’ont pas été suffisantes pour modifier significativement les BMI. Même dans les âges où une augmentation de la taille moyenne est apparue, les poids moyens identiques ou en augmentation significative (3 catégories d’âge sur 18) n’ont pas provoqué de modification du BMI moyen. Dans ce poids moyen inchangé, les mesures de plis cutanés montrent des évolutions différentes chez les garçons et chez les filles entre 1994 et 2004. Chez le garçon, les valeurs moyennes de la somme des 5 plis cutanés, du pli du triceps et du pli sous-scapulaire n’ont pas changé durant cette période.



DIFF. EN %



GARÇONS



DIFF. EN %



Par contre, chez les filles, il y a une tendance à des valeurs plus élevées de la somme des plis chez les plus âgées et du pli du triceps à tous les âges, alors que les moyennes du pli sous-scapulaire restent pratiquement identiques. Même si les valeurs moyennes de poids et de somme des plis cutanés sont en général plus élevées en 2004 mais insuffisamment pour atteindre la signification statistique, le déplacement de la distribution de ces variables vers des valeurs plus élevées pour les percentiles les plus hauts est inquiétant. Ce déplacement traduit en effet que les jeunes qui sont parmi les 50% plus lourds et plus gras que la moyenne (en percentile 60 et plus) sont encore plus lourds et plus gras en 2004 par rapport à 1994. Dès lors, si on admet que le poids et les plis cutanés d’une personne sont principalement influencés par l’alimentation et l’exercice physique dans une population générale, comme dans cette étude, nous devons conclure que dans cette période de 10 années soit les comportements alimentaires et l’activité physique n’ont pas varié, soit un changement dans une de ces deux variables a été compensé par un changement dans l’autre sens par l’autre variable.
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Il est bien évident qu’aucun indice d’amélioration de la masse graisseuse sous-cutanée vers une diminution n’a pu être mis en évidence à l’issue de ces dix années. Par contre, le déplacement des valeurs plus élevées chez les plus gras a de quoi inquiéter. Chez les filles, l’évolution vers des sommes de plis plus élevés est plus nette, non seulement par le déplacement des valeurs plus élevées chez les plus grasses à tous les âges, mais par des valeurs moyennes plus élevées en 2004 chez les plus âgées. Si on admet que le pli du triceps, représentatif de la graisse des membres, est de ce fait plus influencé par l’exercice physique et que le pli sous-scapulaire, représentatif de la graisse du tronc, est plus influencé par le comportement alimentaire, l’évolution des moyennes de ces deux plis de 1994 à 2004 ne permet pas de distinguer les effets soit de l’alimentation ou de l’exercice chez le garçon. Par contre, l’augmentation très nette des moyennes du pli du triceps, sans changement significatif du pli sous scapulaire, pendant cette période, indiquerait une influence prépondérante du manque d’activité physique chez les filles. D’autre part, dans les deux sexes, l’évolution des plis cutanés (tendance à augmentation chez les garçons et augmentation plus manifeste surtout chez les



filles plus âgées), les poids moyens évoluant peu dans les deux sexes, surtout chez les filles, suggèrent une diminution de la masse maigre (musculature) particulièrement chez la fille. Cette évolution pourrait encore être associée à un manque d’exercice physique dans les deux sexes, mais plus marquée chez les filles. A l’avenir, une amélioration de la composition corporelle des jeunes ne peut apparaître qu’en modifiant les comportements alimentaires et la quantité d’activités physiques. Ce qui, selon les résultats du baromètre, manifestement n’a pas été le cas entre 1994 et 2004. Évolution chez les “sportifs” Comme dans l’étude de 1994, la comparaison des trois groupes (“pas de pratique en club”, “de 1 à 4 h / sem.” et “+ de 4 h / sem.”) ne révèle que peu de différences au niveau des variables anthropométriques. Chez les jeunes gens, les différences significatives, toutes variables confondues, sont rares entre nos trois sous-catégories. En observant les moyennes de la somme des plis, on observe chez les garçons du groupe 3 moins de masse grasse, sans toutefois qu’aucune comparaison ne soit statistiquement



CONDITION



significative excepté à l’âge de 16 ans où l’on note que les jeunes gens du groupe 1 sont plus gras que ceux du groupe 3. Chez les jeunes filles également, peu de différences significatives peuvent être relevées. Toutefois, à tous les âges, on observe une diminution du poids dans le groupe pratiquant du sport modérément, et une augmentation dans le groupe pratiquant de façon plus intensive, sans que cette variation ne soit significative. Cette tendance à l’augmentation dans le groupe des jeunes filles pratiquant plus de 4 h de sport par semaine pourrait refléter une augmentation de la masse musculaire par rapport à la masse grasse. Concernant le Body Mass Index, la somme des plis et les deux plis étudiés, très peu de différences statistiquement significatives sont observées. De plus, les valeurs des moyennes révèlent des résultats contradictoires. On observe de façon régulière une masse grasse plus importante chez les jeunes filles ne pratiquant pas de sport en club mais cette tendance s’inverse à l’âge de 16 ans. Ceci aurait donc tendance à ne pas corroborer l’hypothèse émise précédemment, à savoir une augmentation de la masse maigre par rapport à la masse grasse.
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correspondantes aux divers percentiles sont le plus souvent la traduction d’une performance moins bonne en 2004 qu’en 1994. Ce qui entraîne un glissement de la distribution vers des performances plus basses en 2004 dans les tests DYN, SLO, RSA et LL. Ce glissement est encore souvent perceptible dans le test de flexion du tronc. Chez les filles, les performances moyennes de 2004 sont comparables à celles de 1994 dans le test SBF et FP, dans de très nombreuses catégories d’âge comme les garçons. Contrairement à ceux-ci, les plus jeunes d’entre elles ont aussi des performances équivalentes dans le test DYN (jusqu’à 14 ans) et dans le test FLT (jusqu’à 15 ans). Les performances moyennes des filles sont plus basses en 2004 dans le SLO, l’équilibre, les RSA, le test navette 20 m dans toutes ou la plupart des catégories d’âge et dans la DYN, la FLT chez les plus âgées, à partir de 14 ans. Dans les groupes de filles de 17 et 18 ans, les performances moyennes sont inférieures en 2004 dans toutes les épreuves sauf la SBF. La distribution des résultats féminins selon les valeurs des percentiles glisse vers des performances plus faibles en 2004 dans toutes les épreuves sauf la SBF, la course navette et la FP.



Les Performances motrices Évolution générale Les performances moyennes des garçons en 1994 et 2004 sont comparables dans le test de suspension bras fléchis (SBF) et de frappe des plaques (FP), dans quasi toutes les catégories d’âge dans la course navette (CNA) chez les plus jeunes (jusqu’à 13 ans) et dans la flexion du tronc (FLT) en avant chez les plus âgés (à partir de 14 ans). En 2004, les performances moyennes sont meilleures qu’en 1994, uniquement dans la course navette chez les garçons plus âgés (14 ans et plus). Par contre, les performances moyennes en 2004 sont systématiquement inférieures à celles de 1994 dans la dynamométrie manuelle (DYN), les redressements en station assiste (RSA). Elles sont aussi inférieures à celles de 1994 dans la plupart des catégories d’âge, dans le test navette Luc Léger (LL), le saut en longueur sans élan ( SLO ) et dans une moindre mesure dans l’équilibre. Dans un groupe de garçons de même âge, les valeurs
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Quelques réflexions Les qualités d’équilibre général, de force explosive, d’endurance des muscles du tronc et d’endurance cardio-respiratoire ou puissance aérobie sont en régression chez nos jeunes (2004 par rapport à 1994). Toutes ces qualités, particulièrement les trois dernières, sont très sensibles à l’activité et l’entraînement physique qu’il soit d’entretien, de développement ou visant la performance physique. Si dans certaines catégories d’âge, particulièrement dans l’équilibre chez les garçons, les écarts entre les moyennes des deux périodes de tests ne sont pas encore statistiquement significatifs, on constate le plus souvent à ces âges un déplacement de la distribution des résultats vers des performances plus basses. Dans les autres cas, cette diminution des performances moyennes en 2004 est significative et est de l’ordre, respectivement pour les garçons et filles et est, respectivement chez les garçons et les filles, de l’ordre de : EFL : – 8% et – 12% SLO : — 5% et – 7% RSA : de – 4 à – 12% et de – 4 à – 10% LL : de – 7% à – 18% et – 11% à – 20%
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La diminution de performance dans le Luc Léger est particulièrement inquiétante car les valeurs obtenues en 1994 étaient déjà relativement basses, surtout chez les filles. Ceci expliquant aussi l’ampleur du pourcentage. Chez les filles, des performances moyennes de l’ordre de 3,5 à 4 paliers dans le test de Léger pourraient commencer à remettre en question la validité de ce test comme moyen d’évaluer le niveau de la qualité d’endurance, certaines réalisant un effort de 1 à 2 minutes. Il faut aussi signaler que la diminution systématique, dans toutes les épreuves de la batterie, à l’exception de la SBF, chez les filles de 17 et 18 ans et l’évolution chez les filles de 18 ans en général, très différente entre 2004 et 1994, nous amène à envisager ces résultats avec circonspection. Une telle observation pourrait traduire un manque de motivation chez les filles plus âgées en 2004. La situation en 1994 n’était pas réjouissante, sans être catastrophique : les performances moyennes des jeunes investigués se situaient le plus souvent dans la moyenne ou dans la moyenne inférieure, en comparaison des valeurs rapportées dans d’autres



régions ou d’autres pays. La tendance actuelle très nette vers une masse graisseuse plus élevée et vers des performances aux épreuves physique plus basses qu’en 1994 a de quoi inquiéter sérieusement. En admettant que les résultats dans de telles épreuves physiques sont tributaires de la participation des élèves et que la régression constatée a pu être due en partie à un manque de motivation ou à une baisse du goût de l’effort, on peut craindre les mêmes effets sur le niveau de condition physique, à terme. Cette évolution est d’autant plus alarmante que la régression observée touche principalement les qualités physiques les plus en relation avec la santé, selon les concepteurs d’EUROFIT : la surcharge graisseuse, la force et l’endurance musculaire, la souplesse et l’endurance cardio-respiratoire. Le fait que la régression apparaît principalement dans les qualités et caractéristiques physiques les plus influencées par l’exercice et l’activité physique, tend à confirmer que la cause principale de cette diminution est le manque d’exercice. L’approche optimiste de cette constatation est la possibilité d’inverser la tendance par des actions sur cette carence dans les activités physiques et sportives chez nos jeunes. En réalité, malgré les efforts accrus de sensibilisation de la population (parents et enfants) dans les discours des médias, relayant ceux des responsables de la santé, de l’éducation et du sport, surtout dans les dernières années, nous devons insister sur l’absence actuelle d’effets réels sur la condition physique de notre jeunesse. Soit que les actions susceptibles de l’améliorer depuis 1994 n’aient pas été entreprises, soit que les actions réalisées n’aient pas été suffisantes pour contrer ou compenser les effets de comportements alimentaires néfastes et surtout ceux de la sédentarité croissante et du mode de vie (travail, déplacements, loisirs) minimisant de plus en plus l’activité physique. Performances motrices chez les “sportifs” Dans le but de quantifier l’expertise sportive puis d’analyser les liens entretenus par cette expertise et les caractéristiques anthropométriques et motrices, comme en 1994, nous avons regroupé nos sujets en trois catégories : • 1 : “pas de sport en club”; • 2 : “de 1 à 4 h / sem.”; • 3 : “+ de 4 h / sem.”.
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L’équilibre (EFL) Si en 1994 peu de différences significatives avaient été observées, on constate en 2004 des différences significatives reflétant une supériorité des garçons et filles appartenant au groupe 3 sur le groupe 1 et bien souvent aussi du groupe 2 sur le groupe 1. Cette constatation est plus vraie chez les jeunes gens que chez les jeunes filles mais l’observation des moyennes va dans le même sens. La souplesse (FLT) Chez les garçons, une seule différence significative montre la supériorité du groupe 2 sur le groupe 1. Toutefois, sans atteindre le degré de signification, les sportifs sont plus souples que les non-sportifs mais les différences observées sont faibles. Cela pourrait laisser supposer que cette qualité physique de base est peu travaillée dans le sport masculin. Chez les filles, nous trouvons plus de différences significatives montrant une supériorité des sportives (de 10 à 14 ans). Toutefois, cette tendance ne se marque plus dès l’âge 15 ans.
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La vitesse La vitesse segmentaire (FP) Les garçons présentent seulement une différence significative. Les plus sportifs montrent une supériorité sur les non-sportifs à 16 ans. Les différences sont au nombre de trois chez les filles. L’analyse montre une supériorité des sportives sur les non-sportives à 10, 13 et 14 ans. L’analyse des moyennes ne révèle aucune tendance nette de supériorité des sportifs ou sportives pour cette qualité. La vitesse de course-coordination (CNA) La tendance générale qui se dégage montre une supériorité des sportifs et sportives sur les non-sportifs et non-sportives. On relève beaucoup de différences significatives. En 1994, cette tendance n’avait été relevée qu’à l’âge de 14 ans tant chez les filles que chez les garçons.
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La force La force statique (DYN) Comme en 1994, chez les garçons, l’évaluation de cette qualité montre que nos trois groupes sont tous trois équivalents, quel que soit l’âge considéré. Chez les jeunes filles, des différences mettent en évidence la supériorité des sportives sur les non-sportives de 13 à 16 ans. En moyenne, les jeunes filles qui pratiquent plus de 4 h de sport par semaine ont une force statique supérieure à celles qui ne pratiquent pas de sport en club. La force explosive (SLO) En 1994, les garçons sportifs se distinguent des non-sportifs à 12, 14 et 17 ans. En 2004, cette différence est présente de 11 à 16 ans. De plus, aux âges où il n’y pas de différence significative, les moyennes des sportifs sont toujours supérieures. Excepté à l’âge de 11 et 17 ans, chez les filles, le groupe 3 (plus de 4 h de sport par semaine) est significativement supérieur aux jeunes qui ne pratiquent pas de sport.
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L’endurance L’endurance musculaire abdominale (RSA) Comme en 1994, les sportifs, filles comme garçons, montrent une supériorité au niveau de l’endurance musculaire abdominale. Une pratique sportive régulière et suffisamment intense favoriserait donc le développement de cette qualité physique. L’endurance musculaire des bras (SBF) Quelques différences significatives apparaissent entre nos trois groupes de garçons montrant une supériorité des sportifs. Chez les filles, ces différences apparaissent à 13, 14 et 17 ans montrant généralement une supériorité des sportives sur les sujets moins sportifs ou non-sportifs. Rappelons toutefois que la disparité des performances particulièrement chez les jeunes filles nous incite à prendre beaucoup de précautions pour dégager des tendances à travers les résultats obtenus à ce test de SBF. L’endurance cardio-respiratoire (LL) Tant chez les garçons que chez les filles, dès 10 ans (filles) et 11 ans (garçons), les jeunes



du groupe 2 et du groupe 3 sont significativement supérieurs au groupe des nonsportifs. De plus, si nous regardons les coefficients de variations, nous voyons que pour ce test, ceux du groupe “+ de 4 h” sont moins élevés que dans les autres groupes. Cela peut traduire une plus grande homogénéité des résultats. Ces résultats tendent à montrer que la pratique sportive en club assure un meilleur développement de l’endurance cardiorespiratoire chez les jeunes. Nous remarquerons quand même qu’en résultat brut, particulièrement chez les jeunes filles, les performances ne sont pas d’un niveau très élevé.



Synthèse générale Dix années après la “photographie” prie en 1994, les résultats observés en 2004 permettent de tirer les conclusions suivantes. Morphologie Aucune modification statistiquement significative n’apparaît dans les moyennes des variables morphologiques de jeunes à l’exception, chez les garçons d’une augmentation de la taille, probablement liée à l’augmentation séculaire de celle-ci et, chez les filles, d’une tendance à des valeurs plus élevées de la masse graisseuse (accroissement de la somme des plis cutanés chez les filles plus âgées et du pli du triceps à tous les âges). Cependant, il convient de souligner la présence d’un déplacement de la distribution du poids et de la somme des plis cutanés vers des valeurs plus élevées pour les percentiles les plus hauts. Les jeunes qui sont parmi les 50% plus lourds et plus gras que la moyenne de leur groupe d’âge sont encore plus lourds et plus gras en 2004 par rapport à 1994. Comme en 1994, la morphologie des jeunes qui déclarent pratiquer un sport dans un club pendant plus de 4 h / sem., de 1 à 4 h et des non-pratiquants ne présente pas de différence significative. En effet, en 2004, les différences dans les moyennes et la dispersion des diverses variables morphologiques entre ces trois groupes sont rares.
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Dans le groupe des pratiquants de 1 à 4 h, il y a une progression chez les filles jusqu’à 15 ans, avec une régression après cet âge. Chez les garçons, on constate l’inverse. Mais ces changements sont faibles.



Cependant, on peut relever un glissement de la distribution de la somme des plis vers des valeurs plus basses chez les garçons pratiquant plus de 4 h. Chez les filles, le poids corporel a tendance à être plus léger chez les pratiquantes modérées (1 à 4 h) et plus homogène chez les filles qui déclarent une pratique supérieure à 4 h. Jusqu’à 16 ans, la masse graisseuse des jeunes filles qui pratiquent un sport en club est moins élevée que celle des non-pratiquantes. La participation à des clubs sportifs semble donc être associée à une morphologie plus favorable. Pratique sportive En 2004, on constate une légère augmentation (+ 3%) des non-pratiquants, principalement due à une diminution des pratiquants de plus de 4 h (- 4%).



Performances motrices Les performances observées en 2004 par rapport à 1994 ne sont améliorées de manière significative que rarement et sporadiquement dans les épreuves évaluant la vitesse du membre supérieur (FP), la force fonctionnelle (SBF – test contesté) et la vitessecoordination (CNA), soit des qualités plutôt neuromusculaires, moins influençables par la pratique et l’entraînement physique, surtout relativement peu intense et spécifique. Par contre, les performances moyennes en 2004 sont plus souvent inférieures à celles de 1994 dans les épreuves qui évaluent des qualités davantage modifiables par l’exercice physique, telles que la souplesse (FLT) et la force (DYN). Lorsque les valeurs moyennes sont identiques à celles de 1994, on constate fréquemment un glissement de la distribution vers des valeurs plus basses et moins bonnes. Dans les épreuves évaluant des qualités particulièrement sensibles à l’activité et à l’entraînement physique, les résultats en 2004 présentent une diminution significative (de - 4% à - 20%). C’est le cas de l’équilibre général (EFL), la force explosive (SLO), l’endurance des muscles du tronc (RSA) et l’endurance cardio-respiratoire (LL). Le lien entre l’activité physique et le développement des qualités de force explosive, d’endurance musculaire et d’endurance cardio-respiratoire est bien illustré dans l’analyse des performances des jeunes selon leur pratique sportive aux tests correspondants : dans ces trois épreuves, les performances de ceux qui déclarent pratiquer un sport en club sont supérieures à celles des non-pratiquants. Les pratiquants ont aussi de meilleures performances dans le test d’équilibre chez les garçons et de vitessecoordination (CNA) dans les deux sexes. Il reste étonnant que la souplesse ne présente qu’une tendance (non significative) à être meilleure chez les pratiquants, sauf chez les filles les plus jeunes. Il faut encore souligner que l’amélioration constatée chez les pratiquants est déjà très souvent perceptible dès une participation modérée de 1 à 4 h par semaine.
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CONDITION



PHYSIQUE



VARIABLES ANTHROPOMÉTRIQUES ET MOTRICES PAR ÂGE



ET PAR SEXE



Les flèches représentent une différence statistiquement significative au seuil de 5%. Les couleurs et l'orientation des flèches indiquent le sens de la différence.



âge Garçons 10 11 12 13 14 15 16 17 18



TAI
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L’évolution sur 10 années des caractéristiques morphologiques et des éléments de la condition physique des élèves de la Communauté française de Belgique, mesurés au moyen du baromètre, est très préoccupante. De nombreux indicateurs montrent une évolution négative dans la morphologie et de manière plus marquée dans des qualités physiques particulièrement sensibles à l’exercice physique et à la pratique sportive. Dans une certaine mesure, la pratique sportive dans un club peut avoir un effet bénéfique déjà avec une participation modérée de 1 à 4 h par semaine pour certaines qualités. On relève un plus grand nombre de différences entre les groupes à l’avantage des pratiquants dans un club, vraisemblablement consécutive à la régression observée sur l’ensemble de la population des jeunes.
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On peut aussi suggérer que la participation à la pratique sportive dans un club a pu contribuer à éviter la régression observée chez les non-participants. Le baromètre ayant rempli son rôle d’information, le plus important reste à faire : agir pour inverser la tendance constatée. ■
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Catherine GLOESENER Licenciée en éducation physique et monitrice d’escalade niveau 3 [email protected]



L’escalade, une discipline sportive au riche potentiel éducatif Un sport jeune qui plonge ses racines dans les ascensions alpines La pratique de l’escalade a subi en quelques décennies une évolution assez fulgurante. Au départ, elle était liée exclusivement à l’ascension de sommets dans les Alpes ou des contrées plus lointaines, en tant que technique d’entraînement et de préparation. Progressivement, elle s’est démarquée de l’alpinisme pour devenir une discipline à part entière, privilégiant la gestuelle et le style de progression plutôt que l’objectif d’atteindre à tout prix un sommet plus ou moins prestigieux. En tant qu’activité à part entière, elle a désormais réussi le glissement d’une discipline “fun”, prati-



quée par un noyau de marginaux dans une quête tout à fait propre à l’individu, vers un véritable sport, dont elle intègre tous les aspects (grand public, entraînement, compétition, aspects éducatifs et pédagogiques, pratique indoor et outdoor, loisir, détente,…) dans une cohabitation harmonieuse. L’escalade est bel et bien devenue un sport encadré, codifié et est même en voie de devenir discipline olympique. Cependant — et c’est cela qui fait toute sa spécificité — elle n’y a pas perdu sa véritable essence : une activité d’évasion dans un cadre naturel, en contact intime avec l’élément minéral. Si l’escalade a atteint aujourd’hui une certaine maturité, elle continue à évoluer en cherchant à exploiter ses multiples trésors. Son potentiel éducatif en constitue un bel exemple.
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Une pratique riche pour le développement de l’enfant



Une pratique adaptée au contexte des cours d’éducation physique



La pratique de l’escalade constitue pour l’enfant un merveilleux potentiel de développement et d’épanouissement de tout son être. La salle d’escalade est le cadre idéal d’initiation, vu son caractère d’espace limité et sécurisé. Plus tard, l’enfant pourra également se lancer en site naturel, espace plus ouvert exigeant davantage d’adaptabilité et d’engagement.



Voici maintenant une bonne quinzaine d’années que la pratique de l’escalade a fait ses preuves en milieu scolaire, les élèves profitant d’une structure installée dans le gymnase, ou sortant de l’école pour une séance en salle d’escalade.



Pratiquée en salle ou en site extérieur, l’escalade va développer chez l’enfant de nombreuses qualités : -



-



-
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physiques et psychomotrices : ouverture du bassin et souplesse active d’élévation de la jambe), sens de l’équilibre, latéralité, coordination, perception de la position du corps dans l’espace… un cocktail de qualités qui vont permettre à l’enfant d’affiner son schéma corporel; psycho-affectives : volonté, confiance en soi, dépassement de soi, maîtrise de ses peurs, prise d’autonomie…; de sociabilité : apprendre à travailler avec un partenaire et à en être responsable (assurage du grimpeur), coopération dans les jeux d’équipe…



Choix méthodologiques-généralités - Quels que soient l’âge des participants (de la maternelle à la fin du secondaire) et leur niveau de pratique (initiation ou perfectionnement), les séances d’escalade exigent un encadrement de qualité par une personne ayant les compétences requises : un minimum d’expérience de pratique ainsi que les connaissances pédagogiques nécessaires à un apprentissage privilégiant la sécurité et une prise d’autonomie rapide des grimpeurs. Pour les cours de perfectionnement spécifiquement, une plus longue expérience de pratique (de préférence en terrain varié) permettra d’enseigner les multiples composantes de cette activité avec la finesse requise, pour en exploiter tout le potentiel.



D



-



“…les séances d’escalade exigent un encadrement de qualité par une personne ayant les compétences requises…”



-



Pour les cours d’initiation, l’accent sera mis : 1. sur la découverte, l’exploration de la richesse de la gestuelle liée à cette activité : sensations, placements, équilibres; 2. sur la responsabilisation par l’apprentissage des techniques de base de sécurité; 3. sur la familiarisation avec le milieu vertical et la maîtrise progressive de la hauteur (gestion des émotions qui y sont liées). S’il s’agit pour les élèves d’une séance ponctuelle de découverte, une approche très globale et aussi variée que possible est privilégiée afin que chacun puisse y trouver le “petit déclic” qui va lui donner le goût de la discipline. Par contre, pour les classes suivant un cycle de plusieurs séances, une approche plus spécifique (concernant aussi bien les techniques de sécurité que la gestuelle) peut être menée tout en conservant toujours l’aspect ludique. Les cours de perfectionnement sont quant à eux destinés aux enfants ou aux jeunes ayant déjà une bonne expérience et maîtrisant les acquis de base, notamment grâce à une pratique régulière (cours en activité parascolaire). Ici, on apprendra à “gérer au mieux son escalade”. Pour cela, il faut donner aux participants les moyens de comprendre et d’expérimenter tous les facteurs liés à la réussite de voies d’escalade : rythme de progression, placements justes, anticipation des mouvements (“lecture” de la voie), exploitation des points de repos, gestion de l’énergie, contrôle de la respiration… sans jamais négliger la dimension ludique, selon l’âge des participants. On peut également aborder l’apprentissage des différentes techniques utilisées en falaise (nœuds spécifiques, descente en rappel, escalade en tête, relais,…).



Contenu des séances Il ne s’agit pas ici d’aborder la méthodologie des différentes techniques de progression et de sécurité en escalade (ce qui nécessiterait plusieurs articles spécifiques), ni de livrer une séance “clé sur porte” (forcément conditionnée par l’âge et le niveau de pratique du public concerné). Voici plutôt un panel de petits exercices et de jeux que tout professeur d’éducation physique pourra exploiter de manière créative, avec deux objectifs :
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2



-



permettre d’une part aux grimpeurs débutants de se familiariser avec le milieu vertical; - et d’autre part aux grimpeurs plus confirmés d’affiner leurs sensations afin de développer leur “intelligence gestuelle”. En fonction de l’âge et du niveau des participants, ce type de jeux ou d’exercices peut s’intégrer dans le contenu de la séance d’escalade de différentes manières : - soit en tant qu’échauffement; - soit dans le corps de la séance comme atelier spécifique (travail de la gestuelle); - ou encore en fin de séance comme retour au calme ou pour détendre l’atmosphère (par exemple en cas de séance plus “sérieuse” et assez soutenue).
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EXEMPLES •



•
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Les enfants sont assis en cercle (ou sont tous regroupés) au centre de la salle d’escalade (ou à une certaine distance de la structure d’escalade s’il s’agit d’un simple mur). Au signal donné, ils doivent se lever et réaliser le plus vite possible différentes actions, avant de venir se rasseoir au centre : - aller toucher avec la main une ou plusieurs prises (nombre à préciser) d’une couleur spécifique; - idem avec une autre partie du corps (le genou, le pied, le coude, l’épaule,…); - mélange des deux exercices précédents : par ex., aller toucher une prise rouge avec la main et une prise bleue avec le pied. Plus on complique, plus on fait appel à la capacité de mémorisation de l’enfant. On peut chaque fois varier la position de départ des enfants : couchés sur le dos ou sur le ventre, avec les pieds au centre du cercle ou plutôt la tête,… tout en essayant chaque fois de rendre leur élan de départ plus difficile. Ces petits exercices font appel à la vitesse de réaction de enfants et constituent une bonne mise en mouvement de tout le corps. Les enfants sont assis en cercle au centre de la salle. Au signal donné, ils doivent se lever et ont par ex. 5 secondes (l’enseignant compte à haute voix) pour être sur le mur (attention, les pieds ne peuvent plus toucher le sol) en position d’équilibre. Au signal suivant, ils reviennent le plus vite possible au centre de la salle. Pour cet exercice, une série de variantes peuvent être imaginées (selon le niveau des enfants) : - au terme des 5 sec (ou plus, si nécessaire), il faut être sur le mur avec obligatoirement 4 appuis, c’est-à-dire une prise pour chaque main et une prise pour chaque pied; - idem avec obligatoirement 3 appuis, soit en laissant le libre choix aux enfants, soit en imposant soi-même les prises : - 2 prises de mains - 1 prise de pied; - ou 2 prises de pieds – 1 prise de main; - idem avec obligatoirement 2 appuis, au choix ou imposés : - soit 1 prise main droite et une prise pied gauche ou l’inverse;



- soit une prise de main et une prise de pied du même côté (attention alors de trouver le bon équilibre, car c’est une position moins “naturelle”); - ou encore 2 prises de mains et les 2 pieds en “adhérence” sur le mur (c-à-d avec toute la partie avant des pieds collée au mur, les 2 pieds presqu’à hauteur du bassin); - ou enfin 2 prises de pieds en étant en équilibre uniquement sur les pieds (ce dernier cas nécessitant la présence d’un mur incliné en “dalle”). On peut aussi jouer sur la couleur : 4 (ou 3, ou 2) prises de couleur différente ou 4 prises de la même couleur. On peut mêler également nombre et couleur. On peut enfin imposer une position à prendre sur le mur : - le plus “groupé” possible (photo 2), ou le plus “étendu” possible; - une position “de profil”, qui permet d’aborder avec l’enfant les notions d’appui de pied en “carre interne” ou en “carre externe”, c-à-d sur le bord interne ou externe du pied, la partie du pied concernée étant toujours la partie avant; - une position bizarre ou rigolote; - par 2 sur le mur, en se donnant la main,… (photo 3)
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“Ces petits exercices ludiques servent d’échauffement, mais permettent aussi de travailler les notions d’équilibre, de latéralité, de perception du corps dans l’espace, d’affinement des sensations tactiles, sans oublier la vitesse de réaction, la capacité de mémorisation ainsi que la créativité de l’enfant.”
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4 Ajoutons que l’on peut, ici aussi, varier les positions de départ au sol. Ces petits exercices ludiques servent d’échauffement, mais permettent aussi de travailler les notions d’équilibre, de latéralité, de perception du corps dans l’espace, d’affinement des sensations tactiles, sans oublier la vitesse de réaction, la capacité de mémorisation ainsi que la créativité de l’enfant. •



Exercices en “traversée” : les enfants traversent le mur en progression latérale, près du sol. Ici, il est important de fixer dès le départ la consigne suivante : les pieds ne vont pas plus haut qu’à 1 m du sol (distance qui pourra être moins stricte avec des grimpeurs plus confirmés ou plus âgés et donc plus grands). En voici quelques exemples : - traversée libre, en fixant simplement un point de départ et un point d’arrivée (photo 4); - traversée avec la consigne suivante : on fait la traversée en se concentrant le plus possible sur ses appuis de pieds, tout en essayant d’être précis sur chaque appui, de bien sentir le poids du pied sur la prise. Dans le même but, on peut aussi suggérer aux enfants de faire la traversée sans faire de



bruit au niveau des pieds, ce qui les incitera à poser leurs pieds de manière précise. Pour les grimpeurs plus confirmés, on peut en outre leur proposer de varier la position des pieds tout le long de la traversée : appuis en pointe avant, en carre interne, en carre externe (photo 5), sans oublier d’utiliser les “adhérences”, c-à-d pieds directement en contact avec le mur (photo 6);
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-



•



Les enfants se groupent par paires ; l’un des deux prend une position précise sur le mur (attention, pas trop loin du sol !) et son partenaire doit ensuite essayer de la reproduire au mieux. Pour les enfants ayant plus d’expérience, on peut tenter le même exercice avec un enchaînement de quelques mouvements en traversée. L’enfant qui observe commence par respecter uniquement l’enchaînement des préhensions de mains; il essayera ensuite de respecter également les prises de pied utilisées. L’enseignant expérimenté peut également montrer des enchaînements de mouvements à reproduire de manière la plus fidèle possible, tout en augmentant progressivement la difficulté (à nouveau en fonction de l’âge et du niveau des enfants). Cet exercice présenté comme autant de “défis” à réaliser permet aux enfants de travailler leur capacité d’attention et de mémorisation, mais aussi d’affiner la justesse de leurs placements et d’améliorer leur répertoire gestuel.



•



Les enfants sont divisés en deux équipes. Une équipe se retire de la salle pour ne pas voir le travail de l’autre équipe. Dans l’équipe en salle, chaque enfant reçoit un ou deux objets à aller placer sur le mur. Pour ce faire, ils disposent d’un temps bien défini qui sera le même pour l’autre équipe (par ex. 3 ou 5 min pour des plus petits). On choisira de préférence des objets utilisés en escalade afin qu’ils puissent se familiariser : mousquetons, sangles, cordelettes,



6 traversée en interdisant un certain nombre de prises de mains et/ou de pieds. Pour ce faire, on peut simplement montrer les prises interdites (ce qui exige une bonne capacité de mémorisation des enfants) avant la traversée, ou alors les mettre en évidence en les recouvrant par ex. d’un foulard ou en les marquant à la craie,… En cas de réussite, on peut progressivement compliquer l’exercice; - traversée en donnant des consignes au fur et à mesure de la progression des grimpeurs : au signal “stop”, ils doivent s’arrêter en position d’équilibre et ne plus bouger. Ensuite, soit ils continuent leur progression, soit on ajoute une consigne comme : - lâcher une main (au choix ou imposée); - lâcher un pied (au choix ou imposé); - lâcher un pied et une main (au choix ou imposés) tout en essayant chaque fois de se rééquilibrer.



-
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Autres consignes possibles : rapprocher les mains des pieds, ceux-ci restant fixes (essayer de “s’accroupir”) ou monter les pieds vers les mains, aller toucher son pied gauche avec sa main droite (sans déplacer le pied), etc. traversée en essayant à trois endroits différents (photo 7) de trouver une “position de repos”, c-à-d une position dans laquelle on peut aisément relâcher un bras puis l’autre sans se déséquilibrer. Ces petits arrêts de relâchement devraient permettre aux enfants d’arriver au bout de la traversée sans avoir les bras fatigués (“dobés”).



D



“Un support comme un mur ou une salle d’escalade permet donc une multitude d’exercices et de jeux qui vont pousser les enfants à s’investir dans l’effort, mobiliser leur intelligence corporelle et stimuler leur créativité.”
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7 dégaines (ensemble de deux mousquetons reliés par une sangle, servant à l’assurage du premier de cordée lors de sa progression), etc. Attention, il est important de fixer dès le départ les consignes à respecter : - ne pas dépasser une certaine hauteur (à préciser !); - même si l’enfant veut s’amuser à cacher l’objet, celui-ci doit être au moins partiellement visible; - obligation de grimper pour atteindre l’objet (par ex., celui-ci ne peut pas être caché au ras du sol !); - les objets peuvent être placés sur les prises, mais aussi dans les points d’assurage éventuellement présents sur la structure (pour des objets comme les mousquetons par exemple). Une fois que le temps est écoulé, la seconde équipe réintègre la salle et doit, en un temps minimum (on chronomètre !), aller rechercher tous les objets qui ont étés placés sur le mur et les ramener par ex. dans un cerceau placé au sol. On peut choisir ou pas de donner la consigne que chaque enfant rapporte 1 objet (ou 2, en fonction du nombre d’objets placés), ceci pour être certain que chaque enfant travaille et que ce ne soit pas le plus doué qui ramène tous les



objets. Évidemment, les enfants d’une même équipe peuvent aider celui qui n’arrive absolument pas à reprendre son objet. Ensuite, on inverse les tâches des deux équipes. L’équipe gagnante est celle qui a mis le moins de temps pour rapporter tous les objets dans le cerceau, en ayant bien respecté toutes les consignes (placement et récupération des objets). C’est un jeu très stimulant : il faut être “rusé” pour trouver un endroit sur le mur où l’objet ne sera pas trop visible ou se confondra avec les prises, et de surcroît, se lancer le défi d’aller placer l’objet à un endroit qui ne sera pas trop facile d’accès, le tout en un temps minimum ou imposé ! En conclusion Un support comme un mur ou une salle d’escalade permet donc une multitude d’exercices et de jeux qui vont pousser les enfants à s’investir dans l’effort, mobiliser leur intelligence corporelle et stimuler leur créativité. Et lorsqu’en tant qu’enseignant, on se familiarise de plus en plus avec la pratique et qu’on “se laisse prendre au jeu”, sa propre créativité n’a plus de limites pour inventer de nouveaux exercices, de nouvelles variantes ou de nouveaux défis… avec la vive satisfaction de voir les enfants progresser tout en s’amusant.
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LES DEUX GRANDES COMPOSANTES DE L’ESCALADE ET LEURS SPÉCIFICITÉS En salle



En falaise



• structure artificielle • milieu fermé, aseptisé • cadre maîtrisé, sécurité optimale, danger en principe inexistant (sauf erreur grave de sécurité de la part du pratiquant) • escalade “en moulinette” (le grimpeur est assuré au sol, avec un point de renvoi en haut de la voie), donc pas de risque de “vol” (ou chute)



• mise en exergue de l’aspect gymnique, où le grimpeur peut mettre toute son énergie et sa concentration • atout pour l’apprentissage pédagogique • atout pour l’entraînement • support de la compétition
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Apparemment limitée par rapport à l’escalade en falaise, l’escalade en salle n’en demeure pas moins une activité ayant sa pertinence propre et en ellemême pleinement satisfaisante. Par exemple, l’expérience a montré que la falaise ne convenait pas au côté codifié de la compétition vu la présence trop importante d’impondérables (surtout climatiques) et le manque d’uniformisation, d’égalité totale entre concurrents (présence ou non de soleil dans la voie, chaleur ou froid en fonction de l’heure de passage, difficulté de concevoir de véritables voies “à vue”, inconnues de tous,…). En site naturel ou artificiel, l’escalade se décline soit en “blocs” ou en “voies” : - le bloc consiste en l’escalade de passages courts et de faible hauteur, ne nécessitant pas de matériel d’assurage; cela permet de pousser très loin la difficulté technique pure ainsi que les qualités de force pure et/ou de résistance, en fonction du nombre de mouvements à enchaîner; - l’escalade de voies (itinéraires spécifiques équipés de points d’assurage) nécessite quant à elle une corde et un baudrier ainsi que la présence d’un



• milieu naturel • milieu ouvert • cadre plus ou moins maîtrisé (allant du terrain d’aventure à la falaise super-équipée), avec malgré tout une part toujours plus ou moins importante d’incertitude, d’impondérables (surtout les conditions climatiques) • escalade “en tête” (le premier de cordée grimpe avec la corde en-dessous de lui, assuré par son second au sol et en passant au fur et à mesure sa corde dans les points d’assurage en place, à l’aide de dégaines), risque de vol (avec la charge émotive que cela implique, même si le vol est maîtrisé puisque le grimpeur est retenu par son assureur au sol) • exige plus de qualités de la part du grimpeur, engageant sa personne toute entière : technique plus exigeante, côté recherche-incertitude, facteurs psycho-émotionnels forts présents, adaptabilité, … • contact avec la nature, présence très forte du cadre



“assureur” pour assurer la sécurité du grimpeur en cas de chute. Ce type d’escalade va davantage solliciter la qualité d’endurance (“continuité”), mais en faisant également appel à la qualité de résistance, en fonction de la longueur de la voie, de l’inclinaison du support et de l’intensité des mouvements. Aujourd’hui, le bloc fait de plus en plus d’adeptes, de par son aspect très dépouillé (pas d’utilisation de matériel si ce n’est des chaussons), épuré (recherche de difficulté pure, esthétique), mais aussi par ses aspects ludique et d’émulation réciproque. C’est sûr, les enfants en raffolent ! ■



SPORT



&



ENSEIGNEMENT



Courir Mouvement spontané, la course est susceptible de nombreux



quand on est tout petit



apprentissages par le jeu et l’exercice. Conduire l’enfant de



(3e partie et fin)



l’expérience ludique à la sensation et de celle-ci à la représentation mentale constitue une pédagogie “naturelle”, source infinie d’éveil aux multiples dimensions de l’existence. Ce petit dossier apportera des informations précieuses à celles et ceux qui ont en charge des groupes de petits, voire de tout-petits. Ils trouveront ici ample matière pour proposer autre chose que du “relationnel” (une dimension néanmoins bien présente dans cet article).



Georges BONAVENTURE Licencié en éducation physique, Professeur d’école normale en retraite, et responsable à la fédération d’éducation physique



IIIe Partie 5.4. Organisation dans le temps 5.4.1. Vélocité 5.4.2. Durée 5.5. Course avec partenaire 5.5.1. Courir ensemble 5.5.2. Courir en relais 5.6. Différentes formes de course 5.6.1. Varier les directions 5.6.2. Varier la technique des pas 5.6.3. Varier le terrain 5.7. Premières formes culturelles et compétitives 6. CONCLUSIONS



5.4. Organisation dans le temps Il faut toujours garder à l’esprit le fait que l’organisation temporelle comporte deux volets : - en l’absence de structure périodique sous-jacente; la circulation des voitures sur la chaussée en fournit un exemple; - en la présence d’une structure périodique : un rythme. Il faut également tenir compte du fait que l’organisation temporelle et l’organisation spatiale sont presque toujours associées dans les actions motrices; leur distinction relève des contraintes du langage davantage que de la réalité physique et biologique.
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5.4.1. Notion de vélocité La vélocité se définit comme la capacité de produire un maximum d’actions par unité de temps. Le test de mesure le plus courant est celui du piquetage : avec la pointe d’un crayon, l’enfant frappe le plus grand nombre possible de points sur une feuille de papier en 15 secondes (score moyen de l’adulte : 100-120). Le petit enfant est lent; sa vélocité est réduite; dès son entrée dans le circuit scolaire et bien au-delà de l’enseignement maternel, il faudra proposer des actions motrices propres à augmenter cette capacité. Ainsi, dans le 1er cycle, il faudra souvent introduire dans la course de courtes séquences où l’enfant est appelé à “trépigner” sur place, ou en avançant, en essayant de donner la fréquence maximale aux battements de ses pieds au sol. Même travail en classe au niveau des mains (applaudissements) puis des doigts (pianiste ou dactylo) : la libération des actions manuelles ou digitales fines est indispensable à la compétence future d’écriture, manuscrite et sur clavier, ainsi qu’à bien d’autres actions de la vie de tous les jours, professionnelle ou culturelle (croquis 15).



15



5.4.2. Notion de durée L’effort prolongé rebute le petit enfant; il ressent très vite une sensation de monotonie. Or il est utile d’augmenter sa persévérance dans l’effort. Il faut donc trouver des supports concrets qui suscitent sa motivation à prolonger son effort.
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• 5.4.2.1. Utilisation d’un support musical On court sans s’arrêter aussi longtemps qu’on entend de la musique. On peut aussi courir pendant



les couplets d’une chanson et marcher, ou chanter, ou effectuer des pas de danse connus pendant le refrain (compétence transversale : éducation artistique). • 5.4.2.2. Fixation d’un projet Sommes-nous capables de traverser tout le terrain de football, ou telle distance dans le parc, sans nous arrêter ? Ou bien en salle : nous allons couvrir un tour de salle sans nous arrêter; nous avons réussi ? Très bien : pouvons-nous couvrir deux tours, trois tours etc. au fur et à mesure que les enfants progressent ? La fixation d’un projet et le respect du contrat sont des objectifs éducatifs de première grandeur, et pas seulement à l’école maternelle. • 5.4.2.3. Notion de vitesse : la vitesse est la relation entre l’espace et le temps. Couvrir 100 mètres en 10 sec correspond à une vitesse de 36 km/h. C’est la vitesse moyenne des sportifs de niveau olympique. Les petits enfants de maternelle doivent donc être amenés à moduler volontairement leur vitesse de course : on court vite, on court lentement, on accélère, on ralentit (comme la voiture de papa sur la route. Compétence transversale : vocabulaire). Il importe que les tout-petits prennent déjà conscience de cette possibilité de moduler leur vitesse de course; il faut qu’ils soient capables d’exploiter ce savoir en fonction de la tâche à accomplir : on peut courir vite quand la distance est réduite et le temps disponible limité; on doit courir plus lentement quand le point à atteindre est éloigné et la durée de course plus prolongée. Nous entrons ici de plain pied dans la notion d’organisation spatio-temporelle.
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“L’introduction du partenariat dans les jeux des petits est essentielle à la socialisation.”



• 5.4.2.4. Notion de rythme, ou de périodicité dans l’organisation (spatio)-temporelle. - Rythme intrinsèque : c’est celui que le sujet confère personnellement à ses actions. Lorsqu’on demande aux enfants de courir comme une petite souris, puis comme un gros éléphant, chacun produit une action modulée sur un rythme qui vient de lui-même, qui peut différer d’un sujet à l’autre. - Rythme extrinsèque : ici, la formule rythmique est dictée par une périodicité extérieure au sujet. Chez les enfants de 2-4 ans, la capacité d’adapter ses actes à une formule rythmique extrinsèque est encore très limitée. La genèse des conduites rythmées commence souvent par des mouvements de ressort ou de balancement; à l’audition d’un enregistrement musical, le tout-petit “rebondit” sur ses genoux; ou bien il balance les bras, le tronc ou la tête. L’enfant se sert de ses petits muscles pour s’offrir à lui-même ces sensations de rythmicité, si apaisantes, qui l’avaient bercé déjà avant la naissance, par l’induction des rythmes maternels. Battre des mains en rythme, tous ensemble, et puis se déplacer sur une structure périodique doivent être abordés progressivement; il ne faut pas exiger encore une perfection absolue. Il faut cependant proposer de telles situations, pour stimuler la très importante capacité d’organisation temporelle périodique, pour dépister déjà les enfants qui trahissent des lacunes à ce niveau et pour appliquer les moyens susceptibles de remédier à celles-ci. Plus tard, ce sera trop tard ! • 5.4.2.5. Notion de constance Le petit enfant est naturellement instable dans ses actions motrices; il faudra donc exploiter l’activité de course dans un objectif de stabilisation des conduites : “Nous allons courir de cet arbre à la grille en essayant de conserver toujours la même vitesse”. Au début, l’idéal serait que le pédagogue lui-même serve de repère, de “pace-maker” : “Je vais courir avec vous; les meilleurs seront ceux qui ne me dépasseront pas et qui arriveront avec moi à la grille”. Ensuite, les enfants organiseront eux-mêmes une “course à allure constante” sur des distances progressivement accrues au fil des progrès. À l’éducation de l’organisation spatio-temporelle (compétence disciplinaire et compétence transversale) s’ajoute ici le développement des capacités d’inhibition de pulsions irréfléchies et de maîtrise de soi (compétences affectives et socio-motrices).
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5.5. Course avec partenaire L’introduction du partenariat dans les jeux des petits est essentielle à la socialisation. Dans l’activité de course, deux formes sont offertes au pédagogue : 5.5.1. Courir ensemble Parmi tous les jeux de course évoqués ici, beaucoup peuvent se pratiquer par deux partenaires agissant de concert. Les enfants peuvent se donner la main et courir côte à côte; on en profitera pour faire percevoir l’existence de deux côtés dans la disposition des choses et des personnes (première phase de la latéralisation : nous avons deux mains, et on peut donner alternativement l’une et l’autre au partenaire). On peut également courir comme de petits chevaux tirant une charrette : les enfants courent l’un derrière l’autre, reliés par une corde tenue d’une ou des deux mains par chacun; on peut aussi utiliser un cerceau, un enfant à l’intérieur tenant le bord antérieur du cerceau et son partenaire derrière lui, à l’extérieur et tenant le bord postérieur du cerceau (croquis 16).



16



Toutes ces notions relatives à la position réciproque des partenaires dans l’espace, ainsi que par rapport à l’engin utilisé, doivent être conceptualisées par les enfants, et symbolisées en classe par le langage, par le dessin transposé sur le plan horizontal du support, par le nombre (la distance entre les deux partenaires est plus grande si la corde est tendue et tenue par un bout, que si elle est pliée en deux, enserrant le ventre du cheval et tenue aux deux extrémités par le cocher), etc.
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5.5.2. Courir en relais Les tout-petits ne sont pas encore à même de comprendre le principe de la course-relais. Mais ils peuvent déjà assimiler la notion de rôle, joué successivement dans une équipe de deux coureurs (correspondance terme à terme). Ainsi, Arthur et Zoé font équipe. Arthur tient dans sa main une balle de tennis ou de ping-pong; il part d’un mur de la salle, court vers le mur opposé, revient à son point de départ et donne la balle à Zoé, qui accomplit le même parcours. On court ainsi deux fois, trois fois (notion de nombre : on a fait trois courses et on est deux…, donc…), on change les couples, les parcours, les formes de course etc.



5.6. Différentes formes de course 5.6.1. Varier les directions Devant le groupe et bien visible de tous, le meneur joue le rôle d’un agent de police. Par des gestes des bras et des mains, il commande aux petites voitures la marche avant, la marche arrière, un déplacement couru latéralement, un arrêt, un nouveau départ, une accélération, un ralentissement, etc. : attention volontaire portant sur la symbolique du geste. 5.6.2. Varier la technique des pas À cet âge-là, on peut se déplacer en sautillant à pieds joints, et plus tard à cloche-pied (critère important de maturation motrice); les petits sont également capables d’apprendre le pas sauté de la danse (encore appelé “pas d’allégresse”), ou encore le pas chassé, antéro-postérieur ou latéral. Le pédagogue peut proposer l’introduction de séquences sautillées ou dansées dans l’activité de course. Attention : chez les petits, ces efforts-là ne s’effectuent pas en aérobie et leur durée ne doit pas être excessive.
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5.6.3. Varier le terrain Dans la mesure des disponibilités locales, les enfants courront sur des terrains de consistance variée : plancher, béton, prairie, sable, tapis de mousse disposés sur un parcours en manège etc. Les petits sont invités à prendre conscience des différences et à les exprimer par le langage : c’est dur, c’est mou, c’est glissant, etc.



5.7. Premières formes culturelles et compétitives 1. L’enfant de première année maternelle est déjà conscient de l’utilité spécifique de la course : courir, c’est aller vite, c’est aller d’un point à un autre en un minimum de temps. On peut donc proposer des courses de vitesse entre deux enfants, ou trois, ou quatre, ou toute la classe : “Qui arrivera le premier ?” Pour ce jeu, les enfants devront déjà se conformer à trois contraintes : la ligne de départ et la ligne d’arrivée, distantes de 15-20 mètres, mais aussi le signal de départ, qu’il faut impérativement attendre en dépit de toute l’excitation et de toute l’impatience dont on frémit (éducation de la capacité d’inhibition de pulsions affectives). 2. Si on dispose d’une piste d’athlétisme, il sera possible d’amener les enfants à courir en couloirs (comme sur la cassette vidéo qu’on a regardée en classe, et qui montre une réunion d’athlétisme - croquis 17).
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“À l’école maternelle, accorder cinq minutes d’activités libres, avec l’unique consigne de ne pas se faire mal, n’est pas une perte de temps.”



6. Conclusions Bien d’autres jeux de course ne sont pas mentionnés ici mais naîtront de l’expérience de l’adulte et de l’observation de l’activité spontanée des enfants. À l’école maternelle, accorder cinq minutes d’activités libres, avec l’unique consigne de ne pas se faire mal, n’est pas une perte de temps (la récréation ne répond pas entièrement à cet objectif d’observation). Répétons avec force les deux impératifs majeurs qui doivent dominer l’enseignement, et inspirer l’évaluation des progrès : - la ration de mouvement, indissociable des



objectifs d’un vrai cours d’éducation physique; l’éducation du développement et de l’ajustement des conduites à la finalité concrète des tâches proposées; de cette façon, et à la condition expresse que ces tâches soient fonctionnelles, qu’elles appartiennent directement à des activités réelles de la vie, l’enseignement répondra pleinement à la définition d’une pédagogie des compétences.



“On existe par ce qu’on fait” (Simone de Beauvoir). On ne peut donc pas “être” sans “faire”, mais on ne peut pas faire n’importe quoi : “Tout savoir qui ne peut pas être directement investi dans une tâche est un savoir mort”. ■
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Ça grimpe pour vous ! L



e dossier “escalade” encarté dans ce numéro vous a donné des ailes ? Gardez les pieds sur terre : la grimpe ne s’improvise pas et comme tout le monde, Muriel Sarkany a commencé modestement avant de gravir tous les échelons… pour finir par s’en passer. Bref, l’apprentissage de la technique et de la sécurité est impératif, mais il peut s’avérer très convivial ! Toujours tenté ? Dans ce cas, rendez-vous sans tarder sur le site du Club alpin (www.clubalpin.be). Tout ce qui touche à la grimpe en Communauté française s’y trouve rassemblé en quelques clics : affiliation, liste des clubs, formations, découverte des grands rochers, refuges, petites salles… tout a été conçu pour vous encourager à tenter l’aventure en toute sécurité. Quant aux élèves désireux d’associer cours et escalade, bonne nouvelle : “La Garenne”, centre éducatif communal secondaire de Charleroi, propose l’escalade comme discipline sportive au sein de sa section Sport-Études. En étroite collaboration avec le Club alpin belge (CAB), les élèves bénéficieront de stages spécifiques sur massifs rocheux supervisés par un entraîneur de haut niveau ainsi que d’activités en club lors des weeek-ends et des congés… Du reste, le CAB parraine le REAj (www.reaj.org), organisation jeunesse encadrant des activités en rocher, montagne ou terrain d’aventure exclusivement réservées aux jeunes, membres ou non du CAB. Approche pédagogique et progression vers l’autonomie à la faveur de stages originaux et de passionnantes expéditions sont au programme !
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A visiter aussi, le site de l’Union belge de Spéléologie (www.speleo.be/ubs), qui encadre également des activités d’escalade, de plongée souterraine et de canyoning. A lui seul, ce site constitue d’ailleurs une source inestimable d’informations grâce à un moteur de recherche interne remarquable (près de 20 000 références d’articles de revue identifiés).



Enfin, www.belclimb.net constitue une référence pour tous les adeptes confirmés de l’escalade en Belgique. Actualité, compétitions, escalade en salle ou sur falaise, expéditions, matériel (achats, ventes), logement : les fous de grimpe y trouveront tous leur bonheur ! ■
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À livres ouverts Escalade En marge du dossier encarté dans ce numéro, deux petites publications à signaler pour leur légèreté et leur efficacité. Nous avons déjà évoqué (Clés pour la Forme # 5) la petite collection “Les Clés du sport” lancée par les éditions Luc Pire : de petits guides pratiques au format poche permettant de s’orienter dans le choix d’un sport adapté au goût de chacun. Dans l’éventail de la collection figure un petit volume distillant une information concise et pertinente sur l’escalade, cette merveilleuse école de l’intelligence gestuelle. Matériel, règles de jeu, techniques, lexique et bonnes adresses : l’essentiel pour prendre ses premiers contacts… INFOS : www.clesdusport.be - 0474 / 40 18 13.



Dans le registre pédagogique, pointons l’excellent petit ouvrage de Serge Testevuide, L’Escalade en situation, couronné par l’Association des écrivains sportifs. Point de discours théorique a priori dans ce petit volume bien illustré, mais d’emblée une mise en situation : une classe en phase d’initiation, tous les élèves s’agrippant à qui mieux mieux au mur d’escalade ! Et aussitôt, on décode les gestes, les positions pour se plonger au cœur de l’action. Suivent de nombreuses pistes pédagogiques concernant les prises, les gestuelles, l’enchaînement des passages d’une voie sans perdre de vue l’aspect primordial de la sécurité. Une troisième partie ravira les enseignants chargés de construire un cycle d’apprentissage car l’auteur a veillé à proposer des canevas en fonction des objectifs poursuivis. Bref : une petite



mine d’informations bienvenues pour instructeurs et enseignants… Serge TESTEVUIDE, L’escalade en situation (Observer et intervenir), Ed. EPS, Coll. “L’EPS en poche”, 2003, 234 p.
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Natation Au même titre que la marche, la natation est l’une des pratiques sportives les plus répandues. Outre son aspect ludique, elle est du reste souvent recommandée par le corps médical pour des raisons de santé (problèmes d’asthme, de dos…). Pourtant, qu’il s’agisse de nager pour sa santé et en toute sécurité, pour le simple plaisir, la satisfaction d’un beau mouvement ou la recherche d’une progression sportive, rien de tel qu’un apprentissage raisonné ! Tel est l’objectif poursuivi par M. Pedroletti, longtemps entraîneur national de France. S’adressant aussi bien au grand public qu’aux professeurs d’éducation physique et aux entraîneurs, il propose un parcours de découverte progressive des différents types de nage (brasse, crawl, dos, papillon), de virages et de plongeons.



A la présentation détaillée des gestes techniques succèdent une progression d’exercices simples et des propositions de programmes et de séances adaptés aux motivations - très diverses - des lecteurs, depuis les bases techniques (maîtrise de la respiration, de l’évolution dans l’eau) à l’apprentissage du crawl (20 séances) ou du dos (12 séances). Abondamment illustré, ce manuel d’apprentissage et de perfectionnement, paru voici quatre ans déjà, demeure l’un des ouvrages les plus abordables sur la question.



Michel PEDROLETTI, Les fondamentaux de la natation - 170 Exercices et séances de préparation, Ed. Amphora, 2000, 253 p.



Un vrai magazine télé pour 0€. Si vous trouvez moins cher, on vous rembourse la différence. www.dhnet.be
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Télé DH, c’est un magazine télé de 36 pages couleurs, c’est cadeau, et c’est chaque vendredi dans la DH. De quoi bien démarrer le week-end.
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Courses de longue distance Journaliste sportif, Michel Delore pratique de longue date la course hors stade. Adepte des 10 km, des semi, du marathon, des courses de montagne, on lui doit aussi plusieurs ouvrages à succès consacrés à la marche sportive, au cyclo sportif et aux sports d’endurance après 50 ans. Avec Courir, du jogging au marathon, M. Delore a signé un véritable succès de librairie. Une nouvelle édition revue et corrigée vient de paraître : une véritable petite somme d’expérience mise à la disposition de tout amateur de course d’endurance, quel que soit son âge. L’auteur ne s’en cache pas : pour lui, l’essentiel, “quel que soit votre niveau, votre âge, est de repousser vos limites”. On est donc loin d’une approche du sport d’entretien et de la “promenade de santé”. Pourtant, ce parti-pris d’une progression ne repose nullement sur



une recherche effrénée de la performance au détriment de l’équilibre personnel. Sportif bien aguerri, M. Delore défend une approche progressive, basée sur une préparation soigneusement étudiée et supervisée par un médecin, visant l’épanouissement du sportif. L’intérêt de ce livre tient aussi à la foule de conseils, trucs et astuces pratiques distillés au fil des pages (choix des chaussures et chaussettes, des équipements). En bref, un ouvrage incontournable pour celles et ceux qui pratiquent la course de longue distance hors stade.
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Michel DELORE, Courir, du jogging au marathon, Ed. Amphora, Coll. “Santé, plaisir, performance”, 2004, 255 p.
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Gymnastique L’enseignement de la gymnastique sportive se heurte bien souvent à des difficultés, notamment en ce qui concerne la gestion des groupes. L’acquisition des savoirs de manière autonome s’impose dès lors en fonction des aptitudes, très variables d’un élève à l’autre. Tel est l’objectif que se sont fixé E. Berthill et J.-P. Olinger : proposer des outils concrets et efficaces pour que les élèves puissent s’engager dans l’acquisition des contenus d’enseignement, l’auto-apprentissage et l’auto-évaluation. Leur manuel se présente dès lors comme un recueil de fiches pédagogiques illustrant l’apprentissage de chacun des agrès selon quatre niveaux de compétences. Ces fiches permettent aux élèves, non seulement de se situer par rapport à l’ensemble des savoir-faire



gymniques, mais aussi de formuler leurs impressions, leurs stratégies d’actions et les dispositifs qui leur permettront de progresser. Adapté au programme éducatif français, ce manuel illustré d’innombrables dessins décomposant les divers mouvements rendra de fiers services à tous les éducateurs soucieux d’aider les jeunes dans l’acquisition et la maîtrise, en toute sécurité, des gestes et techniques propres à une discipine particulièrement exigeante. Eric BERTHILLER & JeanPierre OLINGER, L’activité gymnique du lycéen, Ed. EPS, Coll. “De l’initiation au perfectionnement”, 2004, 142 p.
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de conseils judicieux pour de bien-être!
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Escalade - Adeps 

joints, et plus tard Ã  cloche-pied (critÃ¨re important de maturation motrice); les petits sont Ã©galement capables d'apprendre le pas sautÃ© de la danse (encore.
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Escalade adultes 

Proche de Vallon pont d'Arc et des gorges de l'Ardèche se trouve une multitude de fa- laises calcaire propices à l'escalade. Avec un maximum de 6 personnes ...
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Escalade adultes 

Une bouteille d'eau. - Une paire de chaussure de sport fermÃ©e. - Un petit encas de type barre de cÃ©rÃ©ales. A prÃ©voir : Cette sÃ©ance rÃ©servÃ©e aux adultes permet ...
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Escalade adultes 

[email protected] - www.face-sud.com. Nous fournissons : - Baudrier ... Une paire de chaussure de sport fermée. - Un petit encas de type barre de céréales ...
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Escalade sauvage 

Encadrement par un guide diplô- mé d'état. - Grande voie de 4-5 longueurs. L'aventure sur mesure ! Fiche. Technique. ESCALADE. 21, Bd Peschaire Alizon ...
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Escalade sauvage 

Escalade sauvage. DÃ©tails : - Encadrement par un guide diplÃ´- mÃ© d'Ã©tat. - Grande voie de 4-5 longueurs. L'aventure sur mesure ! Fiche. Technique.
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Escalade aventure 

Proche de Vallon pont d'Arc et des gorges de l'ArdÃ¨che se trouve une multitude de fa- laises calcaire propices Ã  l'escalade. Grimpeurs ou dÃ©butants sportifs, ...
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Escalade aventure 

Escalade aventure. DÃ©tails : - Encadrement par un guide diplÃ´- mÃ© d'Ã©tat. - Grande voie de 3 longueurs. - Apprentissage du rappel auto- assurÃ©. L'aventure sur ...
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Escalade en Minervois - Stages Escalade et Via Ferrata 

l'amandier rythme Ã  son tour les saisons. Le regard peut alors ... Comme il Ã©tait de mise sur les sites franÃ§ais les plus en vogue, peu Ã  peu les pitons, spits .... BEZIERS. CAUNES. MINERVOIS. Di 1. GÃ®tes ruraux et chambres d'hÃ´tes : D5. D620.M
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escalade libre dbid 3q2iy 
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Etude Escalade - Fifas 

2 févr. 2016 - Echantillon représentatif des licenciés d'escalade en France. (sexe, catégories d'âge, répartition géographique). Cette étude est complétée par ...
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escalade evasion dbid g1pcj 
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Escalade enfants / famille 

Corde posÃ©e en fonction de votre ... Cordes. - Mousquetons. - Chaussons d'escalade. Rendez-vous et accÃ¨s : ... Une paire de chaussure de sport fermÃ©e.
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Escalade en Minervois 

PLUS DE. NOTRE-DAME DU CROS. 300 VOIES D'ESCALADE LES GORGES DE LA CESSE. TOUS NIVEAUX TREMENAL. r u n o M A R C H A N D.
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escalade ext manual dbid 1c9d 
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escalade en haut lieu dbid 51fh 












 


[image: alt]





escalade a pen hir dbid 2z6tl 
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escalade dans les pyrenees dbid xkl8 
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escalade fuel filter location dbid am5 
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escalade a sainte victoire saint dbid y 
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2003 cadillac escalade esv black dbid iksm6 












 


[image: alt]





escalade pathologies de la dbid apyp 
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escalade tessin ticino e moesano dbid 5ymx 
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cours d escalade en lecons dbid 43kp 
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