MUTUALITE
FRANCAISE

FICHE PEDAGOGIQUE N°6
L'ENFANT ET LE SPORT

A - NOTIONS THEORIQUES
| - L'entant el le sport Page 2
Il - Lo physiologie de I'effort 2
Il - Les bienfaits du sport 4
IV - Réle du pédiatre du sport B
6

V - Les questions que vous vous posez @ propos du sport

B - REFERENCES PRATIQUES ET AUDIOVISUELLES 8

C - EXPLOITATION PEDAGOGIQUE

- Plaidoyer pour une motricité intelligente ou une conception
rénovée de I'E.P.5. scolaire

Il - Jeux 10
Il - Budget-temps 12

Ce dossier pédogogique o été réalisé en colloborotion avec : les doctevrs Daudet i Dupuis - Mme Franca-
nie de o Direction Départementale de lo leunesse s des Spoirts - M. Michaud de 'lnspection Academigue
du Rhane - Le Service Prévention f lo commission jeunes de o Mutualité du Rhéne.

Tous drails de raproduction réservés, Copyright 4° fnimestre 1989

Editeur : Mulualité du Rhone - Poloi de la Mutualité - Place A-Julard - BP. 58 - 433194 Lyon cedex 03 -
Tel - 78 40 20 00

DU RHONE




L’ENFANT ET LE SPORT

A - NOTIONS THEORIQUES

* Jou - Activités Physiques ef Sportives (APS) - Sport - Un triangle interactif
La jeu : octivité fondamentale pour I"enfant car alle lul permet de mettre an osuvre volon-
toirement ses capocités menlales e physiques mais surtoul sa capacité 4 imaginer et & créer,
puissont stimulant pour opprendre &l expérimenter. De plus, le jeu permet a lenfant de se fo-
miliariser avec des régles qui existen! diéid ou qu'il se donne.
APS. : I'aclivité est déja plus codifiée ovec pout-@tre moins de place a Iimaginaire. De
plus, des buts a atteindre sont en ganéral fixeés. Il n’y o pos en principa de compatition, av sens
ou on parleraif de clossement. Ce sont avant toul des apprentissoges moteurs.
Sport : aclivité codifiée el donnan lieu @ compétition. Exemple : 'escalode a longtemps été
une activité physigue ef sporfive seulemen!, prafiquée sans espril de compéhition, ce qui n'ex-
clut pas le dépassement de soi ou la victoire sur un ifingraire inviolé. Actueliement, se dévelop-
pent des compélitions d'escalade, avee parcours obligotoire ef chronomdirage : I'escalode
esf devenuve un spart, APS
L'Educahon Physique et Sportive est donc ou carrefour de ces trois octivités. Elle doit garder
un coractére ludique entrainant 'enfant & se dépasser. Elle fait largement appel aux APS et
ulilise oussi cerfains sports comme base d’enseignement.

I - L'ENFANT ET LE SPORT

Spontanément I'enfant o des activités physiques trés imporfontes, mais mal connues et mal
quantifiées : jeux - irajets - loisirs - sports (avec les parents, en EP.S., en club). Ceci lui donne
un “Fond d'entrainement”, qui lui permet une adaptation & I'effort d'autant meilleure que sa
récupération est plus ropide [cf. plus loin caractéristique de Penfant), L'élude du developpe-
meni de I'enfant permet de distinguer 3 étapes qui conditionnent sa pratique sporfive :
- avant B ans, c'est I'époque des ocquisitions psychomotrices (latéralisation, coordination,
équilibre..) : 'opprentissoge est souvent difficile.
Les activites sportives seronl préférentiellemeni réalisées avec les parenis {jeux de ballon,
marche du dimonche...) ou & Fécn!ﬂ lieux d"éducation psychomotrice).
- de B a 12 ans, les copocités d’msimil-n'rinn, danc d'apprentissage sont bien meilleures, |'en-
fant ocquiert lo nolion de "r&g[& du jeu”.
C'est I'age idéal pour sinitier & plusieurs sports : EP.5, club, 1/3 temps pédagogique,
conirats “bleus®, "aménagemen aP Trhme de vie des anfuni-s“' {Direction Départemeniale
leunesse et Spuﬂ Education Maliona
- aprés 12 ans, 'avtonomie de I'enfant s'affirme, ses choix et ses réactions sont souven! ap-
posifionnels oux parents, aux profs..., d'autant plus que c’est lo période de lo puberté.
A cet ge, I'enfant a foit un choix dons un sport donné : il peut done se spécialiser et proti-
guer la compétition 5'il le desire ; il est fondamental de respecter ses gouls.

Il - PHYSIOLOGIE DE L'EFFORT

1) Les organes mis en jeu

- Lap reil respiratoire : le fonclionnement de la respiration se fait en 2 temps : 'inspira-
!H:rrl ou remplissage) et 'expiration [ou vidange] ; si l'expiration se fait automotiquement
{par un phénoméne d'élasticité), l'inspiration est prm:lusle par des muscles (surfout le dia-
phragme).

- Le ccaur : son fonclionnement est aulomatique par l'infermédiaire d'une petite pils, in-
corporée a sa paroi, qui donne le rythme cardiogue ; ce rythme est fonction de multiples
porameétres (sommeil, digestion, effort...).
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- Les muscles : chogue muscle est composé de hi- =
bres musculoires au sein desquelles se situe le
véritable moteur de I'organisme. Un muscle se
caractérise par ses qualités : excitabililé, élasti-
cite, contractilité.

- Les oz et les articulations : les os représentent 4
lo charpente de I'édifice, les arficulations les =
rouoges.

- Lo cerveau représente en quelque sorte ['ords- iy
noteur central gqui est responsable de la -2
cnnlrpdfﬂn musculoire volontaire : il réagit en
fenction des informations regues par les or- i
ganes des sens. Oulre la molricité volontaire, la _f-:j @5
cerveau intervien! également dons I"équilibre,
lo coordination, la latéralité, le pansée. .

#
I
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2) Le fonctionnement de la machine
L'activité physique peul élre comparée au fonclionnement d'une voiture (3 comparaisons).

a) L'énergie : elle est délivres par une pile qui tournit de 'ATP [adénosine-triphasphate).
Cet ATP permel lo contraction musculaire ; la pile est peu chargée et se met en roule dés le
débul de "activilé.
Elle necessite donc une recharge immediate et parmanente, qui se fait par 3 moteurs pre-
sents dans les muscles
* Le moteur anaérobie dil "alactique”

* fonctionne sans oxygene

& est immediatement efficace

® perme! des efforts frés intenses mais trés brefs [quelgues secondes)

® carburant : substances prises sur place dans le muscle, notamment la créatine - phos-
phate ; mais les réserves sont trés faibles.

* Le moleur anaérabie dil *lactique®

* fonclionne sans oxygene

* parmel des efforts intenses pendant 1 @ 2 minules

& carburant : glycogene ou “Super” présent dans le muscle

# déchels - acide lactique.
Ces deux moteurs correspondent & ce qui est communément appelé "Résistance”.
* Le moteur aérobie ow “Endurance”

* fonctionne avec de |'oxygéne : c'est une combustion

® présenie une inertie, un temps de chauffe, de quelgues minutes

. F-ermar des efforts prolongeés, d'intensité moyenne limitée por un  seuil

4 000 tours/minute par “ump?u]

* carburant : mélange de glucides el de lipides

* déchel : chaleur, produite en grande quantite.
Les 3 moteurs se mettent en route en méme lemps, des le debul de 'elort, mais leur temps de
chauffe est différent,
L'organisme s'adopte : E'_"-n —

* Pour amener 'oxygéne aux muscles
® la respiration devient plus omple el plus rapide pour copler plus d'oxygéne
® la rythme cardiogque s'accélére, la quantité de sang éjecté a choque battement de coeur
augmenie
* les vaisseaux sanguins se dilalent dans les muscles qui travaillent.
Ces trois élements représentent Parrivée d'air du moteur.
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* Pour éliminer les déchets, chaleur el acide lactique
* le rendement de la machine humaine n'est que de 20-25 %, le reste des 75 % d'énergie
ast converli en chaleur qu'il faut éliminer comme le font le ventilateur et le circuit de
refroidissement.
Outre les échanges thermiques simples qui dépendent des conditions climatiques exté-
rieures (lempéralure, venl, humidité...] le mécanisme principal es! lo sueur ; mais cefte
transpiration enfrgine une perle d'eau, d'ol un risgue de deshydratation ; il est donc né-
cessaire de boire lorsque 'effort se prolonge.

* |'acide lachique qui asphyxie les muscles quand il est produit en trop grande quantité
(par exemple lors de la répétition d'efforts intenses de type “fractionnés”). C'est cel acide
loctique qui est en gronde partie responsable des crampes sur le terrain, et des courba-
tures du lendemain.

b) Outre les moteurs, d'auires éléments interviennent dons le fonctionnement de la voi-
ture \ 24
- les qualites du conducteur w
- lo copacité des réservoirs de carburant
® la créafine phosphate esl loujours présente en irés foible quantilé
* les réserves de lipides dépassent loujours lorgement les besoins
# le glycogéne s'epuise en 1 a 2 heures.
- le poids de lo voiture : la groisse représente une surcharge inutile et pesante
E les éléments méconiques ou rouages, c'est-a-dire les articulations, les qualités muscu-
Qires...

¢) D’autres comparaisons ovec lo voiture son! possibles :

- I'éclhuluﬁemem avani |'effort peut ére assimilé au tour de chauffe des voitures de For-
me |,

- en voilure, il esl recommandé de ne pas freiner Irop brusquement, de méme il esi
préférable de ne pos s'arréter d'un seul coup aprés un effort intense el prolongé car cela
peul enfrainer un malaise.

- lo révision réguliére de la voiture doit éviter las pannes, de lo méme fagon le suivi médical
des sportifs es! justifia.

3) Caractéristiques de |'enfant

- ses copacités onoerobies {résistance] sont plus faibles.
- le temps de chouffe du moteur aérobie (endurance) est plus rapide.
C'est danc surtou! ce moleur aérobie qui est sollicité lors de "octivité physique.
- I'élimination des déchets est différente de I'adulte :
LR prnduil plus de chaleur et transpire moins, donc le moteur chauffe plus vite ; en oulre, il
est plus sensible aux conditions extérieures (choleur, froid..).

® par contre, il élimine I"acide laclique plus rapidement, donc il récupére plus vile.

- le rendement des moteurs s'améliore avec 'age.

Ces notions de physiologie sont théoriques ; elles permetien! de comprendre les divers as-
pects du fonctionnement de la machine. Dans la réalité, tous les éléments interviennent simul-
tandment pour donner @ |'enfant une banne ou une mouvaise apfitude a |'exercice physique.

il - LES BIENFAITS DU SPORT

1) L’éducation physigue et sportive scolaire

De l'école maternelle ou lycée, 'éducation physique el sportive (EP.S) esl une discipline
d'enseignement qui permel par sa prafique construile el réguliere de developper chez
I'éléve de véritables SAVOIRS, SAVOIR-FAIRE et SAVOIR-ETRE. De plus, le rendement inlel-
lectuel d'une personne dépend de son état physique.

A chaque niveau d'enseignement, I'équipe enseignante doit élaborer un véritable PROJET
PEDAGOGIQUE en EP.5. qui s'oppuie sur les programmes nafionaux et qui prenne en
comple les ressources et les contraintes locales de I'élablissement scolaire.
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Ainsi I'E.P.5. sollicite et développe -

- les focteurs de 'EFFICACITE MOTRICE : la vitesse, la force, Fendurance, la coordinalion,
Fequilibre, la souplesse...

- les facultés PERCEPTIVES permettant I'identification, la sélection et I'utilisation des informa-
tions indispensables a lo prise de décision dans I'action.

- les possibilités de COMPREHENSION des couses el des effels de 'oction et des pouvoirs
qu'elle entraine (connaissance prafique) et des réactions afectives et émotionnelles face &
Fenvironnemenl physique el humain.

Par I'opproprigtion de techniques corporelles oux exigences variées, I'EPS. apprend a
construire des HABILETES. Elle crée chez |'éléve des offitudes, des siralégies el des méthodes
d'ocquisition différenciées susceplibles d'élre investies dans les activilés sportives, mais aussi
dans les activités scolaires et extra-scolaires. Elle apprend a l'éléve a EVALUER les difficultés
rencantréas, la pertinence ef les effets de ses conduites d'acquisition. Elle lui opprend a pro-
gresser de fogon AUTONOME dans les taches nouvelles. Elle crée les conditions d'une achi-
vité COOPERATIVE efficace.

Parce qu'elle permet d’'ajuster en permanence les réactions ef comportements qux conditions
du monde extérieur, de s'accoutumer & I'effor, de se dépasser, d'affronter des situations
nauvelles, 'EP.S. erée les conditions de la SANTE physique et morale (“8tre bien dans so
peau”),

Parce gu'elle développe |'efficacité, I'habileté et la disponibililé motrice dans les situations
ou le risque subjectif peul éire grand [émotion) et e risque objectif minimum (procédures
pédogogiques adaptées), I'E.P.S. contribue & l'opprentissage de la SECURITE et de lo
COMFHANCE EM SOOI

Parce qu'elle fovorise lo maiirise des relations sociales nécessaires aux aclions collectives al
lo connaissance de ses possibilités, 'EPS. crée les conditions de l'accés o lo
RESPOMNSABILITE

Parce gu'elle implique la porficipation & des aclions collectives, 'EP.5. developpe lo
SOLIDARITE dans le respect des différences individuelles et des particularités des groupes
humains.

2) Sport et santé

Le sport a un role de prévenfion.

- des accidents ; le fond d'enirginement gqu'a I'enfanl, lui parmet de misux s'adapter a des
efforts occasionnels (ski, activité de vacances...).

L'amélioration des qualités d'équilibre, de techniques de chute.., par le sport permel de
prévenir ou de limiter en grovité les occidents de la vie courante.

- des moladies de 'adulte ;

» |'exercice physique joue sur les métabolismes, por exemple en ougmentant le "bon”
cholestergl el en diminuent le “mauvais” (maladies cardiovasculaires).

* | lutte également conire la sédentarilé induite par notre mode de vie, qui représente un
des principoux facteurs de risque de la conslipation, des troubles du sommeil, de 'anxie-
te, des maladies infectieuses...

- par le dépistoge des anomalies, I'exercice physique perme! une sorle de conirole per-
manen! de la "normalité” de Iindividu. Lo découverte a I'effort d'une fatigue “onor-
male”, d'une mauvaise coordination, de malaises sant des signes d'alarme qui daiven!
mativer une consullotion médicale.

IV - ROLE DU PEDIATRE DU SPORT

1) Soins des blessures : conseils divers

Les demandes principales des sporfifs el de leur entourage [parenis, entraineurs) concer-
nent :

- les soins des blessures occosionnees par lo pratique spartive ; il esl fondamenial de respec-
ter les périodes de repos prescriles.

- l'activité sportive el les maladies aigies de l'enfant [angine, rougecle.. ] la aussi, les délais
de repos ef de convalescence doivent ire respectés.

- lo prévention des accidents du sport ; le médecin interviendra dans plusieurs domaines
* échauffement

& antrainement
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* regles digtéliques, en insistant porficuliérement sur une bonne hydratation pendant
I'activité sportive &t une alimentation équilibrée dans la “vie de tous les jours”.

* odaptation du matériel ulilizé en fonction de I'age de I'enfonl, de lintensité de lo
pratique...

2) Sport et handicaps, sport et maladies chroniques

Un enfant handicapé ou ofteint d'une maladie chronique se heurte presque toujours @ un re-
fus quand il désire pratiquer un sport. |l fait “peur” & 'entraineur, souvent méme au médecin,
jui craignen! d'engager leur responsabilité “s'il arrivait quelque chose” ; 5%l est logigue de
éconseiller la natalion sans surveillonce @ un épileptique, pourquoi le priver de football
En adaptant le sport & I'enfan), en utilisant un suivi médical spécialisé strict et une collobora-
fion ovec I'enfroineur, le pédioire doil pouvoir permetire @ un tel enfant de faire du sport.
Des fédérafions ont été créées pour le sport des handicopés ; cerfaines fédérations sportives
s'intéressent a ce probleme par exemple en formant des enseignants spécialisés of en propo-
sant des pratiques adoptées.

3) Entrainement sportif intensif (E.5.1.)
En fonction de lo notion de “charge d’entrainement” [quantité), on peut definir 'E.S.L. por
3 critéres :
- durée de pratique sportive supérieure a 8 h por semaine [hors compétition et EP.S.)
- el/ou entrainement gquatidien
- el/ou pratique a un houl niveau de compétition
Le suivi médical strict par une équipe spécialisée :
®» est indispensable pour la recherche el le dépistage d'un retenfissement de I'ES.L. sur lo
santé (croissance, problémes arliculaires...)
* est utile pour mesurer les ocquisitions physiologiques lors de I'entrainement et orienter
celui-ci
® g5t toujours insuffisant pour dépister les futurs champions.
On ne peul conseiller ni déconseiller a priori @ un enfant de s'entrainer de facon intensive.

Une telle sitvation est la résultante de multiples circonstances, L'avenir de cet enfant dépend
en parfie de la précocité ef de la qualité de la surveillonce médicale.

V - LE5 QUESTIONS QUE VOUS VOUS POSEZ
A PROPOS DU SPORT

- Un certificat médical est-il obligatoire pour
inscrire un enfont dans un club ?

MNOMN - Le cerfificat médical n'est indispensable que
pour obtenir une licence, c'est-g-dire le droit de
parficiper a des competitions officielles. Ce certifi-
cat est d'aillevrs valable 1 an + 4 meis pour une
premiere licence, 1 an + & mois pour un renouvelle-
ment. En fait le reglement intérieur de certains clubs
exige un cerlifical médical lors de linscription
iméme pour 'initiation).

Une telle pratique ne poursuit pas un but de pré-
venfion mais permel de faire “sérieux”, d'avair I'im-
pression de "se couvrir”.

En fail, le cerfifical d'aplilude au sport délivré par
le médecin scolaire est toujours valable sauf pour
faire une compétition officielle. La demande de [i-
cence ne devrail se foire que pour la competition el
non pour “gonfler les effectifs”.




- Peut-on, par des tests, détecter les futurs
champions ?

NON - Car, par definilion, les lests ne peuven! me-
surer que ce qui peult |'étre, c’est-a-dire les possibili-
tés des moteurs de la mochine @ un moment don-
né.

Pour faire un chompion, d'outres élémenis non
mesurables enfrent en jeu : environnement, lechni-
que, mental, efc...

En revanche, complélées por des lests de terrain,
ces mesures peuvent élra uliles o 'entraineur pour
rendre |'entrainement plus efficace foul en dépis-
tant les éventuels effets néfastes.

- Peut-on loisser I'enfant foire autant de sport
qu'il le veut sans nuire a ses éludes ?

QU - Maois lo plupart des gens répondent non avee
des @ prior. Des enfants s'entrainent plus de 10,
parfois 20 h por semaine ef sont les premiers de la
classe. Simplement, ils occeptent les contraintes de
I'entrainement et onl une organisation de trovail
adaplée. L'immense majorité des enfants fonl
moins de 8 h d'entrainement par semaine et il fau-
drail gue les adulies changent de mentalité en arré-
flont d'opposer école el sporl el de consideérer
I'heure et demi de sport comme une récompense
ou un moyen de punifion. Ce n'est que plus tard, el
pour un frés petit nombre (5 000 athlétes de haut ni-
veau en France] que peut se poser un probléme de
choix enlre études el résullals sportifs.

- Un enfant malade peut-il faire du sport ?

Ol - 5l le désire et dans certaines conditions (il faut adapler la pratique du sport & 'enfant
et non l'inverse). Il peut le plus souvent aller en EP.S., parfois méme il pourra faire de la com-
stition.

ﬁaen retirera non seulement un bénéfice psychologigue : intégration avec des enfonts en
bonne sante, mais aussi un effet théropeutique : diminulion de quantite d'insuline nécessaire
& un diabétique, diminution du nombre de crises chez l'osthmotique, amélioration de la co-
ordinotion chez les infirmes moteurs cérébraux, etc...

Une surveillance médicale est indispensable ainsi gu'une collaboration entre enseignonts et
pédialre du sport.

- Y-a-t-il des cas de dispense du sport ?

OUl - Mais ban nombre de dispenses définitives ou
prolongées sont médicalement injustifiées cor elles
concernent un symplome el non une maladie, Des
exaomens simples permettent d'ouloriser le sport
par exemple dans l'immense majorité des cas "un
souffle au coeur” est reconnu bénin grace a I'écho-
graphie,

Par contre, les dispenses temporaires (malodies ai-
gues, fracture, entorses) doivent élre respectées en
parficulier lorsqu’elles concernent les délais de
consalidations.




- Le développe-t-il l'agressivité ou la
canalise-1-il 7

L'esprit de compélition augmente I'ogressivité mais
ceci est largement compense par la dépense physi-
que qu'entraine lo pratique du sport et le foit qu’un
enfanl qui a chaoisi tel sport en acceple les regles.
Cerfains pensenl méme que ce respect des régles
éduque 'enfant & accepter celles de la société et
ainsi aide a prévenir la délinquance.

- Le sport fait-il maigrir ? grandir 7
NON - Pour perdre 30 g de graisse, il faut courir pendant plus d'une heure. La perte d'eau
est beaucoup plus imporfante mais doit étre compensée et reconstituée.
Por conire, la pratique du sport peut entrainer un meilleur respect des ragles distéfiques en
donnant de boannes habitudes alimentaires.

NON - Le sport ne foit pas grandir. 5i la laille moyenne des basketteurs adulies est grande,
c'est lo conséquence d'une sélection noturelle, les plus petits oyont abandonné du fail de
moins bons résulats.

La gymnastique, pratiquée tres intensivement peul freiner momentanément la croissance en
retardant la puberté. Mais la taille définitive sera normale.

- Existe-t-il un régime spéciol pour les champions ?
MNON - Seulement de grandes régles diétéhiques & respecter lors des compétitions :
* Régles des 3 heures : pos de repas solide dans les 3 h qui précédant la compétition.
® Boissans suffisantes : lorsque I'effort se prolonge et pendant la récupération,
En dehors de lo compétition, une alimentation variée ogréable et appétissante suffit & cou-
vrir tous les besoins et I'entrainement bien conduit augmente les réserves de carburani.

- L'enfont qui fait du sport o-1-il besoin d'un supplément de vitamines, d'cligo-
élément ?
MNON - Une olimentation variée couvre amplement tous les besoins mame lorsque 'enfant
s'entraine plus de 20 h par semaine.
De plus, prendre des produits méme dits "naturels” pour se défatiguer ou essayer d'amélio-
rer une performance est déja une démarche de dopoge qu'il faul combattre des e plus

jeune age.

B - REFERENCES PRATIQUES ET
AUDIOVISUELLES

Cassettes video disponibles ou CR.DP.

- “Bayane vous avez dil Bayane® - Activilés de
lutte en EP 5, a l'école

- “Danse, donse 'école” - Activités d'expression
en EPS al'école

- "Les enfants de lo Balle®™ - Actrvités jeux sportifs
collectf & |'écale

-"A l'école de Tournavolle™ - Activités gymni-
ques en EP.S. a l'école

- “Moger, réussir e comprendre” - Activités
uqélu’rlqm:lu en EPS. 6 l'école

- "Envers Mirgir® - Expression corporells
(CQ1r)

= "Mille et une donsa”

- “Ding, dingue d'eou” - Natation (CO243)

= "Najouvar” - (CO330)

- “L'enfant sportif® - Aspects physiologiques el
bic-mécamques [CO174) ! =

- “Les chemins de mon corps”

Cosseties vidéo duponibles o la MG EN.
- “Lo vie &n tiroirs® (sur le sommeil des 3-7 ans)
= “La guorantieme marche® [public CM2 a 4%

25 mn, souligne les facteurs de risgue
en maliére de maladies cordin-vaseulaires sl
notamment le mangque d'activites physiques.

- "3ans préavis” (B mn) conserver lo santé par lo
mmllewre adaplahion de Mhomme @ son
milieu @ du milew & 'homme.

Cossette vidéo disponible o lo Direction Dépaor-
tementale Jeunesse el Sport

- "Dopage - dégoge”

Un film video de la Fédération Sportive et Cullu-
ralle de France

-*Les nouvelles profiques non compétitives
communautaires en Suisse”

Cossettes disponibles ou Cantre Hospitalier
Lyon Sud : (Tel, : 78 50 95 15 - P. 5637)

- “Docteur, mes enfonis veulents faire du
speort ¥

- “Quels tests pour l'anfant sportif 2°

Un livre :

« *L'enfant, le spori et la santé - Parons équili-
bre® des D Dupuis et Daude! - Editions Ciem
(Coopérative. d'information el d'édition Mu-
tualisie),

8



C - EXPLOITATION PEDAGOGIQUE

I - “PLAIDOYER POUR UNE MOTRICITE INTELLIGENTE"
ou “UNE CONCEPTION RENOVEE DE L'E.P.5. SCOLAIRE"

L'E.P_5. esl une discipline scolaire neuve quand on la compare au frangails, aux mathémati-

Eu-es* a I'histoire, au lotin.
lle @ pourtant une histeire riche faite d"évolutions, de crises, d'avancées, de stagnations.

A partir de 1967 (Instruchions officielles de 'enseignement du 2° degré) le sport a élé reconnu

comme un fait culturel porteur de valeurs educatives. Il o donc été intégre a I'école comme le

suppori d'une EPS. focteur de développement de la personne des éléves.

Si au déparl la fendance “maténio-centree” [centrée sur 'apprentissoge des gestes sportifs) o

élé en opposition a la lendance “pédo-centrée” [centrée sur 'enfant el sasgﬁlmsniins:l, depuis

les années B0, il semble qu'une voie médiane se dessine.

Celle-ci tente de prendre en compte dans 'argonisation des séances d'E.PS. a I'école, 3 fac-

teurs désormais indissociobles el complémentaires

- les objectifs de I'insfitution scolaire : la réussite de tous, la formalion du citoyen, 'acces aux
savoirs, le développement complet et cohérent des sujets ;

- les exigences de la logique de construction des octivilés physiques el sporfives (les sports),
supports d'une EP.5. rénovée ;

- les rythmes de développement et d’'apprentissage des enfants. Leurs godls, leurs significa-
lions, lours représentations, leurs molivations. En ce sens, les trovaux 3?]'1: psychologie de
F'apprentissage et de la psychosociclogie (eludes des pehits groupes) sont a la source de
pistes de recherche el d'application riches d'enseignement.

Ainsi quand on parle d'EP.S, & I'école, on évoque non seulement la performance, I"habileté,

la réalisation matnce du sujel mais ouvss le processus d'appropriohon, de consfruction qui y

conduil,

Dans la préparation des séances, |'éleve doit étre considéré selon les aspects suivants :

- I"'aspec bio-meécanique

- 'aspect bio-énergétique

- I'aspect bio-informationnel
- I'aspect psycho-affectif

aspect technique de I'activité
[force, levier, angulation des
segments, efc...)

musculaire

ASPECT ASPECT
BIO BIO
MECANIQUE | ENERGETIQUE

69
ASPECT
BIC ASPECT

PSYCHO
INFORMATION-| 2L

aspect planification ospect motivationnel de la
avaluation de la conduite conduile (god!, désirs,
[sélection de |'information, aftectivités, peur).

prise de décision, planification

de l'action, évaluation de la

conduile el du projet d'action).

systemes de produchion de |'énergie



- JEUX
o - Joue au renvoi-ballon Objectils :

1 - Amaliorer 'ergansation mo-
frice de I'éléve du lancer et I'at-

Cibla de reband traper. Maolion de perception
des Irojecioires du ballon, Plo-
cemen! adéqual,

‘ 2 - Comprendre ef utiliser les ré-
o gles du jev proposé pour
o construire individuellemen! une
- H strotégie gognonte en fonclion
m* des paraméires de lo sifuation
U {espace d'oction, type de lon-
cer, niveau de "adversaire...).
. - 2m —
10m > Vna e f
Im
i
= |l te fout :
® yn camarade
# un ballon lype handball

* un mur sur lequel tu dessines un reclangle de 2 m = 1
® 2 lignes de louche tracées au sol el séparées de 10 m environ
- Commenlt joue-i-on ¢
Le joueur A se ploce dans le cercle et engage en langont le ballon dans lo zone de rebond,
tu dois reprendre le ballon avant qu'il ne fasse 2 rebonds au sol et le relancer dans la cible
de rebond pour que le joueur A essaie d son tour.
Un joueur marque un point ;
® si 'aulre joueur relance en dehors de la cible de rebond
* si 'autre joueur ne roftrape pos le ballon avant le 2* rebond
® 5i ["autre joueur fail rebondir le ballon @ 'extérieur des lignes de touche
® lu gagnes la portie si tu arrives le 17 & 10 points
* pour gagner un maich, il faut gogner 2 parties,
- Tu peux faire le méme jeu en jouant avec le pied. A ce moment-la,
tu troces une cible de rebond au ras du sol et au millev du murde Im = 1 m.

b - Utilise ta foulée pour mesurer les distances

1 - Pour cela tu dois avant tout connaitre Objactifs :
la |n-r'1E:uEur de calle-ci. 1 - Foire prendre conscience @
-l te taut Féléve des rappors entre la
® un bae d'eau foulde o 'allure de déploce-
® yne craie 3 E"’
® un espace plal (rottoir, cour, place, elc..) + keinveshir une connaissance
® un camarade ou ton frére, ta sceur, fon pére, efic... prafique dans des conditions

® un décamétre ou un double-métre, qui vananl,

- Ensuite :
® fu Irempes les semelles de les chaussures dans le bac d'eou [ceci servira @ marquer les em-
preintes de tes pas sur le sol)

* gt fu cours 10 foulées, a portir de la marque A (craie)

® lu repeles cetie operation 10 fois de suite
® ainsi tu vas obtenir une zone ples ou moins grande (B) dont il foudra determiner lecen-
tre (O]
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* ansuite fu mesures la distance entre la marque A et le centre du cercle O ; catte distance re-
présente 10 foulées. Pour connaitre la longueur de ta foulée, il suffit de diviser cetle
distance par 10,

A B
[t e =
LS 'lml'l Ll

longueur de la foulée ; '1';"153'"" =135m

2 - Si tu veux étre plus précis, il faut voir comment cette longueur varie en fonclion
des condifions de course.
* a allure rapide
* g allure lente .
* en montani une céle réguliere  qu'observes-tu @
® en descendant un céle réguliére

3 - Quand tu as étalonné ta foulée, lu peux alors mesurer des 1as de choses (la lon-
gueur de la cour d'école, celle de ton couloir, la distance du terrain de foot,
efc...). Tu peux ginsi étonner fes camarades, amis ef parents et leur lancer des
défis, des paris.

30m Objsctifs

€ - Es-tu un coureur complet 7

1 - Faire prendre conscienca o
Véléve de lo différence d'al-
fure entre une course plate el
une course avec obsioches,

2 = Inscrire I'éléve dons un pro-
cessus de mailrise de lo relgs
fion course plole = course
avec obstocles, & partir de lo
matérialisation (schéma) de
ses productions molrices,

Diépeari Aorrivim

I te fowt :
= wn terrain plot da 30 m
. Eﬁ $m El ¥m &] bm - un ami qui te chronométre
-3 cortons de 30 6 40 em de
hauleur

Que foire 7 isiia
1 « tu échauffes en courant doucemeni et plusieurs fois sur la piste des corfons.
2 - v reglises une course plate [sans carton) sur 30 m puis une course avec obstacles.

3 - lu recommaences 'opération 3 fois de suite, fu marques tes résultots.
Pour cela, fu mets une croix sur la ligne correspondante a lo course.
Ex. : si lu as couru le 30 métre plot en 4 mnndF; et 50 centiemes et le 30 matre
avec cartons an & secondes, tu ploces les 2 croix comme sur le schéma.
Ensuite tu troces un frait entre les 2 croix. Qu'observes-tu ¢
Tu seras un bon coureur quand le trait sera pratiquement horizontal (sans pente).
Tu os donc encore beaucoup a P'entrainer,

RN

i
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Il - BUDGET TEMPS

- Glue fait I'enfant de son temps el comment le vil-il 2

Il est important qu'il prenne conscience de la maniére dont il organise son temps, il lui mon-

que des heures pour foire des choses qui lui ploisent ou 5'il en o trop et s'ennuie.

Exercices proposes :

1) Remplir la grille du budget-tem

puis sur une semaine pour les ditférents types d'activités.

2] Btablir un rapport enlire aclivité sportive dirigée of activilé physique |
pour prendre conscience que "aclivité sporfive ne sa

a l'activilé sporfive.

3) Foire un dingromme pour éiablir la moyenne de la closse.

4) A portir du budget hebdomadaire, pour chaque catégorie d'aclivités, délerminer quelles
sont celles qui sont mal vécues en les coloriant d'une couleur et celles qui laissent un bon

souvenir les colorier d'une outre couleur,
5) Chercher pourquei cerfaines activilés n'ont pos été colorides.
é) Chercher, commaent une activité qui laisse indifférent pourrail devenir intéressante.

reduit pas

1

+

en totalisont le nombre d'hevres passées chaque jour,
1

1+2+6+10+11+14

BUDGET TEMPS DE LA SEMAINE

[rwions

CONTENUS

[ wa | wes fwom] an

= [

(1) Education physigue
{2) Récrdation
[3) Autres maliéres

TRAJETS

{4) Vghicule des patents
{5} Transpaorts scolpires
{6) Vélos ou & pieds

L]

—

{7} Sommail

|

H

{8) Repas

(9} Todetts

—II | ||
|

(10} Activités
Plgin air {baBon)

L]
|

(17} Davoirs & s masson

(12} Sport club, USEP.
hors temps scolawa

{13} Lolsirs calmes

{14) Tékwision

{15) Activitds domastiques

(18] Rien de spécial

TOTAL

24h (| 24h || 24h

24h

168h

168h
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