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L'enfant et le sport (ll)

Kurt Schweizer et Lukas Zahner
Traduction: Cornelius Waltert

1. Introduction

. (4 a7ans)

Le sujet est traité en quatre volets:

(@ Le début de la premiére enfance (1 a 3 ans) et I’age préscolaire

3. Le début de la seconde enfance (7 a 10 ans)
4. La fin de I'enfance (10 a 13 ans), la prépuberté

Le début de la premiére enfance (1a3ans)
etl’age préscolaire (4 a 7 ans)

Les enfants de cette classe d’age peuvent-ils pratiquer un entrainement spor-
tif? Dans I’affirmative, un tel entrainement est-il utile? .
Pour tenter de répondre a cette double question, il importe de définir préala-
blement le terme d’«entrainement». L'entrainement est une sollicitation déli-
bérée d’intensité définie des parties du corps susceptibles de performances
physiques, accomplie dans le but d’améliorer les capacités physiques et de
développer I'habileté d’exécution des mouvements (la «technique») dans la
discipline pratiquée. En vertu de cette définition, la mise en ceuvre pratique de
I'entrainement, de méme que ses buts, est tout a fait différente d’une période
de la vie a l'autre. Dans le cas particulier des enfants, elle doit tenir compte
des progrés de leur développement et de I’évolution de leurs particularités
physiques et psychiques. La stimulation spécifique du développement psy-
chomoteur est une forme d’entrainement a part entiére, qui montre que la
. notion d’entrainement peut déja concerner les enfants de moins de 3 ans.

Autres effets salutaires de I'entraine-
ment sportif chez les enfants de moins
de 3 ans: la mise a profit, sous une
forme utile, de leur tendance naturelle
a une importante activité physique et la
contribution a leur développement gé-
néral. ’

"

A I’heure actuelle, la plupart des en-
fants vivent dans un environnement
qui entrave leur développement mo-
teur naturel. Sur la voie publique, ou
ils sont confrontés au trafic routier, ils
doivent adopter des comportements
étrangers a leur fagcon naturelle de bou-
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ger et ne peuvent donner libre cours a
leur intense besoin d’activité physique
sans courir de grands dangers. Pour
compenser |'activité motrice que la civi-
lisation moderne leur interdit de dé-
ployer, nous autres adultes devons les
faire profiter de toutes les formes d’exer-
cice et de toutes les occasions de bouger
qui leur conviennent.

Parmi les aspects bénéfiques de la
gymnastique enfantine, citons:

- le développement des capacités
motrices
e jeux de course a pied
e sauter, courir, grimper
e pousser, tirer
e jeux de ballon
e «circuits»

- la formation de la volonté et le
développement de la capacité de
concentration
e séances régulieres
e jeux consistant a chercher des per-

sonnes ou des objets cachés
e jeux de poursuite (jeux d’«attrape»)

(Ces exercices ont pour but d’appren-
dre a I'enfant a prolonger sa concentra-
tion en vue d'atteindre un but de jeu.)

— I'éveil a la vie sociale
e jeux de groupe
e exercices a deux
e jeux pratiqués «en cercle»
e préter assistance (!)

— les qualités cognitives et mnémo-
niques

(expression gestuelle du langage

parlé)

e histoires impliquant I'exécution de
mouvements

e coordination des mouvements
e explication de nouveaux termes

— les aspects musicaux
e rythmique
e jeux accompagnés de chants
e accompagnement musical

— I'éducation des sens

e développement des facultés visuel-
les (jeux utilisant des couleurs)

e développement des facultés audi-
tives (rythme)

o développement de
tactile

e exercices élémentaires visant a dé-
velopper le sens de I'équilibre.

la - sensibilité

Particularités anatomo-
physiologiques de I'enfant
jusqu’a 3 ans dans la
perspective de la pratique
sportive

Apres I'acquisition de la marche, I'en-
fant apprend une grande variété de
nouveaux mouvements. La position
verticale qu’il adopte désormais pour la
marche a élargi son champ de vision;
le milieu dans lequel il fait ses expé-
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riences est devenu plus grand et ses
ressources motrices lui permettent de
conquérir un rayon d’action plus im-
portant. )

L'exubérance de l'activité motrice et
I'envie d’explorer le monde environ-
nant entrainent une confrontation in-
cessante avec des situations nouvelles.
L'activité du petit enfant se heurte au
conflit permanent entre le «vouloir»
(envisagé du point de vue de I'enfant et
englobant les envies, les tentations, les
aspirations, les convoitises) et le «pou-
voir» (accessibilité aux objets convoi-
tés, obtention du but recherché), qui
I'expose a un grand risque d’accidents.
C’est pourquoi il appartient a la per-
sonne qui s’occupe de l'enfant d’étre
suffisamment perspicace pour créer
une atmosphére de «liberté surveillée»
qui consiste a laisser I'enfant s’ébattre
tout en le mettant a I'abri des dangers.

Chez les enfants de cette classe d’age,
il n’y a pas lieu de redouter I'apparition
d'effets préjudiciables dus a un entrai-
nement trop exigeant ou a un surentrai-
nement accompagné de 1ésions, car ils
participent uniquement a des exercicés
amusants praticables sous forme de
jeux. 7

Contrairement aux adultes, les en-
fants de moins de 3 ans n’ont pas besoin
de commencer leur séance d’entraine-
ment par des exercices d’échauffement
et de mise en train, car leur constitution
physique exclut pratiquement tout ris-
que de claquage musculaire et d’en-
torse.

Particularités psychiques:
de I'enfant jusqu’a 3 ans
La personne avec laquelle I'enfant de

3 ans entretient les rapports les plus in-
times, c’est sa mere, dont il ne s’est pas

6

encore entierement détaché. La persis-
tance de ses réactions d’opposition a la
volonté de sa meéere montre, en effet,

qu'il est toujours en plein processus de

détachement. Par conséquent, a I'instar
des autres activités du petit enfant, la
séance de gymnastique requiert impé-
rativement la participation de la mére:
c’est le principe méme de la gymnasti-
que mére-enfant. (A noter que, depuis
quelque temps, il existe aussi des cours
de gymnastique pére-enfant.) Pour que
le développement psychomoteur se
fasse dans les meilleures conditions,
les adultes qui entourent I'enfant unis-
sent leurs efforts pour créer un climat
social fertile en stimulations motrices:
un environnement dans lequel I'enfant
se retrouve et se sente bien, en sécurité
et en confiance.

Faute de moyens intellectuels suffi-
sants, I'enfant de moins de 3 ans est in-
capable de comprendre et d'interpréter
les instructions et les explications qui
lui sont données de vive voix. Ses sché-
mas de comportement et ses modes
d’apprentissage empruntent d’autres
voies: le langage qu’il comprend, c’est
celui de la maitresse de gymnastique
(ou de la monitrice de gymnastique
mere-enfant) qui montre comment on
fait, qui prend par la main pour guider,
qui aide a faire les bons mouvements.

L'enfant confronté a une difficulté in-
surmontable est facilement frustré et
«abandonne» alors rapidement. Il faut
donc lui proposer des activités qui lui
plaisent et qui lui procurent de nom-
breuses occasions de vivre I'expérience
de la réussite. Sa séance de gymnasti-
que doit débuter par la répétition des
exercices qu’il maitrise déja bien; a par-
tir de |3, il peut faire lui-méme une mul-
titude de découvertes et d’expériences
nouvelles.
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Particularités physiques
de I'’enfant jusqu’a 3 ans

Comparé a I'adulte, I'enfant de moins
de 3 ans posséde un tronc proportion-
nellement plus volumineux, des bras et
des jambes relativement plus courts et
une téte plus grosse par rapport au
tronc.

Vu I'impossibilité de soumettre un en-
fant de moins de 3 ans a un entraine-
ment privilégiant le développement de
certains facteurs de la condition physi-
que ou de la coordination motrice, nous
avons peu d’exercices a proposer pour
un tel entrainement.

Particularités anatomo-
physiologiques de I’enfant
d’age préscolaire (4a

7 ans) dans la perspective
de la pratique sportive
Croissance et développement

Durant la période de 4 a 7 ans, |'en-
fant subit un certain nombre de trans-
formations morphologiques qui ont no-
tamment pour effet d’augmenter son
travail musculaire pour une méme dé-
pense d’énergie. Ces transformations
morphologiques comprennent une ac-

‘célération de la croissance en longueur

des membres ainsi qu“un allongement
du tronc et une diminution du volume
de la téte proportionnellement a la
taille du corps. Les trois courbures phy-
siologiques de la colonne vertébrale,
qui imprimeront au corps du futur
adulte son attitude caractéristique,
commencent a prendre forme. Le pan-
nicule adipeux diminue, tandis que le
tissu musculaire se développe. D'autre
part, les nouvelles proportions des seg-
ments du corps ont pour effet d’accroi-
tre I'efficacité des rapports de levier qui
s’exercent sur les articulations. Enfin, le
systeme ostéo-articulaire posséde une
élasticité élevée mais une fragilité rela
tivement importante. :

Activité motrice

A 3 ans, le gros des acquisitions mo-
trices est fait, la gaucherie du bébé a
disparu. L'enfant d’age préscolaire exé-
cute des mouvements plus précis, plus
harmonieux, qui dépassent de moins
en moins le but fixé. Il matitrise les prin-
cipaux mouvements complexes et les
qualités motrices élémentaires. A l'ins-
tar de I’enfant de moins de 3 ans, il ma-
nifeste un besoin intense de bouger
et de jouer, en méme temps qu’une
grande curiosité d’esprit («époque des
questions»).

Les pulsions instinctives poussant a
I'action continuent a I'emporter sur les
tendances inhibitrices, et il convient de
les favoriser plutét que de s’y opposer
comme le respect des bonnes conve-
nances encourage a le faire.



Particularités psychiques
de I'enfant d’age
préscolaire

Pouvoir se livrer a une importante ac-
tivité motrice est vital pour l'enfant
d'age préscolaire: il en va de la qualité
de son développement physique et psy-
chique: deux phénomeénes paralléles et
intimement liés. La composition éty-
mologique du terme psychomotricité
évoque bien I'aspect interactif des sy-
nergies et des conjugaisons qui unis-
sent les fonctions physiques et mo-
trices d’'une part, et les fonctions psy-
chiques et intellectuelles d’autre part:
c’est a travers son activité motrice que
I’enfant découvre son environnement;
c’est a travers son activité motrice qu'’il
conquiert — pas a pas — le monde envi-
ronnant; c’est a travers ses gestes et
ses actes qu'il acquiert la compréhen-
sion de la cause et de I'effet; c’est a tra-
vers ses gestes et ses actes qu'il ap-
prend la signification des mots. L'en-
fant profite de son activité motrice pour
mettre a I'essai les possibilités de son
corps; les expériences ainsi accumu-
lées lui permettent d’édifier son auto-
nomie et sa personnalité, et le condui-
sent a la découverte de sa propre indi-
vidualité. Les expériences physiques
vécues durant les premiéres années de
la vie participent pour une large part a
I’édification de la «confiance en soin».
Au cours de cette phase de développe-
ment, I'enfant prend conscience de sa
capacité d'exécuter des actes qui ont
pour effet de modifier le milieu envi-
ronnant. D’autre part, en se livrant a
son activité motrice, il va jusqu’aux li-
mites de ses possibilités et apprend a
gérer les difficultés.

Les processus d'apprentissage de la
vie sociale auxquels I'enfant est confron-
té lors de ses activités récréatives et
sportives retentissent notablement sur
la qualité de son développement psy-
chique. Dans les jeux de groupe, il faut
savoir se faire comprendre et établir
des conventions; de plus, il y a toujours
un perdant: c’est I'occasion d’appren-
dre a accepter les échecs. On est par-
fois obligé d’occuper un roéle ingrat. Il
faut savoir tenir compte des idées d'au-
trui.

L'enfant d'age préscolaire posséde dé-
sormais les conditions psychiques qui
lui permettent de faire du sport a titre
individuel:

— il respecte les interdictions
— il manifeste de I'intérét
— il fait preuve d’autonomie

L'«entrainabilité» des enfants d’age
préscolaire est limitée par leur absence
de «motivation au travail» («volontén»).
Des efforts ne peuvent leur étre deman-
dés que dans un contexte de jeu. Leur
disposition a faire des efforts peut étre

encouragée par des éloges. L'expérien-
ce de la réussite stimule leur motiva-
tion.

Les enfants de cette classe d’age se
distinguent par:

e leur besoin intense de bouger et de

~ jouer

e leur grande curiosité d’esprit («épo-
que des questions»)

e leur faible faculté de concentration

e une grande versatilité dans les occu-
pations '

e leur amabilité, leur franchise, leur in-
souciance, leur optimisme

C’est I'cage d’or» de I'enfance.

Particularités physiques
de I'enfant d’age
préscolaire («Entrainabilité»)

Nous tenterons de montrer ici quels
sont les éléments de la condition physi-
que et de la coordination motrice qui
peuvent faire I'objet d’'un entrainement
dés I'dge préscolaire. A cet égard, il faut
savoir que, si un entrainement de cer-

_ taines qualités est possible, un entraine-

ment axé spécialement sur elles n’est,
par contre, pas souhaitable (voir ci-
apres).

Facteurs de condition physique
Qualités de force

Il n"y a pas lieu de faire de la muscu-
lation a proprement parler: I'augmen-
tation constante du poids corporel solli-
cite suffisamment la force musculaire,
surtout en rapport avec la gymnastique
d’obstacles, le grimper, etc.

Souplesse

Un entrainement de la souplesse n’est
généralement pas pratiqué (sauf par
exemple en gymnastique artistique). A
cet age, l'appareil locomoteur actif et
passif bénéficie d'une élasticité maxi-
male. Les mouvements qui tentent d’al-
ler au-dela de I'amplitude maximale ris-
quent de provoquer des lésions du sys-
téme osseux (soudures épiphyso-dia-
physaires molles et délicates).
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Endurance

Un entrainement portant sur I'endu-
rance est tout a fait possible dés cet
age, a condition, toutefois, de respecter
deux impératifs:

— I'entrainement doit se faire unique-
ment en aérobiose: les enfants ne
doivent pas rester longtemps essouf-
flés;

— les efforts demandés aux enfants
doivent s’inscrire dans un contexte
de jeu.

Vitesse

Il est possible de travailler la vitesse
dés I'age préscolaire; cet entrainement,
basé sur des efforts intenses de durée
bréve, a pour résultat une légére dimi-
nution du «temps de réaction» et, sur le
plan de la vitesse d’exécution des mou-
vements, une amélioration complémen-
taire aux progres normaux dus a la ma-
turation des facultés physiques.

Les efforts de haute intensité doivent
étre de courte durée. Durant les pauses,
I'enfant doit avoir la possibilité de récu-
pérer entierement. D'autre part, il serait
souhaitable que les exercices de vi-
tesse se fassent, eux aussi, sous forme
de jeu.

Qualités relevant
de la coordination motrice

A partir de I'adge de 5 ans, le dévelop-
pement de la capacité de coordination
motrice s’accélére.

Il est souhaitable que I'enfant ap-
prenne a enchainer plusieurs disci-
plines, par exemple une course a pied
suivie d'une série d’exercices ou la ré-
ception d’un ballon qu’il s’agit ensuite
de lancer en visant un but précis.

D’autres exercices tendront a dévelop-
per la capacité d’exécution rythmique
des mouvements. Qu'il nous soit per-
mis de souligner ici I'importance, sou-
vent méconnue, de la qualité de rythmi-
sation des mouvements. Elle constitue
vraisemblablement une sorte de qua-
lité fondamentale sur laquelle s’édifient
toutes les autres qualités liées a la coor-
dination motrice.




Exercices pratiques
et conseils

Qualités relevant
de la condition physique

Force

gymnastique d'obstacles
grimper

progression en suspension
- saut.

Souplesse

En général, un entrainement de la
souplesse ne se fait pas avec les en-
fants d’age préscolaire. Dans les sports
ou il est pratiqué (par exemple en gym-
nastique artistique) sous forme d’exer-
cices de gymnastique, il doit étre ac-
compli avec prudence.

Endurance

Grande variété d'exercices de course
a pied de faible intensité et présentant

un caractére ludique; I'endurance est '

une capacité qui se préte déja bien a
I'entrainement.

Vitesse

Jeux exigeant des efforts intenses de
durée breve; veiller a obtenir une récu-
pération compleéte durant les pauses:

— tous les jeux de poursuite

(d’«attrape»)

- les jeux faisant appel a la réaction.

Qualités relevant
de la coordination motrice

— attraper des balles et des ballons de
taille et de consistance différentes
(du ballon de baudruche a la balle de

tennis) puis les lancer en visant un

but précis

frapper le rythme avec les mains,
piétinet, faire rebondir un ballon en

courant, sautiller

jeux faisant appel a la capacité de

réaction

prévoir la trajectoire de différents
ballons et évaluer leur vitesse
se tenir en équilibre en avancant sur

Taches de I'entraineur

L'entraineur a pour téche princi-
pale de communiquer aux enfants
le plaisir de faire du sport. Par
conséquent, sa qualité premiere
sera celle d’aimer s’occuper des
enfants (d’étre, en somme, quel-
qu’un qui «adore» les enfants).

une corde posée par terre, sur.une

ligne tracée sur le sol, sur une pou-

tre, sur une barre.

Premiére
enfance:
1a3ans

Age préscolaire:
4a7ans

Techniques sportives
Capacités motrices

Endurance

o

3

Z

[/

>

£ | Force

-

e

9

£

c

)

u -

o | Vitesse

-

(]

ko

s

)

&=

o

®©

[y
Souplesse
Qualité de

différenciation

Qualité de réaction

Qualité d’orientation

Qualité
de rythmisation

Qualité d'équilibre

Capacité de coordination motrice

Maitrise
du mouvement

La mise en ceuvre
d’un entrainement
privilégiant le
développement de
certains facteurs de la
condition physique ou
de la coordination
motrice est
irréalisable avec les
enfants de cette
tranche d’age

Capacités isolées,
ensemble de
capacités,
applications mixtes

Sous forme de jeux,
en aérobiose

Tout a fait possible
sous forme de jeux:
poids corporel =
stimulation de la force
musculaire '

Exercices sous forme
de jeux, bonne
amélioration méme
sans entrainement
spécifique

Inutile (sauf pour
certains sports); ne
pas dépasser les
limites d’élasticité

Jeuxvisant a
développer la qualité
de réaction

Mouvements
rythmiques exécutés
d’apres des stimulis
acoustiques

Accession a un niveau
élevé possible dés cet
age (sans besoin de
courage particulier)
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