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Théorie et pratique

L'initiation des enfants
a lI'echauffement musculaire

Préparation physique, adaptation psychique

et sensibilisation

Nicola Bignasca
Traduction: Hugo Chollet

Pour les moniteurs, c’est la premiére difficulté a résoudre lors de la préparation
d’une legon ou d’un entrainement; pour les enfants, ce n'est qu’une perte de
temps inutile qui repousse d’autant l'instant ou ils pourront pratiquer leur disci-
pline sportive. Nous nous référons bien sir au théme de «I’échauffement chez les
enfants», auquel nous allons consacrer une série d’articles qui débute, ici, par une
contribution de fond. Elle sera suivie, dans les prochains numéros, par des pro-
positions méthodologiques et didactiques destinées aux moniteurs exergant leur
activité dans le domaine du sport pour la jeunesse.

Ni un besoin spontané,
ni une activité facile

L'observation des activités sportives
dites de loisir est un passe-temps assez
instructif, qui permet notamment de véri-
fier la maniére dont les enfants et les adul-
tes s’échauffent. Deux constatations im-
portantes ressortent de cette observation:
— Les enfants ne ressentent aucun besoin

spontané ou instinctif de s’échauffer:

lorsqu’ils se retrouvent sur un terrain de
football pendant la récréation ou aprés

I'école, ils commencent a jouer immé-
diatement, sans pratiquer le moindre
exercice d'échauffement préalable.
Pour les adultes, s'échauffer n’est facile
qu’en apparence: dans les faits, bien que
les exercices d’échauffement soientala
portée de tous ceux qui disposent d'une
force suffisante et d'une capacité de ré-
sistance et de coordination moyenne,
nombreux sont ceux qui les exécutent
de maniere erronée, par simple igno-
rance des principes de base de I'échauf:
fement.
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La tache prioritaire de toute activité
sportive organisée a l'intention de la jeu-
nesse (y compris dans le cadre de Jeu-
nesse + Sport) est donc de convaincre les
enfants de la nécessité de s'échauffer et
de leur inculquer les principes méthodo-
logiques qui leur permettront de le faire
de maniére autonome.

Trois bonnes raisons
pour que les enfants
s'échauffent

Préparation physique

D’aprés Weineck (1990, 409), «I’échauf-
fement comprend toutes les mesures qui
permettent d’obtenir un état optimal de
préparation psycho-physique et motrice
(kinesthésie) avant un entrainement ou
une compétition».

Les effets physiologiques positifs de
I'échauffement sont d'une grande impor-
tance pour les enfants également: la sti-
mulation des systémes cardio-vasculaire
et respiratoire, la vasodilatation des ca-
pillaires, I'amélioration de la capacité
d’'étirement musculaire et de la mobilité
articulaire sont des préalables indispen-
sables pour que I'enfant réalise de bon-
nes performances au cours de la lecon ou
de I'entrainement qui va suivre.

Bien que cela ne soit pas facile, il estim-
portant de permettre a l'enfant de prendre
conscience du rapport direct qui existe
entre I'échauffement d'une part, et I'amé-
lioration de la condition physique néces-
saire a I'apprentissage de la discipline et
a la réalisation de performances d’autre
part.

Adaptation psychique

D'aprés Hotz (1991, 158), le «comporte-
ment de I'enfant est influencé par son
état d’esprit»: il ne s’applique que lors-
qu'’il fait quelque chose qui lui plait et qu'il
peut s’interrompre ou changer d’activité
quand il en a envie. Lors de I'élaboration
de ses propositions d'apprentissage, le
moniteur doit donc tenir compte de cet
aspect labile et inconstant de la psycholo-
gie de I'enfant et I'échauffement joue, la
également, un réle important: «l’orienta-
tion ludique» ainsi que «la multiplicité et
la diversité des contenus» sont en effet les
principes didactiques qui doivent régir
I’échauffement chez les enfants. Ces prin-
cipes sont le mieux a méme de favoriser
I'adaptation psychique a la discipline spor-
tive pratiquée, grace aux effets suivants:



— augmentation de la disponibilité en-
vers |'apprentissage de la discipline et
les performances a réaliser;

— stimulation et stabilisation a un niveau

optimal du degré d’excitation psychi-
que (et du taux d’adrénaline);

— amélioration du niveau d’attention et
de concentration.

Sensibilisation

Héhnke (1988, 145) affirme que «les ob-
jectifs de I'échauffement chez les enfants
sont avant tout pédagogiques: il s’agit
d'abord d’accumuler les expériences met-
tant en jeu les techniques et les effets de
I'échauffement». L'échauffement, chez
les plus jeunes, signifie donc aussi leur
donner la possibilité de répéter, d'imiter,
de diversifier, de combiner et de proposer
de nouveaux exercices et jeux d’échauf-
fement. Lacquisition de la capacité a
s'échauffer de maniére indépendante dé-
pend en grande partie de la qualité de
cette phase de sensibilisation: il est donc
important de proposer des activités tou-
jours adaptées au niveau de développe-

(adapté de Weineck, 1990):

Types d’échauffement pour les enfants

Echauffement actif général

Echauffement actif spécifique

ment et aux capacités d’apprentissage de
I'enfant, sans jamais le contraindre a des
exercices qu’il ne veut pas faire ou dont il
ne comprend pas |'utilité. .

La sensibilisation progressive de I'en-
fant au processus d’échauffement impli-
que l'assistance constante du moniteur et
I'application cohérente du principe de
«l’évidence» (clarté des instructions) et de
celui qui invite a «réfléchir avant d'agir et
a agir en connaissance de cause» (Hotz,
1991, 158).

Méthode d’échauffement
chez les enfants

Amenerl'ensemble descapa- | Objectifs Préparer spécifiquement la
cités fonctionnelles de I'orga- discipline sportive a la suite
nisme a un niveau supérieur: de I'échauffement actif géné-
— Elévation de la tempéra- ral:
ture corporelle — Préparation du métabo-
— Elévation des débits cardia- lisme par I'amélioration de
que et respiratoire la distribution du sang
— Vasodilatation des capillai- dans les muscles spécifi-
res ques concernés
— Meilleure disponibilité des — Amélioration de l'élasticité
sources d'énergie et de la mobilité
— Elévation de la sensibilité — Exercices de coordination
des récepteurs de mouvements spécifi-
— Diminution de la résistance ques et adaptation des ré-
élastique et de la viscosité flexes aux conditions du
des muscles moment
— Amélioration de l'irrigation
sanguine des tissus habi-
tuellement peu vascularisés
Exécuter des exercices variés | Déroulement | Concevoir le programme
pour toutes les parties du d'échauffement en fonction
corps. de la structure spécifique du
mouvement
- Mise en train (par ex. en | Forme - Exercices préparatoires spé-
musique) cifiques de la discipline (lan-
— Exercices et jeux sous cers, pas sautés, etc.)
forme de course — Exercices de force et étire-
— Exercices de force, étire- ments spécifiques
ments, assouplissements — Exercices de coordination
des différentes parties du ‘
corps
5 a 10 minutes Durée 5 a 10 minutes
Faible Intensité Moyenne a élevée
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La subdivision de I'échauffement actif
en une phase générale et une phase spé-
cifique (voir tableau) s'applique égale-
ment, d’un point de vue fonctionnel, aux
activités sportives de I'enfant. Les fac-
teurs qui varient le plus dans les différen-
tes classes d’'age sont la durée et l'inten-
sité de I'échauffement.

Durée: les enfants sont en mesure de mo-
biliser I'énergie supplémentaire néces-
saire a I'accomplissement de performan-
ces élevées (transformation ergotrope)
beaucoup plus rapidement que les adul-
tes (Israel, 1977). Pour cette raison, la
durée de I'échauffement devrait étre com-
prise entre 5 et 20 minutes (Weineck,
1990) et dépendre également de la durée
et du contenu de la legon ou de I'entraine-
ment. ‘

Intensité: dés I'age de 12/13 ans, le dan-
ger de blessure augmente aussi pour les
enfants et c’est a partir de cet age que le
caractére de préparation a la perfor-
mance, qui est le propre de I'échauffe-
ment, assume un réle plus important
(Brodtmann, 1983). Ceci implique que, si
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durant la premiere partie de la scolarité,
on peut encore proposer aux enfants de
s’échauffer avec des jeux et des exercices
trés appréciés mais exigeant un effort
élevé (jeux de poursuite, courses de re-
lais, etc.), dés I'age de la puberté il faut,
par contre, démarrer avec des jeux et
exercices plus lents (mise en train en mu-
sique par exemple).

Fonction d'apprentissage
de la phase
d’échauffement

On le sait, la phase prépubertaire entre
10 et 12/13 ans, constitue un age d’'ap-
prentissage trés favorable: I'enfant se
trouve dans une période de développe-
ment idéale pour atteindre ses objectifs,
dans la phase d’échauffement égale-
ment. Nous appuyant en partie sur Brodt-
mann (1983), nous présentons, ici, quel-
ques exercices d'apprentissage qui peu-
vent étre facilement exécutés par des en-
fants:

Comparaison

des performances physiques

sans et avec échauffement

Exemple: test de saut en longueur sans
élan.

Les enfants effectuent le test de saut en
longueur sans élan a deux reprises:
d’abord en début de legcon ou lors d'un en-
trainement sans échauffement et la se-
conde fois au terme d'un bon échauffe-
ment général et spécifique.

Objectif: sensibiliser I'enfant a |'effet posi-
tif de I'échauffement sur la performance
sportive.

Cette tache d’apprentissage peut étre fa-
cilement menée a bien en choisissant des
disciplines ou I'amélioration de la perfor-
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mance est mesurable de maniére objec-

tive. Autres exemples: détente verticale
sans élan, exercices d'étirement muscu-
laire.

Evaluation des effets
physiologiques de I'échauffement
Exemple: controle des pulsations cardia-
ques avant et aprés I'échauffement.

Le moniteur invite les enfants a mesurer
leur pouls avant et aprés I'échauffement.
L'augmentation de la fréquence cardia-
que lui sert alors de point de départ pour
expliquer les effets physiologiques de
I"échauffement: augmentation de la tem-
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pérature corporelle, stimulation des sys-
témes cardio-vasculaire et respiratoire,
etc.

Mise en évidence du rapport
existant entre I'échauffement
(spécifique) et la phase principale
de la lecon ou de I'entrainement
Exemple: entrainement a la technique du
minitrampoline.

Le moniteur dirige a plusieurs reprises
des. échauffements complets en propo-
sant durant la phase spécifique des jeux
et exercices au minitrampoline (exercices
de tension musculaire, de détente). Lors
d'un entrainement ultérieur, il omet vo-
lontairement la phase d'échauffement
spécifique et propose des exemples (né-
gatifs) d’exercices inadaptés a la prépara-
tion au minitrampoline (des appuis fa-
ciaux par exemple). Au terme de la legon,
il invite les éleves a faire une évaluation
critique de sa séance d'échauffement.

Acquisition de la capacité

de s’échauffer

de maniére indépendante

Exemple: confier aux enfants des taches
d'échauffement individuelles et/ou de
groupe.

Le moniteur charge les éléves de prépa-
rer et de diriger une partie de I'échauffe-
ment (général ou spécifique). Il donne le
théme principal de la lecon (par ex. entrai-
nement a latechnique du crawl) et précise
les contenus de I'échauffement général
(par ex. relais dans |'eau pour stimuler la
fonction cardio-vasculaire) et spécifique
(par ex. exercices d’étirement musculaire,
exercices de coordination des mouve-
ments des bras et des jambes).




A question précise,
réponse précise

Petit résumé
sous forme de théses:

Les moniteurs, qui évaluent réguliere-
ment la qualité de leurs méthodes d’'en-
seignement, savent que la difficulté ma-
jeure inhérente a leur fonction de pédago-
gue est de parvenir a répondre, de ma-
niere claire et précise, aux nombreuses et
différentes questions que leur posent les
enfants. En ce qui concerne le theme de
I'échauffement, voici quelles sont les ques-
tions les plus fréquentes (Brodtmann,
1983):

— Combien de temps doit durer I'échauf-
fement et comment peut-on savoir que
I'on est suffisamment échauffé?
Pendant combien de temps I'effet de
I'échauffement se prolonge-t-il?
Pourquoi les athlétes de haut niveau
s'échauffent-ils si longtemps?

Faut-il s"échauffer méme en plein été?
L'échauffement est-il le méme avant un
entrainement ou avant une compéti-
tion?

- Etc.

Ces questions et d'autres encore, éga-
lement précises, exigent toujours des ré-
ponses claires et ponctuelles. C'est, en

-fait, la seule maniére de profiter de la cu-
riosité de I'enfant et de son besoin naturel
d’acquérir, sans cesse, de nouvelles con-
naissances pour le sensibiliser a la valeur
et a la signification de I'échauffement.

— Les enfants ne sont pas des adultes en
miniature: cela s’applique également
aux procédés d’échauffement!

— Il ne suffit pas d’apprendre a pratiquer
un sport, mais il faut encore apprendre
a utiliser les techniques d’échauffe-
ment!

— A court terme, I'objectif de I'échauffe-
ment est de se préparer aux performan- .
ces sportives qui vont suivre; a long
terme, il est d’apprendre a s’échauffer
de maniére indépendante.

— Dire qu'il faut s’échauffer ne suffit pas:
il est bien plus utile d’expliquer le pour-
quoi de I'échauffement!

— S'il faut donner a I'échauffement une
forme fixe, on veillera a la multiplicité et
a la diversité de son contenu.

— «Réfléchir avant d’agir et agir de ma-
niere réfléchie» est un principe didacti-
que qui s’applique également a I'échauf-
fement chez les enfants.
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