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“ Focus // Exercice physique au quotidien

Pour une école forte

Panorama // LaConférence suisse des directeurs cantonauxde l'instruction
publique demande plus de mouvement dans le quotidien scolaire. Mais quels
avantages les écoles peuvent-elles retirer si elles appliquent ce précepte?

Christoph Conz

» Selon la Conférence suisse des directeurs cantonaux
de l'instruction publique (CDIP), la lecon d’éducation
physique ne doit plus étre le seul moment dédié au
mouvement dans le cadre de I'école. Dans sa déclara-
tion du 28 octobre 2005 sur I'éducation au mouvement
et la promotion de I'activité physique a I'école, la CDIP
demande que I'école accorde a I'avenir une plus large
place a l'activité physique. Et ce non seulement par le
biais des cours d’éducation physique obligatoires, mais
aussi dans le cadre des autres branches et des activités
scolaires quotidiennes. Cette revendication a rencontré
un écho favorable dans de nombreux établissements.
De plus en plus de directeurs d'école, d'enseignants et
de parents reconnaissent aujourd’hui I'importance du
sport et de I'exercice physique pour le développement
moteur, cognitif,émotionnel et social des enfants et des
adolescents et donc la nécessité d'intégrer I'exercice
dans le quotidien scolaire. La KMK, le pendant allemand

Par souci de clartée

» Intensité et durée // Les recherches les plus ré-
centestendenta montrer que les effets bénéfiques pour
la santé se font véritablement sentir a condition que les
enfants et les adolescents s'adonnent a une activité
physique intensive pendant au moins une heure cha-
que jour.Jouer au football, monter des escaliers quatre
aquatre, faire de petites estafettes sont doncdes activi-
tés qui entrent dans ce créneau. En introduisant des sé-
quences de mouvements de ce genre durant |a journée,
adifférentsmoments,on peutespéreratteindreladurée
souhaitée.Parla suite,lorsque nous parlerons d’exercice
ou de mouvement au quotidien, nous entendrons des
activités physiques d’'une certaine intensité.

de la CDIP, avait déja affirmé en 2004: «A travers ses
taches, contenus et formes d'organisation spécifi-
ques, le sport scolaire (cours d’éducation physique
obligatoires et sport scolaire dispensé hors du cadre
normal) doit contribuer encore davantage a remplir
la mission formatrice et éducative de I'école.» (KMK,
2004).

Améliorer sans peindre le diable sur la muraille
Nos considérations s'appuient sur les résultats de
I'atelier «Argumentaire pour une école en mouve-
ment — une aide a la mise en ceuvre» de la 2¢ Con-
férence suisse sur I'¢ducation physique ainsi que sur
les expériences tirées des projets «Enfance active» et
«['école bouge». Notons toutefois que I'’état des con-
naissances n'est pasle méme danstous les domaines
et qu'il reste donc beaucoup a faire dans le secteur de
larecherche appliquée.

Larticle qui suit présente les principaux arguments
destinés a convaincre parents, directeurs d’école et
milieux politiques de I'importance du mouvement
a l'école. Il devrait aussi faciliter la mise en ceuvre
de certaines mesures concretes. Les sélections et
les subdivisions opérées peuvent parfois simpli-
fier une matiere tres complexe. Au lecteur de pe-
ser —voire d'adapter — chaque argument en fonction
de I'environnement scolaire et de I'interlocuteur en
présence. //
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» Léducation au mouvement et la promotion de
I’activité physique relévent du mandat d’éducation
de I'école. l'éducation physique et toutes les acti-
vités du quotidien scolaire qui font une large place
au mouvement dans un environnement propice en
font partie intégrante également.

Les directrices et directeurs cantonaux de I'instruc-
tion publique s’engagent en faveur d'une éduca-
tion au mouvement qui vienne compléter les cours
d’éducation physique. A I'avenir, la promotion de
I’activité physique et I'éducation au mouvement
devront bénéficier d’'une plus large place au sein de
I’enseignement. De ce fait, le soutien apporté par
des partenaires extrascolaires et par leurs activités
est a la fois nécessaire et bienvenu.

Les objectifs de I'éducation au mouvement et de
la promotion de l'activité physique sont vastes.
lls comprennent le plaisir de bouger, I'acquisition
de compétences sociales, d’aptitudes motrices, de
compétences cognitives, d’adresse, et bien d’autres
choses encore. Le sport et I'activité physique favo-
risent la santé et concourent ainsi de maniére non
négligeable a limiter les coiits de la santé. lIs offrent
la possibilité d’apprendre a gérer pacifiquement les
conflits (en développant et encourageant I'esprit
d’équipe et la sportivité) et sont de nature a faciliter
I'intégration des personnes de culture différente. 44

Déclaration de la CDIP, 28.10.05, www.cdip.ch




“ Focus // Exercice physique au quotidien

1] Améliorer son potentiel

» Aptitudes motrices // Uneéducationaumouvementetausport
variée et intensive améliore les capacités de coordination.

B Apprentissage du mouvement: ce sont les mouvements déja ac-
quis qui permettent d’en assimiler de nouveaux. Donc, plus son
répertoire est important, plus le sujet apprendra rapidement de
nouveaux mouvements et de nouvelles techniques sportives.

B Capacité de performance: I'entrainement et I'exercice quotidien
ontunimpact positif sur les facteurs de condition physique.

B Coordination: grace a des expériences motrices variées, on amé-
liore I'équilibre, la capacité de réaction, 'orientation dans I'espace,
la capacité de différenciation et le sens du rythme. Un entraine-
ment régulier de la coordination permet d’acquérir des mouve-
ments plus siirs et de mémoriser des mouvements-types dans le
cervelet, ce qui soulage le cerveau. Les mouvements quotidiens
s'améliorent eux aussi: ils deviennent plus rapides, plus précis,
plus sirs et plus économiques.

»Les aptitudes motrices des enfants ayant suivi un programme
d’entrainement varié sont meilleures que celles des enfants non
entrainés. Lentrainement favorise également I'apprentissage du
mouvement. 44 (Yan,1998)

> Lauteur Christoph Conz dirige le service Sport a 'école
et dans la formation et s'occupe des affaires relatives a la
politique du sport a I'OFSPO.

Contact: Christoph.Conz@baspo.admin.ch

¢ Un grand merci a Nicola Bignasca, Roland Gautschi et
Lorenz Ursprung pour I'élaboration de ce dossier et a

Alain Dossegger, Patricia Steinmann, Marilen Matter,
Walter Mengisen, Martin Jeker, Brian Martin, Kees de Keyzer
et Max Stierlin qui ont participé a sa conception.

Photo: Daniel Kdsermann
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Focus // Exercice physique au quotidien

2| Pour un bien-étre durable

P Santé // Lexercice quotidien favorise le développement physi-
que et peut contribuer a prévenir les maladies de civilisation liées a
la sédentarisation.

B Facteurs de risque: I'exercice quotidien contribue a prévenir les
problémes cardio-vasculaires et les troubles du métabolisme tels
que pression trop élevée, taux de cholestérol excessif ou diabéte.

B Poids: le nombre de jeunes souffrant d’'obésité a doublé ces dix
derniéres années. Un enfant sur cinq agé de six a douze ans souf-
fre de surpoids.exercice régulier équilibre le bilan énergétique et
favorise la digestion.

B Ostéoporose:rien de tel que de pratiquer régulierement une acti-
vité physique dans sa jeunesse pour éviter les problémes d’ostéo-
porose a I'age adulte. Lexercice, surtout les activités avec impacts
au sol (sauts, course, etc.) favorise en effet |la croissance et la den-
sité des structures osseuses.

B Mauvaise tenue:|’'exercice contribue a la constitution d'une mus-
culature équilibrée et de ligaments solides. || permet ausside pré-
venirles dysbalances musculaires et les maux de dos occasionnés
par les mauvaises postures.

B Qualité de vie: I'exercice entretient et développe les capacités
physiques et mentales,doncla santé.ll renforce également le sys-
téme immunitaire, d’ol une meilleure résistance générale et une
qualité de vie meilleure (sommeil, récupération, détente, etc.). //

» Lexercice quotidien, surtout pendant la jeunesse, est un excellent
moyen de prévenir les maux de civilisation que sont les maladies
cardio-vasculaires, le surpoids et I'obésité, le diabéte, 'ostéoporose
et les mauvaises postures. 44 (Zahner et al.,2004)

Etat des lieux

Une école en mouvement...

M introduit des éléments d’activité physique dans
I'enseignement de toutes les branches (en tant que
théme ou méthode);

W prend des mesures visant a intégrer I'activité phy-
sique au quotidien scolaire (pauses animées, enca-
drées ou libres), journées sportives, programmes
scolaires, cours de formation complémentaire pour
enseignants, soirées des parents, etc.);

B met surpied des activités sportives en dehors de I'en-
seignement obligatoire (sport scolaire facultatif);

B organise des excursions, des voyages d'études, des
sorties et des camps prévoyant des activités physi-
ques;

W propose régulierement des jeux, des manifestations
sportives, des compétitions et autres événements si-
milaires;

W aménage des locaux scolaires pour qu’ils puissent
servir a des activités physiques (salles de classe, cou-
loirs,cour de récréation, etc.);

B veilleacequeleséleves puissent utiliser librement les
locaux scolaires et les infrastructures sportives pen-
dant leurtemps libre;

B s’'engage aaménager un cadre scolaire faisant la part
belle a l'activité physique;

| collabore avec les clubs sportifs locaux;

B défend un enseignement du sport de qualité. //

Deux instruments pour un objectif

» Complémentarité // Lexercice quotidien
peut-il remplacer les cours d’éducation physi-
que? Evidemment non! Mais les deux activités
se completent. Méme si cet article se concen-
tre surtout sur les effets positifs du premier, il
est impossible de les dissocier totalement. En
effet, 'enseignement de I'éducation physique
contribue a la formation sportive et éducative
de I'éléve, alors que I'exercice quotidien repré-
sente une application possible dans le cadre
scolaire.

Le projet allemand «école propice au mouve-
ment» décrit cette complémentarité de la fa-
con suivante: «Uexercice quotidien (...) inclut les

cours d'éducation physique et le sport scolaire
pratiqué en dehors du programme normal. Sa

.finalité dépasse de loin les buts du sport sco-

laire, notamment par sa volonté de rythmer la
vie et I'apprentissage a I'école par le biais du
mouvement et d'aménager des plages consa-
crées a l'exercice et a la détente dans le cadre
de I'ensemble des branches et des domaines de
I'enseignement.» (Kottmann, 2005). Les projets
«Qualité dans I'enseignement du sport» décrits
sur le site www.geps.ch et «Harmos» présenté
sur le site www.edk.ch permettent d'approfon-
dir le débat sur la complémentarité entre cours
d’éducation physique et exercice quotidien. //
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“ Focus // Exercice physique au quotidien

3] Fort et plus siir de soi

» Personnalité // Lapratiqueréguliérede l'exercice physique favo-
rise le développement psychique des enfants et des adolescents et
régule leur humeur, des effets bénéfiques durables.

B Découverte de soi: I'activité physique permet de se découvrir soi-
méme et conduit au développement harmonieux de la person-
nalité. Elle contribue a valoriser I'individu et a renforcer sa con-
fiance.

B Agression - stress: I'activité physique contribue a équilibrer les
charges émotionnelles, a augmenter la résistance au stress et
a établir un rapport idéal entre tension et relichement muscu-
laires.

B Prévention des dépendances: I'activité physique est un moyen
de prévention efficace de la toxicomanie et des autres formes de
dépendance, notamment la consommation de tabac.

H Le sport de 7 a 77 ans: les enfants habitués a bouger beaucoup
pendant leurs loisirs ont plus tendance a faire du sport lorsqu’ils
sont adultes.

» Malgré I'aisance matérielle dans laquelle nous vivons, les enfants
ont de moins en moins d’'opportunités de découvrir leur environne-
ment au moyen de leurs cing sens, de satisfaire leur besoin inné de
sedépenser physiquement,de tester leurs limites physiques ou plus
simplement de faire les fous, de courir, de se balancer ou de faire un

touren vélo.« (www. bundeselternrat.de, prise de position)

ATécole, autour de I’école et sur le chemin de I’école

» Conditions cadres // Lactivité physique
quotidienne nécessite un environnement
propice. Aménager un tel espace est 'af-
faire des enseignants et surtout des direc-
teurs d’école, qui doivent se pencher sur la
question, intégrer I'exercice au quotidien
dans les programmes scolaires et chercher
des solutions avec d’éventuels partenaires.
Le projet de l'exercice au quotidien doit
étre porté par I'ensemble du corps ensei-
gnant qui doit étre convaincu de ses avan-
tages, sans quoi les actions risquent d’étre
progressivement abandonnées. Durant la
phase de lancement, les nouveaux projets
nécessitent souvent des ressources supplé-

mentaires, en personnel et en infrastructu-
res. |l faut donc bien informer et mettre ces
investissements en rapport avec les effets
positifs de I'exercice au quotidien dans le
cadre de 'école.

Les parents sont les principaux partenai-
res de 'école, car c’'est en famille qu’on orga-
nise les loisirs et les déplacements pour se
rendre a I'école. Il leur incombe de juger s'ils
estiment prioritaire pour eux que leurs en-
fants fassent de I'exercice quotidien ou non.

Les clubs sportifs locaux et les prestataires

actifs dans le domaine du sport sont aussi
des partenaires bienvenus; ils possédent en
effet les ressources et le savoir-faire pour

mettre en ceuvre certainesidées. lls sont par
ailleurs intéressés a recruter de nouveaux
membres.|lestdoncjudicieux que les écoles
et les clubs coopérent de facon plus étroite,
pour mettre par exemple sur pied des offres
spéciales telles que des séances d'initia-
tion a une discipline. Dans cette optique, le
sport scolaire facultatif peutjouerunrélede
passerelle important entre 'école et le club
et occuper une place de choix dans le pro-
gramme de loisirs des enfants (voir aussi
www.reseaudesport.ch). //
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4] Mieux apprendre

» Cognition // Lexercice quotidien permet un apprentissage plus
diversifié qui sollicite tous les sens. Le cerveau est mieux activé et
irrigué, les facultés mentales augmentent.

B Climat d’apprentissage et disponibilité: I'activité physique - sui-
vie d’une phase de détente —favorise une ambiance de travail a la
fois motivante et détendue. Les éléves sont plus réceptifs, ce qui
facilite le processus d’apprentissage.

B Capacités cognitives: une meilleure irrigation du cerveau contri-
bue a assurer un équilibre neurohormonal et provoque une sti-
mulation des connexions synaptiques. Les facultés mentales s’en
trouvent améliorées.

B Capacité d’apprentissage: les différents types de mouvements
sollicitent plusieurs canaux sensoriels. Les éléves retiennent ainsi
pluslongtempslamatiéreapprise.lapprentissage sensorimoteur
permet par ailleurs d’expérimenter physiquement des contenus
didactiques abstraits et donc de mieux les comprendre.

B Capacitéde concentration:les petites pausesdestinéesal’activité
physique favorisent le calme et la concentration, ce qui a pour
effet de réduire le nombre de fautes.

» Une activité physique réguliere, pratiquée sur une longue durée,
permet d'améliorer de facon significative les compétences cogniti-
ves.« (Meta-Analyse Etnier,1997)

Focus // Exercice physique au quotidien “

5] Lesjambes et la téte

» Formation compléte // Lexercice physique permet dexpéri-
menter des points de vue multiples.Son apprentissage doit &tre une
expérience qui enrichit le vécu.

B Formation holistique: comme celle des compétences cognitives,
émotionnelles et sociales, I'acquisition des aptitudes motrices
fait partie intégrante d’une approche holistique de la formation
mettant!’individu et son développement au cceur des préoccupa-
tions pédagogiques.

B Besoins: grace a l'activité physique, les enfants découvrent l'es-
pace qui les entoure. lls en repoussent les frontiéres, expriment
des sentiments, nouent des premiers contacts (non verbaux) et
modelent activement «leur monde». Ils satisfont ainsi aux be-
soins fondamentaux d’expériences physiques et émotionnelles
qui sont I'apanage d’individus en développement.

B Expérimentation personnelle: le jeu et le sport ont des implica-
tions physiques, sociales et matérielles.

H Confrontation a I'environnement: la découverte de son envi-
ronnement et la confrontation directe a celui-ci jouent un réle
important dans le processus de développement individuel et de
maturation de la personnalité.

» Danslecadredusportscolaire,les priorités pédagogiques se trans-
mettent d’abord a travers I'exercice, ce qui fait de ce dernier un do-
maine didactique particulier et irremplacable. Le sport scolaire joue
un role pédagogique important mais ne doit pas se limiter a la di-
mension physique et motrice du développement des enfants et des
adolescents; il doit constituer une étape essentielle dans une appro-
che holistique de la formation et de I'éducation. Car le jeu et le sport,
c'est aussi et surtout un vécu mettant continuellement en présence
des rapports sociaux, des motivations, des émotions, des incitations,
des processus d’apprentissage et des valeurs. 4 (KMK,2004)
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6] Jouer ensemble

» Compétences sociales // Lactivité physique, le jeu et le sport
permettent d’accumuler des expériences importantes pour la col-
lectivité: le renforcement de la confiance, la responsabilité a I'égard
des autres et le développement de qualités de leader.

B Apprentissage de la vie sociale: pour les jeunes, le sport collectif
constitue un terrain idéal pour expérimenter différentes formes
d’interaction sociale et découvrirdesvaleurs telles que le fair-play,
le respect des régles, I'entraide, la compréhension et le respect du
sexe opposé, I'esprit de groupe qui prend le pas sur I'individua-
lisme forcené.

B Intégration sociale: les enfants qui évoluent dans les milieux
sportifs ont plus d'opportunités de rencontrer des camarades du
méme age, surtout pendant leurs loisirs. Ces rencontres favori-
sent I'intégration. laménagement de plages réservées a l'activité
physiquedansles programmes scolaires favorise I'intégration des
membres de cultures différentes et incite a mieux accepter les
différences sur le plan des résultats scolaires.

H Prévention delaviolence: onobserve que les enfants fréquentant
des écoles adeptes de I'exercice au quotidien sont moins enclins
a la violence. Une activité physique suffisante contribue en effet
aréduire I'agressivité.

B Gestion des conflits: les jeux et les sports collectifs enseignent la
coopération et lacommunication.Les jeunes apprennentaaccep-
ter les régles, a respecter l'adversaire, a négocier et a passer des
compromis dans le but d’apaiser les conflits.

»On passe trop volontiers sous silence le fait que I'école géneére
elle-mémedelaviolence,qu’elle est a l'origine de nombre d’actes de
violence qui se déroulent en son sein et qu’elle peut et doit donc ré-
glerelle-méme ces probléemes eninterne.Dans le cadre des mesures
structurelles et socio-pédagogiques prises pour prévenirla violence,
les projets d’'intégrer des plages d’activité physique dans les pro-
grammes scolaires, a I'image du projet «I'école bouge», prennent de
plus en plus d'importance.« (Pilz,2000)

7] Sécurité au quotidien

» Prévention des accidents // De nombreux accidents pourraient
étre évités siles éleves disposaient de meilleures capacités motrices
et d’'un sens plus aiguisé de la perception dans I'espace. Elargir leur
répertoire moteurapporte une contributionimportanteala préven-
tiondes accidents.

B Adresse: les exercices de coordination apprennent a mieux tom-
ber, a éviter les obstacles et a mieux réagir aux situations impré-
vues.

H Vision périphérique: rester les yeux rivés sur un écran d’ordina-
teur pendant des heures réduit la vision périphérique. Grace aux
jeux en mouvement, cette capacité se voit sollicitée et entrainée
avantageusement.

B Anticipation:jouer permetdévaluerletempsque nécessitentcer-
taines situations: trajectoire de balles, déplacements des coéqui-
piersoudel’adversaire,etc.). Léléve apprend a adapter ses mouve-
ments en conséquence. La capacité d’anticipation est primordiale
pour réussir en sport. Et pour évoluer dans le trafic routier, aussi!

» Au jardin d'enfants, programmer un quart d’heure d’activité phy-
sique par jour permet de réduire le risque d’accidents de 5o % et
d’améliorer I'adresse de 40 % (...). ¢4 (Kunz,dans Zahneret al.,2004)
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8] Vers une école plus saine

» Evolution // Lécole est un espace de vie et d’apprentissage.
Quand l'activité physiquefait partie intégrante de la culture scolaire,
enfants,adolescents et enseignants s’y rendent avec plus de plaisir.

B Déroulement: pour étre équilibrée, une journée d’école doit pro-
poser un programme varié,avecdes plages de détente et de mou-
vement.

B Cadre de travail et d’étude: 'exercice brise la monotonie de la
position assise, ce qui permet d’éviter les mauvaises postures et
de rythmer les cours. Cela signifie que I'école peut créer un cadre
propice a la santé.

B Sérénité: 'activité physique augmente le bien-étre physique
et psychique et réduit le nombre de perturbations pendant les
cours.

B Modéles: les enseignants peuvent améliorer 'ambiance générale
auseindu corps enseignant, par exemple en organisant des cours
de gymnastique, des activités dans le cadre du sport scolaire fa-
cultatif ou des actions promouvant I'activité physique sur le che-
min du travail.

B Programme scolaire: en pronant I'activité physique au quotidien,
I'école se donne un profil propre qui améliore son image de mar-
que et rend ses objectifs plus transparents.

» Les éléves quifréquentent une «école quibouge» ont une meilleu-
reopinionde leur établissement et de leur classe, ce qui se répercute
positivement sur la satisfaction générale.«« (Grobert 2002)

Focus // Exercice physique au quotidien

9] Effets en cascade

» Action globale // Une école qui bouge présente des avantages,
our les éleves bien siir, mais aussi pour les enseignants, les parents,
lescommunes et les autres partenaires.

B Coiits de la santé: I'exercice quotidien est une condition impor-
tante pour mener une vie active et saine. Un facteur d’'une valeur
inestimable au vu de I'explosion des codts de la santé.

B Parents, enseignants et maitres d’apprentissage: depuis que
I'exercice au quotidien est devenu un sujet de discussion, les res-
ponsables de I'éducation sont plus sensibles a la nécessité de pro-
grammer des activités physiques quotidiennes.

B Coopération: |a collaboration avec des partenaires externes sera
renforcée et permettra de mieux exploiter les synergies (utili-
sation des salles, échange de matériel de sport, manifestations
communes,etc.).

B Enseignement du sport: I'exigence d’adapter les objectifs de la
lecon aux besoins de tous les éléves et,de maniére plus générale,
aux devoirs interdisciplinaires de I'école, rend la fonction de I'édu-
cation physique encore plus importante, dans la perspective de
I'évolution de I'école.

B Perfectionnement réciproque: 'exercice au quotidien peut cons-
tituerun excellent sujet de réflexion interdisciplinaire, pour la for-
mation continue a I'intérieur de I'école.

» Avec son potentiel en termes de prévention, de compensation et
d’effet bénéfiques pour la santé, I'activité physique doit devenir un
sujet prioritaire pour les écoles que préoccupent les questions de sé-
curité et de santé. Une école saine doit donc toujours étre une école
qui bouge. 4« (Kottmann, 2005)
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“ Focus // Exercice physique au quotidien

La balle est dans notre camp

» Bilan // Onlavu,l'activité physique quotidienne déploie toute
une série d’effet positifs: elle contribue au développement harmo-
nieux des enfants et des adolescents, lutte contre la tendance a la
sédentarisation, améliore la concentration, stimule les compéten-
ces sociales, augmente l'estime de soi et la confiance, contribue a
la prévention de la toxicomanie et de la violence, facilite I'accés a
I’exercice,au jeu et au sport.

Panorama récapitulatif des neuf domaines abordés:

Aptitudes motrices Améliorer son potentiel
Santé Pourun bien-étre durable
Personnalité Fort et plus sirde soi
Cognition Mieux apprendre

Formation compléte
Compétences sociales
Sécurité

Evolution

Action globale

Les jambes et |a téte
Joueretapprendre ensemble
Sécurité au quotidien

Vers une école plus saine
Effets en cascade

0 00 N o it s W R B

Pour que les mesures soient efficaces et bien accueillies par le
milieu scolaire, il faut des enseignants et des directeurs d'école préts
a prendre des initiatives personnelles et a montrer I'exemple, en re-
mettant en question leurs habitudes quotidiennes en matiére d’ac-
tivité physique. S'ils constatent des insuffisances dans leur propre
comportement, I'exercice peut constituer un excellent reméde: «s'il
pouvait sacheter en pharmacie, ce médicament universel, capable
d’entrainer le systéme cardio-respiratoire et les muscles,d’améliorer
la transformation des hydrates de carbone et des graisses, de ren-
forcer les os, de réguler le poids, de rendre de meilleure humeur, de
prévenirlesdéprimes et d’exercer unefonctionsociale d’intégration,
connaitrait un succes comme nul autre produit avant lui.» (Marti,

2000). //
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