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Focus // Bouger malin

Où la suspe
Parcours du combattant // «Le soir, pas

moyen de bouger plus. Une fois que j'ai
terminé mes leçons et mes devoirs, il ne me
reste plus de temps pour cela.»Ce commentaire

émane d'une élève de l'Ecole cantonale
de Saint-Call en réponse à la questiomcom-
ment mettre en pratique l'heure d'activité

physique recommandée chaque jour? Et

qu'en est-il à l'école?: «Dans notre
établissement, aucun enseignant n'organise de

pauses actives. Nous bougeons déjà assez

en passant d'une classe à l'autre.» Sur le chemin

de l'école, alors? «A vélo, les trajets me

prendraient 20 minutes par jour.» L'emploi
du conditionnel montre que l'élève en question

continue à utiliser le bus...

En discutant avec les jeunes, on s'aperçoit

que l'heure quotidienne d'activité physique
préconisée par l'OFSPO et l'OFSP est, si ce

n'est utopique,du moins difficile à concrétiser.

Alors que chez les enfants il s'agit avant

tout de mettre en place des offres et des

espaces dévolus au mouvement, la situation
se présente différemment chez les adolescents

et les jeunes adultes. Fini le football
pendant les récréations, le jeu de l'élastique
ou les sorties à vélo avec les parents le week-

end! Le sport et l'activité physique perdent
de l'importance au profit des copains, de

l'école, de la formation, etc. Pour Monika, 17

ans, lefait «d'être avec les autres» serait une
bonne incitation à bougerdavantage.

Durant cette phase,essayer,en tant
qu'enseignant,d'obliger lesjeunes à bouger
n'apporte rien et produit souvent l'effet inverse.

Même en expliquant avec la meilleure
volonté du monde en quoi l'activité physique
est bonne pour la santé, on ne pousse pas
les adolescents à solliciter davantage leurs

muscles ou leur système cardio-vasculaire.
A 15 ans, quel jeune pense à entretenir sa

santé pour plus tard, alors qu'il est déjà très

occupé à trouver une place d'apprentissage
ouà réussirson passage au gymnase?

«Où accrocherais-tu la cible pour qu'elle
soit efficace?» A cette question, Laura, une
élève du cours d'éducation physique de

Willi Dahinden, répond: «Dans ma cham-

Grille-horaire mobile
Pratique // Pour répondre au besoin de mouvement

des enfants et des adolescents, les enseignants doivent
adapter leur horaire. Du pain sur la planche?

Roland Cautschi

Dans sa salle de travail, l'écrivain
allemand Bertolt Brecht avait installé plusieurs

pupitres. On dit qu'il n'arrêtait pas de bouger,

passant d'un endroit à l'autre pour écrire

et rédigeant ses textes debout. L'image

romantique du philosophe en train de déambuler

dans un parc montre elle aussi qu'il
vaut la peine d'inscrire l'exercice physique
au programme non seulement pour entretenir

sa santé, mais aussi pour stimuler la

réflexion. Sans oublier qu'un apprentissage
en mouvement est motivant et apporte
un plus à l'enseignement. Du point de vue

organisationnel, il faut bien admettre qu'il
n'est pas toujours simple de faire bouger
les élèves pendant les heures de cours.
Différents exemples empruntés à des

enseignants pleins d'initiatives attestent cependant

qu'on peut y arriver, même dans des

classes de taille normale (cf. «mobile» 1/05,

page 14).

Stimulations en classe

Pour bouger, pas besoin de transformer sa

classe en arène de cirque! Les enseignants
peuvent notamment prévoir des pauses

actives pendant les leçons habituelles, sans

que cela leur demande un investissement

supplémentaireentempsou en matériel.La

cible motrice (cf. page 17 de ce numéro) peut
donner de précieuses idées. Les exemples
suivants s'inspirent de la grille-horaire des

écoles primaires du canton de Zurich. Il est

tout à fait possible de bouger 60 minutes
dans lecadrede l'école-pourautantque les

élèves effectuent le trajet à pied ou à vélo

et que celui-ci dure au moins dix minutes.
Par ailleurs, on peut partir de l'idée qu'un
certain nombre d'enfants et d'adolescents
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Accrocher la cible en classe? Les adolescentes
préféreraient l'avoir dans leur chambre pour se donner
des idées de mouvement quotidien.

bre. Avant de sortir, je pourrais lancer les

fléchettes pour savoir ce que je devrais faire
durant la journée.» Aucun des élèves

interrogés n'a eu l'idée de suspendre le disque en
classe. «Pas pour des jeunes de notre âge; ça

irait peut-être avec des élèves plus jeunes»,
estime quant à elle Rahel,i8 ans.

Pourtant, la cible constituerait un outil
idéal en classe selon W. Dahinden, le maître

d'éducation physique: «Les enseignants
sont souvent empruntés pour aménager
des cours en mouvement. Avec la cible et
les cartes qui vont avec, il est très simple de

mettre de la fantaisie dans les classes.» //

> Roland Gautschi

enseignement en mouvement
pauses actives

bougent aussi pendant leurs loisirs ou avec
leurs parents et qu'ils arrivent ainsi sans

peine à la dose d'exercice préconisée. Les

statistiques montrent néanmoins que les

élèves des couches sociales moins élevées

- en particulier les filles étrangères de la

deuxième génération - bougent moins
durant leurs loisirs. L'école est par conséquent
le seul lieu où on peut leur garantir un
minimum d'exercice physique.

Bon pour la tête
Dans les exemples ci-après, distinction est

fa ite entre «enseignement en mouvement»
(en bleu) et «pauses actives» (en vert). Les

enseignants devraient exploiter ces deux

possibilités. Laisser le soin de faire bouger
les élèves aux seuls maîtres des branches

artistiques ou des degrés primaires ne rime à

rien. Des intermèdes de mouvement se révèlent

très bénéfiques dans les disciplines qui

impliquent un effort intellectuel, comme
les mathématiques ou les langues étrangères.

Les enseignants devraient analyser
les possibilités pour introduire du mouvement

dans leurs cours afin de trouver des

solutions adaptées aux différents degrés.
Ils tiendraient ainsi mieux compte de la né-

Exemple de grille-horaire pour une classe de 2e année (24 périodes).

Leçons Lundi Mardi

Trajet 10' Trajetio'

1 Français: répéter Allemand

l'alphabet en

mouvement 15'

2 Mathématiques: Education

renforcer les os 5' physique 40'

3 Activités Musique:

créatrices chant en

manuelles cercle 10'

4 Maths

Pause de midi

5 Connaissance de Arts visuels

l'environnement:

rallye 30'

6 Arts visuels Connaissance de

l'environnement:

souplesse 5'

7 Activités créa¬

trices manuelles

Trajet 10' Trajetio'

Mercredi

Trajet 10'

Education

physique 40'

Connaissance de

l'environnement

Mathématiques:

renforcer les

muscles 5'

Francais

Jeudi

Trajet 10'

Allemand:

Salutations

(jeu de rôles) 10'

Mathématiques

Musique:

jeux de rythme

en marchants'

Français:

Habiletés'

Histoire

Vendredi

Trajet 10'

Education

physique4o'

Français

Environnement:

renforcer

les os 5'

Maths:

souplesse 5'

Trajet 10' Trajet 10' Trajet 10'
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