Séance de renforcement musculaire utilisant detotj quotidien

Gilles Dubru & Marc Cloes

Le premier auteur a obtenu récemment son diplomilakger en Sciences de la motricité a
finalité didactique (ULg, 2014). Le second estldiine du cours de Didactique spéciale de
I'éducation physique dans cette méme universitést@ans le cadre de cet enseignement que
la lecon décrite dans cet article a été proposeée.

|. Introduction

Dans le cadre du cours d’éducation physique, lefegseurs sont amenés a enseigner des
exercices de renforcement musculaire. Ceci cordrgans aucun doute a amener les éleves a
se rapprocher des recommandations internationalesiaiere d’activité physique (OMS,
2010). En plus des 60 minutes quotidiennes d’d@étiphysique d’intensité modérée, cet
organisme de référence considere que les jeunasd@&gd a 17 ans devraient effectuer des
activités d’intensité soutenue trois fois par sem@alCes derniéres comprennent les exercices
de renforcement musculaire dont les bénéfices soite autres, la solidification des os et des
muscles, la nutrition des articulations, la dimiontde la tension artérielle, etc. (Westcott,
2012). Si le cours d’éducation physique contribula @lépense physique quotidienne des
jeunes, il ne peut a lui seul assurer la dose mimintecommandée. En revanche, il est
actuellement clairement admis que cette discipboelaire devrait avoir comme finalité
ultime de former des citoyens physiquement éduq@eési signifie qu’'a lissue de leurs
études secondaires, les jeunes devraient avoircéemaissances et compétences leur
permettant d’adopter un style de vie actif toutang de leur vie. Parmi les aspects concrets a
développer, il y a la possibilité dutiliser des jels domestigues pour atteindre les
recommandations. En effet, lors des cours d’édocgihysique, les professeurs proposent
souvent des exercices nécessitant un équipemeaifigpé. Le jeune peut alors se sentir
décontenancé lorsqu’il rejoint son domicile et bg@ retrouve sans matériel : « Comment
suis-je censé reproduire ce que j'ai appris aucBur. C'est donc dans I'optique d’aider les
jeunes a exploiter du matériel qu’ils trouverontiltament chez eux que cette legcon a été
congue.

Outre le probleme du matériel, nous nous sommelerdgat intéressés a la motivation des
éleves a I'égard du cours d’éducation physique.eApine premiére réflexion, nous nous
sommes rendus compte que l'avantage des coursndieraement musculaire est que les
éleves en surpoids sont, dans ce cas, moins siggmatt peuvent renforcer leur sentiment de
compétence. Nous nous sommes donc basés sur lespps de la théorie de l'auto-

détermination (Deci & Ryan, 2008) afin de suscdarmaximum la motivation des éleves.

Sur base de cette théorie, nous considérons qise tesoins psychologiques doivent étre
respectés pour qu’un individu soit enthousiastédéd de pratiquer une activité physique. Il

s’agit des sentiments d’autonomie, de compétenckappartenance sociale. Les éducateurs
physiques devraient donc s’efforcer de mettre exweplles conditions pour rencontrer ces
besoins des apprenants. Concrétement, cela sigpiéielors de chaque lecon (idéalement !),




les éléves devraient étre amenés a prendre demezgplités, a décider au moins en partie de
leurs actes. Ceci nécessite un changement de podt¢ut’intervenant devant accepter de
partager son leadership. De plus, les situatiomgpqaées devraient étre adaptées aux
possibilités de chaque éleve. De telle maniere gueetous puissent considérer, en fin de
séance, qu’ils ont appris quelgue chose, qu'ilsép@tvalorisés et puissent sortir du gymnase
en étant fiers de ce qu’ils ont accomplis. Enfispect si important chez les adolescents, les
activités proposées devraient privilégier la coapén plutot que la compétition, les échanges
interindividuels plutdt que le repli sur soi, lagsiilité de s’exprimer plutét que le silence
résigneé.

De plus, nous nous engagerons a respecter au mieumajorité des conditions pour motiver
proposées par Viau (2000) :

- Proposer des activités qui ont un sens aux yeuxélis®s parce que I'enseignant
montre qu’elle correspond a ses domaines d'intpedtf s’intégrer dans ses projets
personnels, répond a ses préoccupations.

- Proposer des activités diversifiées car répéterméme activité trop régulierement
conduit rapidement a une lassitude tandis queiial¥®tre confronté régulierement a
des taches différentes permet a I'éleve de consarvdegreé d’intérét plus élevé.

- Proposer des défis aux éleves dans le sens owaelttiser I'attrait de I'éleve pour
I'activité, comme dans un jeu ou I'on va mobilisggs ressources pour atteindre
I'objectif pergcu comme a sa portée.

- Proposer des activités authentiques qui amenel@vééa réaliser des taches pour
acquérir des savoirs, savoir-faire et savoir-étré gourra intégrer dans la vie qu'il
mene en dehors de I'école. Ce principe s’avéere padiculierement en lien avec le
concept de ‘littératie physiquetui simpose aujourd’hui & travers le monde sous
I'influence de la philosophie du DLTA développéeGanada.

- Exiger un engagement cognitif car ce dernier ctrestune source de progrés et
permet d’éviter que l'apprenant applique mécanicer@nce que l'enseignant lui
demande sous peine d’amener de I'ennui.

- Responsabiliser I'éléve en lui permettant de fedgulierement des choix dans le sens
ou il pourra ainsi rencontrer son besoin dautoreongt qu’il contrble ses
apprentissages.

- Permettre aux éléves d'interagir et de collaboretree eux dans un climat de
collaboration plutét qu’en jouant sur la compétitipuisque cette derniere ne motive
finalement que ceux qui ont des chances de gagner.

1 Selon lInternational Physical Literacy Association, la littératie physique se définit comme la
motivation, la confiance, les compétences physiques, les connaissances et la compréhension qu’un
individu développe afin de valoriser I'activité physique et de se responsabiliser pour adopter un
comportement actif tout au long de sa vie (Whitehead, 2013). Pour obtenir davantage a propos de ce
concept, plusieurs sites internet peuvent étre consultés (https://www.physical-literacy.org.uk ;

http://activeforlife.com/fr/litteratie-physique/ ; http://www.canadiansportforlife.ca/fr).




- Intégrer un caracteére interdisciplinaire en sowignles liens innombrables existant
entre la pratique d’activités physiques et spostivd des notions théoriques et
scientifiques. Cela permet aux éleves de dévelogesrconnaissances générales qui
leur seront utiles pour comprendre pourquoi et cemtmadopter un style de vie
physiqguement actif.

- Utiliser des consignes claires car I'éleve doitideament savoir ce que le professeur
attend de lui.

- Prévoir une période de temps suffisante pour g éleve puisse atteindre les
objectifs. C’est indispensable pour qu’il puisse sentir compétent, facteur
déterminant dans la motivation.

A I'heure ou la sédentarité est trés répandue dbejeunes, il est indispensable de leur
inculguer les notions essentielles d’entretien dipg et celles liées a I'adoption d’attitudes
posturales adéquates. Il faut en effet qu’'ils appeat & protéger leur corps des sollicitations
de la vie quotidienne. Or, dans les cours d’édangphysique, la condition physique est trop
souvent limitée a I'endurance. D’autres facteuls tpie la force musculaire associée au
maintien d’'une posture adéquate et la souplessmidav étre pris en considération. C'est
dans l'optique de la sensibilisation des élévessfacteurs que des lecons de renforcement
musculaire sont indispensables dans le cursusiseola

Le controle du poids, la forme physique et la penfnce physique constituent les
représentations de la population et donc des élévéggard du renforcement musculaire.
L’enseignant devrait ainsi utiliser ces représéomat pour donner un sens aux activités
proposées aux eléves. Il devrait également insettenettre I'accent sur d’autres facteurs
comme les exercices de soutien, de placement detdmstres afin d’amener I'adolescent a
travailler en toute sécurité pour son corps etiadses condisciples.

Il peut étre tres intéressant d’aller piocher diges dans les salles de fitness afin de s’inspirer
des modes du moment en matiére de cours colleetifgle connaitre les modalités
d’entrainement proposées dans les salles de mtisaul€e type de démarche permettrait
aussi d’établir des ponts ente le cours et latéalktrascolaire, facteur indispensable pour
asseoir la crédibilité de I'enseignant et de laienatqu’il propose. Les jeunes pourraient en
effet découvrir une nouvelle passion ou, s’ils ignt déja, se sentir a I'aise dans une
discipline connue. Cela renforcerait également gsintiment de compétence et ils pourraient
servir d’éleves tuteurs pour aider leurs condigs@n difficulte.

II. Objectifs

Sur base de ce que nous venons de présenter, owhigitens décrire une lecon qui a été
élaborée en tenant compte de ces principes d'actibrproposée a une classe de
I'enseignement secondaire. Notre objectif consaistmontrer qu’il n’est pas (si) compliqué
d’aménager les contenus et d’adapter I'organisationcours pour mieux rencontrer les
aspirations actuelles des jeunes et les finaliggBédiucation physique. Nous ne prétendons
nullement d’avoir révolutionné I'enseignement détedliscipline ou apporté une approche



originale. Notre satisfaction releve davantagealtide partager un exemple de la réflexion
gue nous avons meneée pour changer routines d’eesaent.

I1l. Contexte d’enseignement

Cette séance a été réalisée a lissue des stage8HES en éducation physique. Elle s’est
déroulée dans un établissement d’enseignementdaicemnlu réseau libre situé a Liége. Cette
école propose un enseignement de transition etidifigation. Dix-huit éléves garcons de

4% année générale de transition ont participé a dmc d’'une durée de 50 minutes. En
raison de I'éloignement de la salle par rappoiécole, le temps utile de la lecon s’est limité

a 30 minutes, raison supplémentaire pour prépegsrminutieusement la séance et motiver
les éleves a s’investir au maximum.

Cette activité de renforcement musculaire a étéisé&a sur un plateau d’'un grand hall
omnisports (espace de travail disponible de 7 xni&res). La disponibilité limitée de
matériel spécifique a cette discipline (halteres)ds, élastiques, ...) dans cette école a justifié
le choix d’'une activité adaptée. Nous avons dosemgellement utilisé des objets de la vie de
tous les jours et facilement accessibles pourlesiéleves.

Le matériel a été installé avant la lecon mais reaugns également pu demander aux éléves
dispensés de le placer en début de lecon, en dondiun plan de salle distribué a leur
arrivee. Ceci aurait permis de les impliquer esdeligner leur intégration dans le groupe, un
moyen positif recommandé par Van Hoye et Cloes 3pGdbur tenir compte de la non-
participation de certains éleves.

Dans cette legcon, nous poursuivions un objectihgypal et un secondaire. Le premier

consistait a démontrer aux éléves comment utilisematériel de la vie de tous les jours,

gu’ils peuvent facilement trouver chez eux, pouedler des exercices de renforcement
musculaire. L'objectif secondaire visait a leur egyqure quels muscles étaient travaillés lors
de chaque exercice ainsi que les principes fondwmena appliquer pour protéger au

maximum les articulations et le dos ! Les objeabifd été expliqués aux €léves en début de
séance afin de les conscientiser a la problématgude leur permettre de comprendre le
déroulement de la lecon.

IV. Description de la séance

1. Introduction

Outre son but d’activation cardio-vasculaire et oculeire, I'échauffement devait permettre
aux éléves d’apprendre les recommandations devit#cphysique de maniere ludique. Lors
de cette mise en route, les éléves devaient répandertaines questions. Cette modalité de
travail visait a engager les éléves dans une riiéfbegui renforce leurs apprentissages. Les
réponses aux questions ont alors été fourniesnetnamtées lors du retour au calme.

La séance a, quant a elle, été basée sur une hAppsocioconstructiviste. Dés lors, outre
I'objectif de proposer aux éléves des exercicesraldorcement musculaire facilement
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reproductibles, nous souhaitons permettre auxesléiévoluer en autonomie sur deux plans.
Dans un premier temps, en choisissant le nivealiffieulté qui leur convenait le mieux pour
chaque atelier et, dans un second temps, en lewardant de s’évaluer par deux grace a une
fiche de criteres d’exécution préparée pour chadqeier.

2. Echauffement
a) Organisation de I'activité

Le professeur disperse 16 cones de 4 couleursetties. Pour chaque couleur, les cones sont
numérotés de 1 a 4. L’emplacement des cbnes deiettayleur est choisi de telle maniere a

couvrir 'ensemble de la superficie disponible. Q&g la legcon peut commencer, I'enseignant

forme quatre équipes au hasard et leur attribueaunkeur.

Les éleves se déplacent alors en dispersion seldype de déplacement demandé (course
normale, pas croisés, marche de l'araignée, matehiéours, ...). Chaque variante dure de
I'ordre de 30 a 40 secondes. Au coup de sifflettad’équipe rejoint rapidement le cone n° 1
de sa couleur. Les éleves entourent rapidemergganse a la question qui est cachée en
dessous de celui-ci. Les questions portent surdesmmandations de I'activité physique.
Toutes les équipes répondent a la méme questioréere temps. A titre d’exemple, la figure

1 illustre une des quatre questions proposéeslaugs Les autres questions sont accessibles
sur le site du Département des Sciences de la aiétri de [I'ULg
(http://www.facmed.ulg.ac.be/cms/c_298541/fr/sersiada-communauje

Apres avoir répondu a la question, les éléves settent en mouvement en dispersion. Au
signal suivant, ils rejoignent le céne n° 2 poyrargdre a la question suivante et ainsi de suite.
L’activité se termine quand les éleves ont répoadx quatre questions. Cette activité dure
environ 5 minutes. La correction est effectuée lusretour au calme afin de gagner du
temps. L'équipe gagnante est celle qui aura doapéus de bonnes réponses.

b) Objectifs et principes d’actions

Le choix de cet échauffement a été opéré afin debawer une activation cardio-vasculaire
avec I'explication des recommandations en matieaetidité physique. En effet, I'objectif

&.M’O@"'lﬁ av QUESTION N° 4

Quelle regle doit-on respecter quand on se commence une
activiteé physique 7

Ne pas commencer une Commencer a fond puis Etre progressif et aller & son
activité physique ;-) réduire rythme

Figure 1 : lllustration d'une des quatre questiorge I'activité d'échauffement



principal de la séance étant de démontrer aux ®l@oenment réaliser facilement des
exercices de renforcement musculaire a domicilendls paraissait important de les
sensibiliser également sur I'importance de l'atéivphysique. Nous avons opté pour un
questionnaire sous forme de «quiz » afin de reefot’aspect ludique de la situation
d’apprentissage proposée. De plus, I'engagementétle®es dans une réflexion améliore
I'ancrage de leurs apprentissages.

Le choix de travail en dispersion selon differeyises de déplacements s’est imposé dans la
perspective d’assurer un échauffement cardio-vaseukt articulaire avant les ateliers de
renforcement musculaire.

c) Constats

L’organisation et la mise en place de cette aétigiest déroulée comme attendu. Les éléves
étaient bien échauffés et nous n'avons pas reamséas de blessures ou de douleurs pendant
la séance. De plus, en considérant leur engouemens pouvons juger qu’ils se sont
impliqués et semblent avoir apprécié de travadkercette maniére.

Une fois encore, nous tenons a souligner l'intdeekutilisation de questionnaires. Les éleves
se sont montrés assez surpris au début de I'activéis ont immédiatement « joué le jeu ».
Nous avons remarqué gu’ils échangeaient beaucotne eax et que leurs discussions
portaient réellement sur la recherche de la répappeopriée. Nous sommes persuadés que
ce type de réflexion a davantage contribué a I'mration de leurs connaissances que toute
consigne verbale que nous aurions pu leur donneutefois, il ne faut pas négliger la
correction en fin de séance qui sert a corrigerelesurs éventuelles et a répondre aux
eventuelles demandes d’explication des éleves.l® plle permet de cl6turer I'activité par
la proclamation des résultats.

N’ayant pas évalué spécifiguement I'impact de cedr@ce, nous ne pouvons pas juger

objectivement son effet mais, au vu des commestales éléves, nous sommes convaincus
gue notre courte séance a porté ses fruits. En efon le modéle de Prochaska et Velicer
(1997), la modification des représentations dedeadents a propos de l'activité physique

constitue le point de départ du changement dectmmaportement lié a la santé.

3. Corps de séance
a) Organisation de I'activité

Bien qu'il existe de nombreuses formes de travadisibles pour ce genre d’activité, il s’agit
dans ce cas d’'une séance sous forme d’ateliersat@syp les principes de base d’'une séance
de musculation. Nous avons proposé une alternateesrdices sollicitant les membres
supérieurs et inférieurs ainsi que l'intégratioatdliers de gainage. Ces ateliers durent chacun
40 secondes durant lesquelles un éléve effecttiavail alors que son équipier corrige le
mouvement et lui donne une note (formative) a €aidune grille de critéres (figure 2)



EIEWE N™ 2 e

Exercice Critéres Eléve 1 Niveau Eléve 2 Niveau

N°1 Dos plat + * 1 + * 1

Gai o / alignement + + 2 = + 2

ainage facia Maintien de la position (immobile] + * 3 + + 3

N° 2 Dos droit + + 1 + + 1

s I’ Genoux ne dépassent pas les pieds + * 2 + * 2

1R Descente a 90° + + 3 + + 3

N°3 Coudes collés au corps + * 1 + + 1

s Paumes de mains vers le haut + * 2 + * 2

Biceps Dos droit + * 3 + 3 3

N® 4., Alignement + * 1 + * 1

Gainage - cété Epaules au dessus du coude = x 2 = = y.

. i + +

droit Fesses maintenues hautes + = 3 + = 3

N°S Dos droit + * 1 + + 1

Corde : ‘ Réactivité - rapidite + + 2 + t 2

Orae o SQUter "ot sur la pointe de pieds + * 3 + t 3

N°6 Dos droit = % 1 + : 4 1

e Contact du poids avec nugue + * 2 + * 2

Triceps Pas d’extension maximale + * 3 + + 3

N°7. Alignement + + 1 + : )

Gainage - cété | EPa ules au dessus du coude + * 2 + + 2

gauche Fesses maintenues hautes + * 3 + + 3

N° 8. Alignement + * 1 + + 1

Ischio-jambiers Fesses maintenues hautes + s 7 + = 2

et fessiers Flexion genoux & 90" + % + : 4

N°g Alignement + * 1 + + 1

P i Dos plat + * 2 + + 2

ompage Descente jusqu’en bas + * 3 + b 3

Figure 2 : Grille de critére a destination des é&s/
(téléchargeable sur le sitattp://www.facmed.ulg.ac.be/cms/c_298541/fr/sersdiada-communauje

Le duo d’éleves échange ensuite pendant 20 secpodesdentifier ce qui est correctement
effectué ou non. Aprés avoir changé les rolesaisgle méme exercice, les éléves disposent
encore de 20 secondes pour prendre connaissantexdecice suivant. En effet, chaque
atelier est expliqué et illustré a l'aide de fichédin de valoriser I'éléve dans sa tache et
d’augmenter son autonomie, trois niveaux de difficaont prévus pour chaque exercice.

De plus, les ateliers sont entrecoupés d’intersalle course a pied d’'une minute (intense!)
que les éléves effectuent ensemble lorsque lelqigmesique) se fait entendre. Ills comptent le
nombre de tours réalisés et le notent au verseuwtdithe d’auto-évaluation (figure 3).

NOMBRE DE TOURS EN COURSE

+ + =
LR L LR LR LR EEEAER SRR T SEEREEEEEE RS

Figure 3 : Fiche de comptage de tours 7



La figure 4 montre comment sont articulées lesefscti’atelier. Avant tout, il y a, sur la partie
gauche les trois niveaux d’exercices ainsi queslalustrations. Sur la droite, les trois
encadrés apportent des informations supplémentsirdautilité et les critéres d’exécution de
I'exercice : (1) « Quoi ? » (identification des mlgs sollicités lors de I'exercice); (2)
« Comment ? » (énumération des criteres a resppoter effectuer correctement le travail ;
ces criteres s’averent utiles tant pour I'éleve effiectue le mouvement que pour celui qui
corrige) ; (3) « Pourquoi ? » (présentation desfbiés de I'activité et de son utilité dans la
vie quotidienne). Les autres fiches sont disposibl& Internet (voir ci-dessus).

Les dispensés peuvent étre placés a un atelieefingliser la méme grille d’évaluation pour
comparer leurs notes avec celles des autres él®ass le cas d'un groupe impair, le
dispensé peut également suivre un camarade e¢ctedr que les évaluations.

Cette partie de séance dure 20 minutes. Outre wagues fiches, cette partie de la séance
exige peu de matériel : 2 bouteilles d’eau de 9L,125L et 1L, 1 & 2 manche(s) a balais, 3
tapis (et ceux-ci ne sont d’ailleurs pas indispblesg, 1 corde a sauter, 3 bancs ou chaises et
4 cones. Pour répondre a I'objectif, il s’agit gipalement de matériel de la vie quotidienne.

6- Triceps

— QUOT ?
Adveger 7
1 MUSCLES PRIMCIPALIX : triceps.

2* MUSCLES SECOMDATIRES : muscles de |'époule.

— COMMENT ? ,"

- Corhact du poids avec le hout du dos. & ,'\‘

Advege 2

- Eviter l'extension maximale. -

-Pieds écartés largeur 4 époules.
- Buste droit et genour |egerement fléchis.
-Respiration : normale, pas d'apnée.

Apsenu. 7 s POURQUOT ?

» -Raffermir 'arriéredubras,

- Diminver les risques de blessures du coude.

= Dans lavie guotidienne : porter des charges lourdes.

Figure 4 : Exemple deiche d'atelier(« Triceps »)

b) Objectifs et principes d’actions

L’objectif principal de cette lecon consistait éirat I'attention des éleves sur la facilité avec
laquelle chacun peut pratiquer des activités plysiqde type « renforcement musculaire »
avec du matériel de la vie quotidienne. Pour y méipe, nous leur avons proposé différents
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ateliers composés exclusivement de matériel faxigouver, d'une part, de nombreuses
variantes, d’autre part.

Le fait de proposer différents niveaux pour chagxercice a également permis de montrer
que tout le monde peut s’exercer et comment il &ugisir sa charge de travail. Les éleves
pouvaient en effet s’autoévaluer afin de choisaxdrcice qui semblait leur convenir au

mieux.

De plus, nous avons choisi de leur proposer deaittar par deux afin qu’ils puissent
s'observer et se corriger. Ceci leur permettaitl@dgant de se remettre en question, de
repenser aux corrections fournies a leur partermainmoment de réaliser I'exercice. Ce travail
en autonomie renforce la motivation de I'éleve spisent responsable et impliqué.

c) Constats

L’objectif principal de la séance a manifestemdstateint et a, nous semble-t-il, interpellé
les éléves. Nous devons souligner que nous ne pswas affirmer que le premier objectif a
été atteint car I'impact de cette séance sur lisides des €léves n'a pas été concretement
vérifié. Néanmoins, plusieurs d’entre eux ne sela@mt pas compte qu’il était si simple de
réaliser des exercices de renforcement musculage du matériel de la vie quotidienne et
nous en ont fait part. Les éleves ont en effetifhuale d’'imaginer la musculation uniquement
en salle de fitness et considérent ainsi I'acticinme inaccessible, notamment sur le plan
financier. Nous pensons que cette séance a sligtiéeét des éleves et stimulé leur envie
d’en savoir plus, lidéal étant qu’ils imaginentujours plus d’exercices facilement
transposables dans leur vie quotidienne.

Dans un second temps, nous demandions aux €élevise dgdtentivement les fiches et de
corriger la réalisation de I'exercice de leur capor. Non-seulement ceci nous a permis
d’appliquer une approche socioconstructiviste gfie chaque éléeve soit placé au centre de sa
réflexion et de son action mais nous avons égalemm@élioré I'interactivité entre tous les
acteurs de la lecon. Les éleves se sont intéreasé8le d’autrui dans I'apprentissage, ils
n'étaient plus seuls face a leur probleme (Fagrzdrit3). Nous estimons que cela a également
permis de faire prendre conscience aux élévesdanfal’évaluer de I'enseignant, de les
responsabiliser et de les impliquer dans leurs eapiigisages. La qualité des informations
rapportées dans les fiches d’autoévaluation nocsnaaincus, si c’était nécessaire, que les
adolescents sont préts a endosser ce genre densebgité dans le cadre des cours
d’éducation physique. Cela implique que leurs msdéairs prennent le temps de préparer les
supports adéquats a utiliser. Avec les outils mfmiques disponibles aujourd’hui, le temps
consacré la premiéere fois peut étre largement bdisga Par ailleurs, en échangeant les
fichiers, les équipes pédagogiques pourraient serrdiune gamme tres diversifiée de fiches.
Nous ne pouvons donc qu’encourager ce type debovléion.

Lors de cette activité, nous avons également vaill&pondre aux besoins des éléves. Le
mouvement nous a semblé tres présent. La séctaitéud des points sur lequel nous avons
beaucoup insisté. La nouveauté et l'originalitdalséance faisaient également partie de nos



préoccupations. Les éléves n'ont en effet pas ithdb de travailler en autonomie, en se

corrigeant et en choisissant leur niveau d’effbd.fait de pouvoir se comparer aux autres

durant les exercices (« Quel niveau réalisent tgmins ? », « Est-ce facile pour eux ou pas
? ») répond au besoin de valorisation sociale. GHta aussi la possibilité de valoriser des

jeunes qui éprouveraient des difficultés dans lésea activités sportives (surpoids, manque
de coordination, etc.). En termes d’accomplissenpensonnel, les éleves choisissent leur
niveau de difficulté. Cela implique en général anxt de réeussite élevé et leur permet de se
fixer des défis en essayant de se surpasser. @uadiches, nous les avons également invités
a avoir une meilleure compréhension des objectfscliaque exercice (muscles travaillés,

intérét dans la vie de tous les jours, etc.). Erlés relations sociales sont la base de cette
séance. Comme déja dit, I'approche socioconstigtdiypermet aux éléves d’échanger et de
s'intéresser non seulement a soi mais égalemenautid. Par 'analyse du mouvement, sa

correction et la coopération des duos, nous entaiakement dans I'objectif de cette théorie.

4. Retour au calme
a) Organisation de I'activité

Apres avoir rangé le matériel avec les éleves, rtdepseur les place en face de lui et
commence les étirements des muscles travaillésderka séance. Ces étirements peuvent
éventuellement étre guidés par un (des) élevespedsé(s). Dans ce cas, il est préférable de
fournir a l'avance une fiche détaillée pour queleNM& concerné puisse préparer son
intervention. Ce genre de fiche peut préciser tarinations que I'éléve doit partager avec
ses condisciples, de telle maniere a le conscearpizr rapport a son réle et a lui permettre de
nourrir ses connaissances avant celles des aitesslant les étirements et pour gagner du
temps, I'enseignant corrige les réponses aux aquestposées lors de I'échauffement et
fournit le résultat de chaque groupe.

Les feuilles d’auto-évaluation des étudiants peti&ine conservées et, éventuellement,
classées dans une farde ou un cahier résumant reoups de l'éleve au sein de
I'établissement. Cloes (2015) s’interroge sur lagioilité de demander aux éléves de tenir
une farde personnelle réservée au cours d'éducphigsique. lls pourraient y conserver ce
genre de documents, au méme titre que des artildefond sur les thématiques liees a
I'activité physique, au sport et au bien-étre. Bmaies de vulgarisation scientifiques publient
en effet des articles qui peuvent étre exploitésciasse pour faire passer des notions
théoriques intéressantes. Ce type de démarchesaidie de ce qui est attendu des enseignants
en éducation physique dans de nombreux pays. Aljege Souvrage de Fahey, Insel et Roth
(2007) constitue une référence extrémement inténgsgquant a I'identification des notions
théoriques a aborder dans nos lecons.

Dans le méme ordre d’idée, il serait également @itdésde fournir une copie des fiches de
renforcement musculaire aux éleves afin qu’ils gens reproduire les exercices chez eux.
Leur entourage profiterait trés certainement deqoéls ont appris a I'école, ce qui
augmenterait encore I'impact du cours et rentadsdis les efforts consentis par I'éducateur
physique.
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Evidemment, ce type de séance doit étre répétéaéries explications soient bien assimilées
par les éléves. On pourrait méme imaginer que eesials interagissent oralement ou par
écrit a la fin du cycle. Cette évaluation poureaitsi étre organisée de maniéere a contrbler les
acquis. L'intérét de ce processus réside dansHareace de I'enseignement et découle de la
volonté d'«ancrer » les connaissances chez lege®leet d'accroitre la transposition
didactique (passage de ce qui a été enseignéemnerhportements habituels des éléves).

b) Objectifs et principes d’actions

Nous avons choisi de proposer des étirements paasif éleves. D’une part, pour leur facilité

de réalisation et, d'autre part, parce que celaséaidavantage de liberté d’action a
I'enseignant. Ce dernier peut en effet donner emenéemps les réponses aux questions
posées pendant la séance et assurer le retoulnaeL ca

Au niveau de la méthode d’étirement, ce choix pérdientretenir la souplesse en phase
élastique. Remy et Cloes (2012) ont mis en évidegueeles étirements convenant le mieux
apres l'effort sont les étirements passifs. Enteffeur trouver sa pleine efficacité, chaque
technique d’étirement (passive, passive/activeyacse pratique a des moments différents.

De plus, cette technique d’étirement présente téréhpédagogique puisqu’elle permet de se
détendre physiquement et psychologiguement. Lefegseurs d’éducation physique ont
pourtant I'habitude de délaisser les étirementsmpanque de temps. Au contraire, il serait
intéressant d’enseigner aux éleves les modalité8retnents, et surtout, 'importance des
bienfaits du stretching.

c) Constats

Une fois encore nous ne pouvons pas affirmer quelgctifs de cette partie de la séance ont
été atteints puisque nous n'avons pas mesure [desse des éleves. De plus, il s’agit d’'un

travail ayant des conséquences a long terme etajuétre realisé de maniére réguliére pour
obtenir des effets. Toutefois, apres une lecondggmmique, nous avons remarqué que les
éleves s’étaient rapidement calmés avant de see@ndne lecon de théorie. Le collégue qui

a pris les éleves en charge ne s’est pas plaigicest déja une fin en soi.

Dans une pratique future, il est imaginable deskises éléves prendre progressivement en
charge cette partie de la séance. Ceci permetteaiienforcer leurs connaissances sur les
différents muscles travaillés et leurs compéterazesnatiere de gestion de I'effort et de la
récupération.
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