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FAIRE PRATIQUER UNE ACTIVITE PHYSIQUE ET
SPORTIVE COMME SOURCE DE BIEN-ETRE

L'OMS définit la santécomme«pleinejouissancealu bien-éte social,mentaletphysique. Faire
pratiquerdesactivitésphysique®tsportivegpeutcontribuersouscertainesonditions acebien-
étre.La priseencomptedesémotionsetdelanotiondeplaisirestalorsindispensableBien-étreet
plaisirvontensembletrenvoientla satisfactiord'unbesoinphysiqueaffectif ouintellectuelou
encoreal'exerciceharmonieuxd’unefonctionvitale.
«Larichessalesactivitésphysiqueproposées |'école la variétédessituations)a diversitédes
éléveset desenseignantsont del'EPSun envionnemenprivilégié ou les émotionssumissent,
surprennent,marquentles individus en laissantdansleur mémoie destracesdexpériences
fortes,desinstantsdevie inoubliables» La rencontrdJSER momentpropiced'expressiord'un
projetindividueletcollectif, prolongestamplifie cesexpériencesQuandcelles-cisontpositives,
ellescontribuentaunesensatiorebienétre,bienétre qui renvoieaunecertaineconsciencele
soietnelaissedoncpasindifférent

Apprendrea se connaitreet apprendrea reconnaitrdes différentsétatsémotionnelsgqui nous
traversensupposentle pouvoir prendredu recul et commele dit Claire Perrin” «en EPS,les
enfantsdoiventagir pour subjectiverensuite c'est-a-die aller au-deladel'agir enparlantpour
sapproprier lesexpériences. Mieux comprendrdesémotionssinterrogersurleursréles dans
le processud'apprentissagéorsdela pratiqued'uneactivitéphysiqueetsportiveprendtouteson
importanceourfavoriserunclimatpropiceala plénitudedechacun.

Lapratiqueréguliered'activitésphysiqueslintensitémodéréeontribueaubien-étresubjectifeta
laqualitédevie globale.

Puis«apprendeamettedesmotssurle vécucorporel,identifierdessensationgjesétatsdebien-
étreetdemal-éte permettontd'avoir unemeilleue perceptiondesoncorps», commeerelevela
chercheusMiireille Duirat-Elid?”.
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L 'estime globale de soi dépend de beaucoup de facteurs (sociaux,
environnementaux: famille, pairs, enseignantsgducateurs...)et est
influencée par la perception que la personnea d'elle-méme, par le
rapport asoncorpspropre.

__FormdPlaisit
SaNEivitas T U, repor

Activité



‘8"5’) Pble médical

Fiche pratique N°2 (10juin 2008)

C'est pourquoi, il important d'amener I'enfant a sentir, comprendre et accepterce que
I'activité physiquepeut lui apporter. Bouger, jouer, prendre soin de soi, sexprimer sur son
activité, développersonsoufflepour bienrespirer,dormir, salimenter, selaver...sontautant
d'élémentsconstitutifs desonproprebien-étre:

plaisirlié alaplénituded'étre,

sensatiowlelacontinuitéd'exister

bien-étrgphysique,

plaisir de la dépensephysique en étant réceptif aux sensationsprovoquéespar le
mouvement,effort, lerésultatdel'action,
plaisird'acqueéridenouvellexonnaissances,
confianceensoietplaisirdelaconnaissancaesoi,

satisfactiordecequel'onfait,

autonomiestindépendance,

optimisme,
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Cecisetraduit socialemenpar rapport auxautres:

plaisir arencontretesautrestaétreépanoudandarencontre,
plaisirdesenrichirdelarelational'autre,
plaisirdepouvoirexprimersegessentiphysiquesémotionnelgtécouteceuxdesautres,
pourserendrecompteguenoussommesilafois semblablesttousdifférents,
plaisird'échangedeprendralesresponsabilitéstdevivre defaconconviviale,
plaisird'étreunparmid‘autres,

plaisirdedécouvrile mondeautourdesoi,

plaisird'étretranscendgarle groupestdesesurpasser
plaisird'apparteniaungroupedentifié,
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Autant de repéres qui montrent qu'un enfant grandit harmonieusement.
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LES CONSEILS
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1. Permettrel'expressiondesémotionset dessensationg essenties valeurajoutéequi
aidel'enfanta prendreconsciencele ce qui sejoue surle plandela santé et l'inciteraa
adoptedescomportementqui pourront'accompagneoutesavie : unepratiquesportive
réguliére,et plus généralementine bonnehygienede vie. La rencontreUSEPoffre un
espacéavorablepourmettreenactelesapprentissagestpermettraintempsdedébat.

2. Prendre en compte le sujet dans son environnement: le fait que les émotions
éeprouvéedandespratiquephysiquegtsportivesonteninteractioraved'étatd'humeuy
I'affect,le stressl'anxiété]'impulsivité |'hyperactivitéla confiancesnsoi,lamotivation...
imposed'aiderl'enfantarecherchelescauseséellesdesémotionsdumomentDeplus,le
plaisir éprouvépeut n‘avoir aucunerelation de causea effet avecl'acte moteur Par
exemplecetenfantguidit avoirduplaisirala piscinequandl est«la oul'eauestchaude.

3. Créer un climat respectueuxet serein : I'enfantestentenduet sesémotionssont
respecteeaussiparlesautres.Le contextefavorablea I'expressiordesémotionset des
sensationdesenfantgdoit permettred’'entendréeursremarquesorsd'unesituationdEPS
etleur permettre dedépassedesémotionsnégativesParexempleauxremarques «je
gagngamais,il estnulcejeu..»associelesautreenfantslel'équipeensollicitantlamise
enplacedenouveauwyprojetscollectifs«j'ai unplanpourla prochainefois!».

4. Proposerune palette variée d'activités physigueset sportives: sourcegd'émotions
différentesen fonction de I'engagementcorporel demandé,du contexte et milieu
d'évolutionetde I'impactcultureldel'activitéchoisie.

5. Proposerdesformes de pratiques variées: importancede permettreal'enfantde se
situer «L'épreuvedemandale sesurpassepar unemaitrisede soi qui peutgénéer dela
peur del'angoissanaisaussidel'euphorie,dela fierté...Le défiqui metlesindividusen
concuriencevalorisele résultat.C'estalorsla déceptionla consternationl'exultationou
la jubilation, courammengassociées la défaiteou a la victoire qui sontressentiesLa
renconte, moinscompétitivefavorise,elle, la généosité,la compassionl'amitié etle
respectiéveloppania communication;empathieetle plaisir d'étreensemble.”

6. Utiliser desoutils pour faciliter |I'expressiondesémotionset la notion de plaisir :

utilisationdespictogrammesle Pio et Piaet dela réglettedesémotionscontenusiansle
Cd-rom«L'attitude santéen maternelle de'USEP Pourles plus grandse lexiqguedes
emotionsdudocumenpédagogique) SEP intitulé «Ma santéenjeux».

7.Adopter desattitudes éducativesappropriées: faire preuved'empathie

et de chaleur accordertoutel'attentionnécessair@ chacundesenfants,
soulignerégulieremenlesgestepositifs,croireenleurscapacités

releverdesdéfis, eviterles motsqui blessentles sarcasmesu les

humiliations...maisaussiéviter desécartsd'humeurexcessifsgétre -
constantdans I'application des regles de conduite, garantir une
sécurité,offrir desfaconsde réduirele stresspar des@
activitésderelaxation... ) ‘
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Le bien-étreestunconceptjuitoucheaucorpsalareprésentatioguonena,auplaisird'étre ala

réalisatiordesoi,al’harmonieavecsoietavedesautres.

Le bien-étreestunenotion complexe plurifactorielle,qui ne seréduit pasau simplefait de se

sentirbien.Cetétatpsychologiquestconstammergnévolutionetenconstructiorioutaulongde

notrevie, il estlarésultantelequatredimensions

# Le bien-étre émotionnel(signe ou état d'anxiété, stress,tension, signe ou état de
dépressionangoisseconfusion,énegie, vigueur fatigue, émotions,optimisme...)en
interactioraveadifférentscomportementstsituationsarisques.

# Lesperceptionslesoi (compétencegstimeglobaledesoi,imagedu corps,perceptiorde
saconditionphysiqueperceptiordemaitrisedesoi, attributionscausaleslessucceetdes
échecs...jjuirenvoienausentimensubjectifdebien-étre,

# Le bien-étrephysique(douleur perceptiondestroublessomatiquesetatde santé...)qui
évoqudasantétunecertainesécurité,

# Le bien-étrgpercuetmatérielqualitédevie, bien-étresubjectif sensavivre...),

# Le bien étre avecles autres,en lien avecles relationsavecla famille et les pairs, et
I'éducation.




