
L'estime globale de soi dépend de beaucoupde facteurs (sociaux,
environnementaux: famille, pairs, enseignants,éducateurs...)et est
influencéepar la perception que la personnea d'elle-même,par le
rapport àsoncorpspropre.

FAIRE PRATIQUER UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE ET
SPORTIVE COMME SOURCE DE BIEN-ÊTRE

L'OMSdéfinit la santécomme« ».Faire
pratiquerdesactivitésphysiquesetsportivespeutcontribuer, souscertainesconditions,àcebien-
être.Lapriseencomptedesémotionsetdelanotiondeplaisirestalorsindispensable.Bien-êtreet
plaisirvontensembleetrenvoientàlasatisfactiond'unbesoinphysique,affectif ouintellectuelou
encoreàl'exerciceharmonieuxd'unefonctionvitale.

. La rencontreUSEP, momentpropiced'expressiond'un
projetindividueletcollectif,prolongeetamplifiecesexpériences.Quandcelles-cisontpositives,
ellescontribuentàunesensationdebienêtre,bienêtrequi renvoieàunecertaineconsciencede
soietnelaissedoncpasindifférent

Apprendreà seconnaîtreet apprendreà reconnaîtreles différentsétatsémotionnelsqui nous
traversentsupposentde pouvoir prendredu recul et commele dit Claire Perrin «

».Mieux comprendrelesémotions,s'interrogersurleursrôles dans
leprocessusd'apprentissagelorsdelapratiqued'uneactivitéphysiqueetsportiveprendtouteson
importancepourfavoriserunclimatpropiceàlaplénitudedechacun.

Lapratiquerégulièred'activitésphysiquesd'intensitémodéréecontribueaubien-êtresubjectifetà
laqualitédevieglobale.
Puis«

»,commelerelèvela
chercheuseMireille Duirat-Élia .

pleinejouissancedubien-êtresocial,mentaletphysique

«Larichessedesactivitésphysiquesproposéesà l'école,la variétédessituations,la diversitédes
élèveset desenseignantsfont del'EPSun environnementprivilégié où lesémotionssurgissent,
surprennent,marquent les individus en laissantdans leur mémoire destracesd'expériences
fortes,desinstantsdevie inoubliables»

en EPS,les
enfantsdoiventagir poursubjectiverensuite,c'est-à-direaller au-delàdel'agir enparlantpour
s'approprier lesexpériences

apprendreàmettredesmotssurlevécucorporel,identifierdessensations,desétatsdebien-
êtreetdemal-êtrepermettrontd'avoir unemeilleureperceptiondesoncorps
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C'est pourquoi, il important d'amener l'enfant à sentir, comprendre et accepterce que
l'activité physiquepeut lui apporter. Bouger, jouer, prendresoindesoi,s'exprimer sur son
activité,développersonsoufflepour bienrespirer,dormir , s'alimenter,selaver…sontautant
d'élémentsconstitutifs desonproprebien-être:

Cecisetraduit socialementpar rapport auxautres:

Autant de repères qui montrent qu'un enfant grandit harmonieusement.
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plaisirlié àlaplénituded'être,
sensationdelacontinuitéd'exister,
bien-êtrephysique,
plaisir de la dépensephysiqueen étant réceptif aux sensationsprovoquéespar le
mouvement,l'effort, lerésultatdel'action,
plaisird'acquérirdenouvellesconnaissances,
confianceensoietplaisirdelaconnaissancedesoi,
satisfactiondecequel'onfait,
autonomieetindépendance,
optimisme,
…

plaisir àrencontrerlesautresetàêtreépanouidanslarencontre,
plaisirdes'enrichirdelarelationàl'autre,
plaisirdepouvoirexprimersesressentisphysiques,émotionnelsetécouterceuxdesautres,
pourserendrecomptequenoussommesàlafoissemblablesettousdifférents,
plaisird'échanger,deprendredesresponsabilitésetdevivredefaçonconviviale,
plaisird'êtreunparmid'autres,
plaisirdedécouvrirlemondeautourdesoi,
plaisird'êtretranscendéparlegroupeetdesesurpasser,
plaisird'apparteniràungroupeidentifié,
…
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LES CONSEILS
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1. valeurajoutéequi
aidel'enfantà prendreconsciencedecequi sejouesur le plandela santé,et l'inciteraà
adopterdescomportementsquipourrontl'accompagnertoutesavie : unepratiquesportive
régulière,et plus généralementunebonnehygiènede vie. La rencontreUSEPoffre un
espacefavorablepourmettreenactelesapprentissagesetpermettreuntempsdedébat.

le fait que les émotions
éprouvéesdanslespratiquesphysiquesetsportivessonteninteractionavecl'étatd'humeur,
l'affect,lestress,l'anxiété,l'impulsivité,l'hyperactivité,laconfianceensoi,lamotivation...
imposed'aiderl'enfantàrechercherlescausesréellesdesémotionsdumoment.Deplus,le
plaisir éprouvépeut n'avoir aucunerelation de causeà effet avec l'actemoteur. Par
exemplecetenfantquidit avoirduplaisiràlapiscinequandil est« ».

: l'enfantestentenduet sesémotionssont
respectéesaussipar lesautres.Le desémotionset des
sensationsdesenfantsdoitpermettred'entendreleursremarqueslorsd'unesituationd'EPS
et leurpermettrededépasserdesémotionsnégatives.Parexemple,auxremarques: «

»associerlesautresenfantsdel'équipeensollicitantlamise
enplacedenouveauxprojetscollectifs« ».

sourcesd'émotions
différentesen fonction de l'engagementcorporel demandé,du contexte et milieu
d'évolutionetde l'impactcultureldel'activitéchoisie.

importancedepermettreà l'enfantdese
situer. «

».

utilisationdespictogrammesdePioetPiaetdela réglettedesémotionscontenusdansle
Cd-rom« » del'USEP. Pourlesplusgrands,le lexiquedes

Permettrel'expressiondesémotionsetdessensationsressenties:

2. Prendre en compte le sujet dans son environnement :

3. Créer un climat respectueuxet serein

4. Proposerune palette variée d'activités physiqueset sportives:

5. Proposerdesformes de pratiques variées:

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

là oùl'eauestchaude

je
gagnejamais,il estnulcejeu…

j'ai unplanpourla prochainefois!

L'épreuvedemandedesesurpasserpar unemaîtrisedesoiqui peutgénérer dela
peur, del'angoissemaisaussidel'euphorie,dela fierté…Ledéfiqui metlesindividusen
concurrencevalorisele résultat.C'estalorsla déception,la consternation,l'exultationou
la jubilation, courammentassociéesà la défaiteou à la victoire qui sontressenties.La
rencontre, moinscompétitive,favorise,elle, la générosité,la compassion,l'amitié et le
respectdéveloppantla communication,l'empathieetleplaisir d'êtreensemble

L'attitudesantéenmaternelle

contextefavorableà l'expression

(3)

émotionsdudocumentpédagogiqueUSEPintitulé« ».
: fairepreuved'empathie

et de chaleur, accordertoutel'attentionnécessaireà chacundesenfants,

Masantéenjeux
# 7.Adopter desattitudeséducativesappropriées

soulignerrégulièrementlesgestespositifs,croireenleurscapacitésà
releverdesdéfis,éviter les motsqui blessent,les sarcasmesou les
humiliations…maisaussiéviterdesécartsd'humeurexcessifs,être
constantdans l'application des règles de conduite, garantir une
sécurité,offrir des façonsde réduire le stresspar des
activitésderelaxation…
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REPÈRE

Le estunconceptqui toucheaucorps,àlareprésentationqu'onena,auplaisird'être,àla
réalisationdesoi,àl'harmonieavecsoietaveclesautres.
Le bien-êtreestunenotioncomplexe,plurifactorielle,qui neseréduitpasausimplefait dese
sentirbien.Cetétatpsychologiqueestconstammentenévolutionetenconstructiontoutaulongde
notrevie,il estlarésultantedequatredimensions:

Le bien-êtreémotionnel(signe ou état d'anxiété,stress,tension,signe ou état de
dépression,angoisse,confusion,énergie, vigueur, fatigue, émotions,optimisme…)en
interactionavecdifférentscomportementsetsituationsàrisques.
Lesperceptionsdesoi(compétences,estimeglobaledesoi,imageducorps,perceptionde
saconditionphysique,perceptiondemaîtrisedesoi,attributionscausalesdessuccèsetdes
échecs…)quirenvoientausentimentsubjectifdebien-être,
Le bien-êtrephysique(douleur, perceptiondestroublessomatiques,étatdesanté…)qui
évoquelasantéetunecertainesécurité,
Lebien-êtreperçuetmatériel(qualitédevie,bien-êtresubjectif,sensàvivre…),
Le bien être avecles autres,en lien avecles relationsavecla famille et les pairs, et
l'éducation.

bien-être

#

#

#

#
#


