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Introduction

Que l’on soit entraineur, enseignant, sportif d’élite ou amateur, 1’échauffement est un
concept-clé que nous avons tous acquis et personnalis¢é dans nos activités physiques et
sportives respectives. L’échauffement, défini comme une phase de transition entre le repos et
I’effort, a pris une importance capitale aussi bien dans la préparation a I’entralnement

qu’avant une compétition.

Bien que D’échauffement soit entré dans les mceeurs d’aujourd’hui, plusieurs grandes
orientations émergent de ce principe “simple* qui n’a pas trouvé de recette parfaite acceptée
par tous. Certains ¢éléments de cette pratique sont controversés depuis plusieurs années et
laissent quelques aspects de cette phase préparatoire de ’activité physique plutdt nébuleuses'.
La place des étirements dans 1’échauffement fait débat depuis de nombreuses années et reste
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une grande question toujours sujette a discussion”.

Les auteurs et les spécialistes du milieu (médecins, professeurs d’EPS, entraineurs,
physiothérapeutes et psychologues) affirment a I'unanimité que 1’échauffement reste une
étape incontournable dans la préparation de ’organisme a 1’effort physique qui suivra’.
S’échauffer avant une activité physique a également un réle sur la préparation mentale. De
nombreuses études affirment que 1’échauffement permet au sujet d’étre davantage prét a
I’activité et qu’il améliore la confiance en soi (Prévost 2003, Weineck 2003, Mardle, Katch et

Katch 1987).

Malgré I’évolution des pratiques d’échauffement au cours du temps, 1’échauffement a
toujours figuré dans les programmes scolaires et dans les activités physiques en clubs.
D’abord intégré sous forme plutot frontale et dirigée de maniére “militaire®, il a connu de
nombreux changements pour se rendre personnalisable et spécifique aux activités qui
s’ensuivent. La perception de 1’échauffement a changé et se présente de manicre diversifice.
En effet, de nos jours une certaine autonomie, ludification et personnalisation de

I’échauffement sont de plus en plus recherchés. De plus, le “savoir s’échauffer” est un

'Mardle, W., Katch, F., Katch, V. (1987). Physiologie de [’activité physique.

* Magquaire, P. (2006). S’échauffer : généralités et controverses. Revue EPS (321), p.55.

? Pasquet G., Potier P., Hascoat 1., Rousset T, Robert P. (2008). Echauffement du sportif : Comment préparer
l'organisme a un effort, Ed. Poche.



concept intéressant a intégrer deés le plus jeune age, et ce dans I’ensemble des activités

physiques.

Cependant I’échauffement a parfois mauvaise presse dans les établissements scolaires. En
effet, il est quelquefois per¢cu comme une contrainte obligatoire par certains éléves n’ayant
comme seul but d’en faire le moins possible. L’échauffement a parfois perdu tout intérét, sens
et plaisir chez les éléves/apprentis de 1’école post-obligatoire”.

Mais les nouvelles tendances tendent a faire comprendre I’importance de 1’échauffement aux

¢leves en lui donnant du sens, de 1’autonomie et du plaisir, et a motiver ainsi les éléves.

Le but de ce travail est d’expérimenter une forme d’échauffement construit par I’¢éleve et de
ressortir les perceptions de celui-ci face a cette forme de travail. Ce principe pousse les éléves
vers une liberté, certes limitée, dans la construction de leur échauffement en choisissant des
exercices adaptés a leur forme physique, leur intérét du moment et leur permettre de rendre

cette préparation des plus attrayante.

Cette étude porte sur des concepts d’échauffement tirés de la littérature et de nos expériences
personnelles, sans jugement de valeur, et questionne seulement la forme de travail de celui-ci
et non son réel contenu. Qu’il s’agisse d’autodétermination, d’autonomie, de différenciation,
ou de tout autre concept, nous cherchons a travers ce travail expérimenter une forme de travail
sollicitant les ¢éléves dans leurs choix et leur motivation. Nous tenterons d’en ressortir les
perceptions des adolescents face a cette forme d’échauffement afin de tirer un bilan des effets

positifs et négatifs.

* Voir questionnaire pré-test



1. Cadre théorique
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Figure 1 Echauffement général et spécifique, effets recherchés selon les auteurs
(Maquaire, 2006)

1.1. Principes de I’échauffement

Toute activité physique doit intégrer un échauffement au préalable afin de préparer le sportif a
I’effort. L’échauffement peut étre défini comme « toutes les mesures permettant d’obtenir un
état optimal de préparation psychologique et motrice (kinesthésie) avant un entrainement ou
une compétition, et qui jouent en méme temps un role important dans la prévention des
blessures »°. C’est un « réveil proprioceptif et une préparation de l'organisme aux différentes

contraintes liées a l'activité physique »°.

En effet, ’aspect psychologique va permettre aux sportifs de s’adapter a I’environnement, de
percevoir, traiter et réaliser les informations plus rapidement et efficacement (OFSPO, 2013)
afin de se retrouver dans un état mental optimal pour I’entrainement ou la compétition qui va
suivre. Pour améliorer la performance sportive en compétition ou en entrainement, il est
primordial que I’échauffement préalable ait du sens et vise un objectif de performance clair.
C’est pourquoi, I’aspect émotionnel joue un rdle important dans cette premiére phase qui
détermine le passage entre repos et effort. Le sportif doit, dés lors, trouver une bonne

motivation, de la confiance en soi et aspirer a des sentiments positifs (OFSPO, 2016).

> Weineck, J. (2003). Manuel d’entrainement. 4° édition, Paris, Vigot, p.477.
® Listello, J. (2006). Du rituel de I’échauffement aux contenus d’enseignement. Revue EPS (319), p.11.



« Les éleves peuvent parfois manquer de motivation autonome, manifester un manque
d’intérét, voire se désengager des activités scolaires. Son originalité est de considérer
que ceci se produit quand les ressources motivationnelles de 1’éleve en particulier ses
besoins psychologiques fondamentaux ne sont pas stimulées, mais plutot négligées ou
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meme menacees » .

Cela représente le point-clé pour éviter le décrochage des éleéves des 1’échauffement. 11 faut
susciter leur motivation et leur intérét dés les premiéres minutes de la legon pour les faire
entrer dans 1’activité. Fredricks, Blumenfeld & Paris (2004) renvoient méme a 1’idée de
I’engagement sous un concept multidimensionnel : ’engagement comportemental, cognitif et

émotionnel. Cela rend cette tiche simple des plus complexe.

Ayant souligné le role fondamental de cette tiche mettre les éléves dans un état physique et
psychologique optimal, attardons-nous sur les grandes lignes que les auteurs jugent

fondamentales dans tout échauffement.

« Les auteurs parlent de prélude a tout entrainement, de mesures permettant d'obtenir
un état optimal de préparation, d'exercices facilitant la préparation psycho-
physiologique et la diminution des risques de blessures. Si tous s'accordent a dire que
[’échauffement est nécessaire, beaucoup d'éléements qu'il contient portent, eux, a
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discussion, les étirements entre autres sont fortement contestés. »

Magquaire (2006), pour ne citer que lui, identifie deux majeures parties dans 1’échauffement :
I’échauffement généralisé qui sollicite I’organisme et ses grandes fonctions, et 1I’échauffement
spécifique qui s’appuie sur l’activité physique support. L’échauffement devrait donc se

moduler sur ces deux parties distinctes.

Selon Listello (2006), I’objectif de 1I’échauffement est triple : élever la température du corps,
préparer le systeme cardio-pulmonaire a I’effort et créer des conditions d’apprentissage ou de
réalisation de la performance. L’échauffement spécifique est de nouveau pergu comme entrée
dans I’activité physique. De plus, une préparation du systéme cardio-pulmonaire est
souhaitée, justifiant la partie “cardio” souvent proposée lors d’échauffements traditionnels.
Soulignons qu’a I’instar du fonctionnement du moteur diesel, une approche progressive évite

de traumatiser 1’organisme avec une intensité trop forte a froid.

7 Escriva-Boulley, G. & al. (2018). L’engagement de 1’éléve en EPS : La motivation autodéterminée. p.68.
¥ Maquaire, P. (2006). S’échauffer : généralités et controverses. Revue EPS (321), p.55.



Dans un premier temps, nous pouvons diviser I’échauffement entre général et spécifique.
Dans un deuxi¢me temps, nous séparerons 1’échauffement général en trois entités : une partie
“cardio®, qui sollicitera le systéme cardiovasculaire et pulmonaire et augmentera aussi la
température corporelle ; une partie fonctionnelle d’échauffement musculaire qui permettra un
réveil musculaire pour [’activité a venir; et une troisieme partie controversée,

d’assouplissements et d’échauffement articulaire.

« Si on regarde ['histoire de l'éducation physique, on s'apercoit que les différents
courants ont toujours intégré l’échauffement dans leur lecon ou séance. Qu'il ait été
appele exercice de mobilisation et d'assouplissement (méthode suédoise),
dérouillement ou mise en train en 1945, c'est un incontournable de la pratique

physique scolaire. »°

Qui n’a jamais fait d’exercices passifs d’assouplissements, de stretching ou de souplesse
durant un échauffement ? Pourtant « c’est I’échauffement qui évite les blessures, les
étirements ne sont utiles que pour une recherche d’amélioration d’amplitude de mouvement.
Certains types d’étirements seraient alors a proscrire a ’échauffement ».'® Boudenot (2018)
reprend cette approche et affirme que les étirements passifs ont des effets délétéres sur la
performance sportive. Listello (2006), en s’appuyant sur les données de Cometti (2003),
déclare « hormis les activités physiques qui sollicitent les articulations dans leur plus grande
amplitude (telles que la gymnastique, la danse), les différents types d'étirement : actif, passif,
méthode proprioceptive neuromusculaire de facilitation (PNF) ne sont pas indiqués au cours
d'un échauffement ».'' 11 y a donc un réel décalage et débat quant a la place des étirements
dans un échauffement général. Ce type d’échauffement ne devrait figurer que dans la partie
spécifique qui se rapporte & un sport telle que la gymnastique. Corfa (2016), a fait
I’expérience avec des footballeurs en tentant une approche activo-dynamique. Il subsiste donc
un flou entre les termes d’étirement, assouplissement, stretching et mobilité. Mais toute forme
d’assouplissement et d’étirement passif dans un échauffement général semblerait proscrite.
Cometti (2003), cité dans I’article de Maquaire (2006), est clair : « Pour éviter de se blesser,

mieux vaut s'échauffer davantage au détriment des étirements ».'>

? Bihan, S. (2004). L’échauffement s’enseigne-t-il 2. Revue EPS (305), p.14.

' Maquaire, P. (2007). La place des étirements dans I'échauffement en EPS: Ambivalence et controverses dans
une approche préventive des blessures. Staps, 76(2), p.47.

' Listello, J. (2006). Du rituel de I’échauffement aux contenus d’enseignement. Revue EPS (319), p.12.

"2 Maquaire, P. (2006). S’échauffer : généralités et controverses. Revue EPS (321), p.58.



Il ne faut tout de méme pas abolir toute forme d’échauffement sollicitant 1’amplitude des
segments et les articulations. Quiconque posséde une base en anatomie comprendra que le
fonctionnement des muscles repose notamment sur les articulations, les insertions, et qu’une
certaine amplitude de mouvement est plus que souhaitable. Weineck (2003) emploie le terme
de “mobilité“. Pour lui, la mobilité est « la capacité et la propriété qu’a le sportif d’exécuter,
par lui-méme ou avec 1’aide de forces extérieures, des mouvements de grande amplitude
faisant jouer une ou plusieurs articulations ».1> En reprenant Frey (1977), Weineck (2003)
considere que la mobilité articulaire et la capacité d’étirement sont des sous-catégories de la

mobilité. Maquaire (2007) souligne les bénéfices d’une mobilité optimale chez I’athléte :

« Une amélioration quantitative et qualitative de [’exécution du mouvement,
amélioration optimale des principales formes de sollicitation des facteurs de la
condition physique (force, vitesse, endurance), prophylaxie des lésions : une souplesse
optimale permet une plus grande élasticité, une plus grande capacité d’étirement et de
relachement des muscles, tendons, ligaments qui participent au mouvement. Une
mobilité optimale contribue donc notablement a augmenter la tolérance de charge et
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améliore la prophylaxie des lésions. »

La brochure 2 du Manuel 5 de I’éducation physique nous le rappelle : « La mobilité est la
seule capacité physique qui est optimale au cours de I’enfance. Il faut la maintenir. Durant la
puberté, les jeunes ont des périodes de grande croissance. Les muscles et les ligaments

n’arrivent pas a suivre cette croissance » .

En se fiant a ces différents ouvrages, aux manuels d’éducation physique, a Jeunesse et Sport
et & nos diverses expériences, quatre parties composent un échauffement que nous jugeons
optimal : échauffement fonctionnel regroupant facteurs de condition physique et de

coordination, cardiovasculaire, mobilité et préparation spécifique.

"> Maquaire, P. (2007). La place des étirements dans I'échauffement en EPS: Ambivalence et controverses dans
une approche préventive des blessures. Staps, 76(2), p.38.

'* Maquaire, P. (2007). La place des étirements dans I'échauffement en EPS: Ambivalence et controverses dans
une approche préventive des blessures. Staps, 76(2), p.39.

' Education physique. Vivre son corps, s’exprimer, danser. Manuel 5, brochure 2, p.8.



1.2. Engagement et motivation

Les bases de 1’échauffement et les différents principes posés, il importe de connaitre 1’¢leve
afin d’influencer son engagement en la matiére pour lui faire atteindre cet état physique et

psychique optimal recherché par 1’échauffement.

Engagement

durant une activité d'apprentissage

v v v ¥
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Engagement Engagement Engagement Engagement
comportemental émotionnel cognitif agentique
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Figure 2 Modele de I'engagement scolaire selon quatre dimensions
(Reeve, 2012)
Pour susciter I’engagement de 1’¢léve, la tiche proposée doit influencer positivement son
intérét et sa motivation. Il est aisé d’observer dans les quatre dimensions de Reeve (2012) que
I’engagement de 1’¢léve est positivement influencé si I’¢léve percoit du sens a la tache, est
poussé a réfléchir, a proposer des idées et n’est pas un simple robot qui reproduit ce que lui

dicte I’enseignant.

La tache proposée par l’enseignant, contraint le devoir de faire passer 1’éléve du statut
d’observateur a celui d’acteur. Cette entrée dans 1’activité et I’engagement est d’autant plus
forte pour les cours d’éducation physique ou 1’¢éléve doit diriger son corps et ou des grandes

disparités physiques apparaissent dans une méme classe.

Cette analyse des besoins de 1’¢léve pour susciter son engagement rejoint 1’idée de la rosace
des sens du Manuel de [’éducation Physique (2000). Cet ouvrage nomme six sens
fondamentaux que 1’enseignant devrait pouvoir garantir a ses éléves. Par le biais de ces divers
besoins et sens, 1’enseignant va permettre a 1’éléve de s’engager de maniere optimale dans
I’activité et cela devrait étre respecté dés I’échauffement. I pourrait ainsi tout mettre en

ceuvre pour garantir une motivation des plus optimales de 1’¢leve.



Selon Deci et Ryan (2002), il existe trois types de motivation : la motivation intrinséque, la
motivation extrinséque et 1’amotivation. Les deux premiers termes sont définis ainsi: « La
motivation intrinseéque est liée aux bénéfices que le sujet pourra tirer directement de son
activité : les théories contemporaines insistent a ce sujet sur I’importance du renforcement du
sentiment de compétence et d’autodétermination. La recherche des contacts sociaux et la
recherche hédonique de sensations constituent également des motifs intrinséques importants.
La motivation extrinséque renvoie a ’ensemble des récompenses et sanctions ajoutées

(salaires, approbations verbales, notes...)».

« Le modele de [I’auto-détermination de Deci et Ryan (1985, 2002) cherche a
comprendre et a expliquer la dynamique motivationnelle qui pousse un individu
a s’engager ou non dans une activité. Il postule que chaque étre humain est un
organisme actif qui, de maniere innée, cherche continuellement a augmenter son
potentiel humain, a se développer psychologiquement par la découverte de
nouvelles perspectives, par la maitrise de nouveaux challenges et par la
satisfaction de ses trois besoins psychologiques de base, a savoir un besoin de
compétence, d’autonomie et d’appartenance sociale (Bryan & Solmon, 2007 ;

Deci & Ryan, 2000, 2002). »'

Le cceur de notre travail s’articule autour de cette question: peut-on trouver un moyen
d’influencer positivement I’engagement de nos ¢léves lors de la phase d’échauffement ?

La motivation autodéterminée est un élément-clé pour répondre a cette question vaste que
nous devrons étayer pour expérimenter une méthode précise d’échauffement. Reynaud
(2016), encadrée par Escriva-Boulley dans son mémoire universitaire, propose des pistes pour
construire une méthode de travail optimal: «la motivation autodéterminée favorise
I’implication des éléves, suscite chez eux des émotions positives dans leur rapport a 1’école et
a I’EPS, et engendre de meilleurs performances et persistance dans les apprentissages, il s’agit
de comprendre, en tant qu’enseignant, comment susciter cette forme de motivation chez ses
¢leves ». Il faut donc prendre en compte le facteur de la motivation autodéterminée pour
influencer positivement les comportements des éleéves. Sarrazin et al. (2006) expliquent méme

que « trois types de comportements semblent catalyser une motivation autodéterminée : les

' Deligniéres, D. (2017). Psychologie du sport. Chapitre III : Motivation. p. 22-23.
17 Dupont, J. P., Carlier, G., Delens, C., & Gérard, P. (2010). La motivation auto-déterminée des éléves en
¢ducation physique: état de la question. Staps: revue internationale des sciences du sport et de l'éducation

physique, (88), p.9.



comportements qui offrent des choix aux éleéves, ceux qui justifient I’utilité des activités
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scolaires et ceux qui reconnaissent les affects et ressentis des éleéves ».

Nous avons donc décidé d’expérimenter le choix de 1’échauffement par 1’éléve selon un

principe d’auto-construction couvert dans ce travail.

' Sarrazin, P., Tessier, D., & Trouilloud, D. (2006). Climat motivationnel instauré par 1’enseignant et
implication des ¢éléves en classe: I’état des recherches. Revue francaise de pédagogie. Recherches en éducation,
(157), p.161.



2. Questions de recherche

Les principes d’échauffement sont sources de controverses depuis de nombreuses années. Que
ce soit dans les sports collectifs ou individuels, enseignant ou coach doivent moduler leur
savoir pour optimiser cette phase que tous jugent utile et indispensable. Comme dans
beaucoup de domaines du sport, il n’y a pas une seule solution parfaite, mais des principes a
suivre et d’autres a éviter. L’échauffement est sans conteste une phase incontournable avant
une activité physique, mais nous ne pouvons en proposer un universel et optimal, adapté a

chacun.

De ce fait, ce travail tend a expérimenter une forme d’échauffement et a mettre en lumicre les
résultats de cette forme de travail. Nous ne proposons pas une source exhaustive d’exercices
d’échauffement, mais plutét une méthode, une maniére, une procédure.

D’apres les principes de notre cadrage théorique, de notre expérience d’enseignantes aux
secondaires 1 et 2 ainsi que de nos diverses pratiques sportives, nous nous sommes intéressées
a différentes questions pour établir et nourrir les bases de cette recherche expérimentale. Ces
questions serviront de fil rouge a ce travail que nous prendrons le temps de discuter et

auxquelles nous essaierons de répondre :

* Le choix dans I’échauffement d’une activité physique a-t-il un impact sur le psychique

des éleves ?

Cette interrogation sur la motivation de I’¢léve et son sentiment de préparation concerne
I’effet sur sa psyché (sens, motivation, plaisir) d’un échauffement choisi par lui parmi un

canevas préétabli par I’enseignant.

» L’¢léve percoit-il une différence dans son état physique post-échauffement ?

Les réponses a cette interrogation proviennent de la question suivante : « Suis-je prét a

m’engager dans activité ? ».

* Quels ressentis sont perceptibles dans un échauffement auto-construit ?

Cette question tente d’identifier les ressentis des éléves.

10



*  Quelles sont les influences de I’auto-construction d’un échauffement par 1’¢éleve sur sa
motivation ? L’auto-construction influence-t-elle la perception de 1’échauffement des

éleves ?

* Quelles limites sont identifiables dans un échauffement auto-construit ?

Dans ce travail, I’expression « échauffement auto-construit » désigne un échauffement établi
et effectué par I’¢éléve d’aprés la forme de divers modules proposés par I’enseignant. L’¢éléve

procéde donc a une auto-construction de son échauffement.
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3. Méthodologie

3.1. Contexte et participants

Enseignantes stagiaires aux gymnases d’Yverdon et de Nyon, nous avons profit¢ de cette

situation professionnelle pour interroger nos éléves durant les legcons d’éducation physique.

B NEE~—_

Figure 3 Gymnase d'Yverdon” Figure 4 Gymnase de Nyon™

Nous avons décidé de récolter des données de facon quantitative et qualitative au moyen
d’une enquéte par questionnaires. L’échantillon pour ce travail se compose de 89 éleves,
provenant de deux classes du gymnase de Nyon et deux classes de celui d’Yverdon.
L’échantillon compte 37 gargons et 52 filles, actuellement en 1, 2™ et 3™ année de voie

de Maturité.

3.2. Récolte des données

La récolte de données a eu lieu grace a des questionnaires distribués lors des phases pré- et
post-tests. Les questionnaires comportaient un total de cinq questions (cf. annexes I et 2).
Deux d’entre elles étaient ouvertes et proposaient au répondant de répondre librement par une
ou deux phrases. Les trois autres questions étaient fermées (échelle de Likert) afin d’obtenir

de I’enquété une évaluation, une intensité de son opinion ou de son sentiment.

Les questionnaires pré-test ont été distribués en début de legon de la semaine 1. La suite de
cette lecon a été consacrée aux explications concernant 1’utilisation de posters
d’échauffement et des différents exercices qui les composent. L’échauffement d’aprés ces
posters a ensuite été testé en semaines 2, 3 et 4. Puis, le questionnaire post-test a été rempli

par les éleves en fin de legon en semaine 4.

' http://cche.ch/project/gymnase-yverdon/, consulté le 17 avril 2019.
*% https://www.lacote.ch/dossiers/les-30-ans-du-gymnase-de-nyon/, consulté le 17 avril 2019.
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L’intérét du questionnaire était double : procurer un maximum de résultats et d’opinions
concernant 1’échauffement vécu et percu par les éléves ; fournir les ressentis a la suite de
I’utilisation d’un échauffement auto-construit d’aprés les posters, pendant trois semaines

consécutives.

Notre posture pendant les échauffements a été neutre et identique a chaque séance afin de ne
pas influencer les ressentis des éléves. Etant donné que I’aspect non-verbal dans la
compréhension d’un message compte pour 55% dans la communication (Merhabian, 1967),
et influence directement la psyché des éleves selon nos expériences, il nous a paru tres
important de maintenir une certaine rigueur a ce niveau pour ne pas compromettre les

résultats.

3.3. Creéation des posters

Pour créer les posters d’échauffement, nous nous sommes focalisées sur une seule discipline :
le volleyball. Cela nous a permis de rendre I’exemple complet et spécifique. Nous avons
choisi un sport de balle et d’équipe, trés souvent, voire toujours, proposé dans les cours a

options et pratiqués dans les cours traditionnels d’éducation physique au secondaire 2.

Afin de proposer un échauffement le plus complet possible, les posters contenaient quatre

thémes distincts, conformes au cadrage théorique de cette étude :

mise en mouvement et préparation cardiovasculaire ;

préparation fonctionnelle orientée vers la force ;

mobilité ;

B W N =

. préparation spécifique.

Chacun de ces quatre thémes propose neuf exercices a effectuer seul ou a deux. L’exercice
est explicité par une ou plusieurs photos. Le nombre de répétitions ou le temps d’exécution
est également précisé pour chacun d’entre eux. Une variante est parfois proposée (a faire a
deux, différenciation écologique). L’¢léve doit choisir deux a quatre exercices a effectuer

dans chacun des thémes (cf. annexe 3).
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3.4. Traitement des données

Aprées avoir transmis les deux questionnaires a 1’ensemble de 1’échantillon, nous avons inséré
les réponses dans un tableau Excel afin d’extraire les résultats et les tendances. L’identité des
¢leves n’étant pas pertinente pour cette étude et n’étaient donc pas source de comparaison,
nous avons rendu les participants anonymes en leur donnant comme seule caractéristique un
numéro personnel.

Pour créer cette base de données et les différentes répartitions de réponses s’y rapportant,
nous avons uniquement pris en compte les réponses aux questions a échelle, en établissant
des scores de 1 a 4 pour les réponses selon le symbole choisi (voir exemple ci-dessous). Les

graphiques de résultats reprendront les mémes couleurs.

¢0 o
1 2 3 a4
Figure 5 Scores questions a échelle
Nous avons tiré un bilan des tendances des ressentis physiques et psychiques par rapport a
I’échauffement habituellement vécu, grace au questionnaire pré-expérimentation. Chaque
question a été traitée séparément afin de produire un graphique de répartition des scores pour
I’échantillon interrogé. Dans un second temps, nous avons procédé de méme pour les
réponses au questionnaire post-étude a la fin des 3 semaines d’expérimentation de cette

méthode d’échauffement. Enfin, nous avons comparé ces deux résultats en nous focalisant sur

la répartition des scores pour en extraire les tendances positives ou négatives de ce systéme.

Les réponses aux questions ouvertes ont été traitées de fagon qualitative afin de comprendre
et mettre en lumicre les ressentis des éléves et leurs perceptions. Elles ont ét¢ utilisées pour
souligner des tendances et permettre la discussion. Toutefois, les réponses ont été
sélectionnées et classées selon leur fréquence d’apparition. Un tableau récapitulatif a été
réalisé en catégorisant les termes évoqués par éléves.

Ce travail ne visant pas a aboutir a des résultats significatifs incontestables et diffusables dans
I’ensemble des gymnases, les données ont été traitées de maniére a soulever des questions et
des débats, a établir une base de réflexion susceptible de s’étendre a d’autres gymnases et

permettre a d’autres enseignants d’expérimenter une telle méthode.
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4. Résultats et discussion

Les questionnaires soumis aux ¢éleves ont donné des résultats aussi bien d’ordre quantitatif
que qualitatif. Dans un premier temps, nous exposerons les résultats de type quantitatif.

Voici les résultats des tendances des répondants concernant les ressentis physiques et
psychiques par rapport a I’échauffement habituellement vécu versus 1’échauffement proposé
durant les trois semaines test.

Comme mentionné, la question n°1 traitait de I’appréciation de I’échauffement des éleves.

Preé-test Post-Test
J'aime m'échauffer avant une J'ai aimé m'échauffer durant
activité ces 3 semaines
3% 1%
11% "1 8% "1
2 37% 2
0,

41% 3 3
45% 4 54% 4

Tableau 1 Réponses question n°1

Les résultats en phase pré-test montrent que la grande majorité des répondants ont un plaisir
moyen voire faible a s’échauffer avant une activité. En effet, 41% des répondants ont évalué
leur plaisir a 2/4 (rose) et 45% des répondants a 3/4 (jaune). 11% des répondants ont affirmé
aimer s’échauffer avant une activité a 4/4 (vert) et 3% ont évalué leur plaisir a 1/4 (rouge).
Les réponses a cette premiere question en phase post-test montrent que la grande majorité des
répondants (91%) a ressenti un plaisir évalué a 3/4 et 4/4 lors de ces trois semaines
d’échauffement (jaune et vert). Seulement 1% des répondants a affirmé n’avoir eu aucun
plaisir pendant ces trois semaines (rouge), et 8% ont évalué leur plaisir a 2/4 (rose).

Ces résultats identifient une baisse incontestable des réponses roses et une nette augmentation
des réponses jaunes et vertes. Ainsi, ces résultats témoignent d’une hausse générale de plaisir
des répondants dans les résultats post-test. Ces résultats indiquent que les répondants ont
¢prouvé davantage de plaisir durant ces trois semaines avec cette nouvelle forme

d’échauffement.
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Ensuite, la question n°3 traitait du sentiment d’étre prét a I’issu 1’échauffement afin de

prendre part a I’activité qui s’ensuivait.

Pré-test Post-Test

Je me sens prét(e) a l'activité Je me suis senti(e) prét(e) a
lorsque j'effectue un I'activité apres ces
échauffement échauffements
1% 6%
m1 =1
w2 'Y
3

3

- 43%
"4

Tableau 2 Réponses question n°3
Les résultats pré-test démontrent que les répondants pensent se sentir préts a 1’activité apres
un échauffement. En effet, 58% des répondants affirment se sentir prét a 3/4 et 35% a 4/4

(vert). Seulement 7% déclarent ne pas se sentir préts avant une activité (1/4 et 2/4).

Les résultats post-test de cette question montrent a nouveau une grande majorité de réponses
positives : 95% des répondants affirment a 3/4 et 4/4 s’étre sentis préts a 1’activité apres ces
¢chauffements (jaune et vert). Les 5% restant certifient s’€tre sentis préts a 2/4 (rose).

Personne n’a prétendu ne pas s’étre senti prét a I’activité.

Ces résultats indiquent une stabilit¢ de réponses roses (sentiment d’étre prét 2/4) et un
déplacement des réponses jaunes (sentiment d’étre prét 3/4) vers des réponses vertes
(sentiment d’étre prét 4/4). Le 1% d’¢éléves ayant répondu n’étre pas prét a Iactivité (1/4) a
disparu et plus de 50% des répondants affirment se sentir préts a 100% a 1’activité en phase
post-test. Ces résultats révelent donc un plus grand sentiment de préparation durant ces trois

semaines grace a cette méthode d’échauffement.
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La question n°4 portait sur le choix. Elle interrogeait 1’éléve sur son niveau

d’engagement/motivation li¢ a la possibilité¢ de faire des choix durant I’échauffement.

Pre-test Post-Test
Si j'avais le choix dans la J'ai été davantage engagé(e)/
maniére de m'échauffer, je motivé(e) car j'ai eu le choix
serais davantage engagé(e)/ dans la maniére de
motivé(e) m'échauffer
3% 1%
0 - 0 7% mq
2
15% 2
34% 3
3
A 52% 40% 4
48%

Tableau 3 Réponses question n°4
En phase pré-test, les résultats démontrent que la grande majorité (82%) serait davantage
engagée si elle avait le choix dans la maniere de s’échauffer (jaune et vert) et 18% des
répondants déclarent que le choix n’aurait peu, voire pas d’impact sur leur motivation (rose et

rouge).

Les résultats post-test a cette question vont confirmer les réponses a la question précédente: la
grande majorité des répondants a été davantage engagée et/ou motivée dans 1’activité car elle
avait eu le choix dans la maniére de s’échauffer (92%). Seulement 1% des répondants n’a pas

été davantage engagé ni motivé (rouge), et 7% ont évalué cette affirmation a 2/4 (rose).

Les résultats démontrent une baisse de moitié des réponses indiquant un faible lien entre
motivation et choix (1/4 et 2/4), et une hausse importante des réponses affirmant avoir été
davantage engagé(e)/motivé(e) grace au choix (4/4). Ces résultats révelent un rapport
significatif entre le choix de l’activité et la motivation/I’engagement de 1’¢éleve. Pouvoir

choisir son échauffement auto-construit a donc accru la motivation des éléves.

Nous allons maintenant analyser les résultats des différentes questions ouvertes traitées de
maniére qualitative. Des catégories avec mots-clés exposent le nombre d’apparitions de ceux-

ci avant et apres notre étude.
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Question 2 : Selon moi, I’échauffement est utile car...

. Nombre d’apparitions Nombre d’apparitions
Reponses Pré-test Post-test
Préparation générale
Préparer a I’effort E | 28
Mise en route
Réveil en douceur 1 0
Mise en mouvement 2 0
Dérouiller 1 0
Blessures
Eviter de se blesser \ 55 \ 36
Sens a Pactivité principale
Echauffe pour I’activité qui va suivre | 10 | 7
Psychique
Préparer mentalement 3 2
Motivation 0 4
Performance
Améliore les performances 2 1
Donner de I’énergie 0 1
Physique
Préparer les muscles 10 2
Echauffer les muscles 11 13
Augmenter le rythme cardiaque 0 1
Se renforcer 1 0
Travailler les os 1 1
Préparer les articulations 4 1
Eviter les courbatures 1 0
Travailler les parties les plus faibles 0 1
Social
Discuter 1 0
Ambiance 1 8
Imposer des choses qu’on aime moins 1 0
Utilité
Inutile |1 [0
Autres
Pas de réponses 0 5
Adapter les exercices 0 1
Personnalisation 0 3

Tableau 4 Apparitions mots question n°2

Les résultats obtenus lors de la question n°2 sur 'utilité de 1’échauffement fournissent une
multitude de mots-clés. Leur regroupement par catégories nous permet de soumettre quelques
observations. Avant de comparer les résultats pré- et post-test concernant 1’utilit¢ de

I’échauffement, nous jugeons important de relever les réponses générales des éleves.

18



L’échauffement permet, selon eux, un changement d’état pour se préparer a une activité. Les
catégories : préparation générale, mise en route, sens a l’activité principale, psychique et
physique, regroupant un large ensemble de mots-clés, sont autant d’éléments appuyant cette
observation. Toutefois, bien que les parties physique et psychique ressortent des réponses,
’utilité d’une préparation physique est davantage mentionnée que la préparation psychique.
De plus, I'utilité de I’échauffement est ressentie au niveau de la prévention des blessures, la
majorit¢ de I’échantillon le citant dans ses réponses. Des mots-clés se référant a un aspect
social sont également ressortis. Soulignons que seule une personne a jugé I’échauffement
inutile. Les connaissances des participants semblent étre larges sur le sujet mais restent

toutefois superficielles.

En observant les différents résultats de cette question sur 1’utilité, divers changements sont
visibles. Ces questionnaires étant analysés de manicre qualitative, notre but n’est pas d’arriver
a des différences et résultats significatifs, mais plutot d’en tirer des tendances pouvant étre
une piste de réflexion a valider quant aux possibles changements dis a la forme
d’échauffement proposée durant I’étude. L utilité¢ de 1’échauffement comme une préparation a
I’effort est davantage ressentie en phase post-test que pré-test (28 en post-test, 8 en pré-test).
L’échauffement comme prévention a la blessure apparait moins (55 pré-test, 36 post-test). La
balance physique-psychique subit elle aussi une différence étant donné que la proportion pour
la partie psychique augmente en phase post-test (28-3 en pré test, 19-6 en post-test).
Soulignons que ’aspect motivationnel apparait en phase post-test (0 pré-test, 4 post-test). Une
augmentation de 1’aspect social de I’échauffement apparait aussi en phase post-test avec,
notamment, une forte augmentation du facteur de I’ambiance (3 pré-test, 8 post-test).

Les principes de 1’échauffement sont, dans I’ensemble, connus des ¢éleves. Ils identifient les
différents enjeux liés a I’échauffement et jugent 1’utilité¢ de celui-ci a des proportions diverses.
Selon le vécu des éléves, certaines notions sont plus importantes que d’autres. Et nous
pouvons constater des modifications possibles dues aux trois semaines d’expérimentation
d’une nouvelle forme d’échauffement. L’auto-construction de celui-ci par les éleves semble
influencer leur motivation, I’ambiance et I’aspect social de ce moment de mise en route.
L’aspect d’échauffement “strict”, trés centré sur le physique, semble prendre peu a peu une
forme plus compléte, plus transversale et plus diversifiée selon des catégories d’utilité. Selon
nous, cette forme différente de 1’échauffement peut amener des changements dans la

perception des ¢éléves de 'utilité¢ de ce moment, ayant une influence directe sur leur activité.
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Question 5 : Mes perceptions de I’échauffement en quelques mots...

Nombre d’apparitions

Nombre d’apparitions

Reponses Pré-test Post-test
Répulsion
Pas ce que je préfere 1 8
N’aime pas 13 0
Ennuyant/chiant 11 0
Peu agréable 1 0
Flemme 3 0
Pas fun, pas drole 3 0
Inutile 4 1
Physique 1 0
Fatiguant/épuisant/rude 6 9
Je n’aime pas la course 2 3
Attraction
J’aime 2 0
Sympathique 1 2
Plaisir 2 1
Amusant 1 23
Bonne ambiance 1 3
Encourageant 0 2
Intéressant 0 3
Utile, nécessaire, indispensable 30 25
Style d’enseignement
Jeu plus amusant 1 0
Jeu / ludique 4 0
Pas de compétition 1 0
Besoin de musique 0 1
Autres
Simple 2 0
Adapté 1 2
Répétitif 1 0
Varié 2 3
Liberté 1 0
Choix 0 16
Psychique
Motivé pour ’activité 1 7
Concentration 1 1
Préparation esprit 1 0
Physique
Condition physique 1 0
Cardio 4 0
Etirement 2 1
Timing
Rapide 3 1
Perte de temps 2 1
Prend du temps 2 0
Trop long 3 3

Tableau 5 Apparitions mots question n°5
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Afin de traiter la question n°5 sur la perception de I’échauffement, nous allons procéder de la
méme manicre que pour la question n°2, en tirant dans un premier temps un bilan général
puis, en analysant les résultats possiblement diis a la mise en place de notre expérimentation.
La conclusion proposera des pistes de réflexions quant aux tendances apparues.

Pour commencer, les éléves ont un avis sur 1’échauffement trés marqué. Soit ils aiment ce
moment, soit ils le trouvent ennuyant. De plus, surtout en phase pré-test, ils le jugent plus
utile et indispensable, que plaisant ou autre. Ils soulévent que ce moment serait plus apprécié
sous une forme jouée, ludique. Ils sont partagés quant au temps dévolu a cette activité,
certains la jugeant trop longue. Des ¢léments relevant du physique et du psychique

apparaissent de nouveau dans leurs perceptions.

Les résultats pré-test et post-test présentent des variations. Nous rappelons tout de méme que
nous n’exposons pas des résultats significatifs mais des tendances pouvanr amener a des
pistes de réflexion.

Dans la catégorie Répulsion, nous observons une disparition des perceptions des mots-clés en
phase post-test: n’aime pas, ennuyant/chiant, peu agréable, flemme, pas fun. Avec une
tendance au “pas ce que je préfére” et une augmentation des réponses dans la catégorie
Attraction. Les perceptions de I’échauffement par les éléves sont donc plus nuancées apres la
mise en place de cette forme auto-constructive. Cela se consolide avec les chiffres sur le
facteur « amusant » qui passe de 1 a 23 apparitions. Les ¢éléves pergoivent aussi une évolution
quant a la fatigue engendrée par cette forme d’échauffement (6 pré-test, 9 post-test). Les
nombreuses apparitions du mot-clé choix en phase post-test (16 fois) révelent une perception
positive du choix lorsqu’il est proposé aux éléves. L’équilibre physique-psychique bascule en
phase post-test, I’aspect psychique prenant le dessus sur le physique. A noter que certains
¢leves percoivent 1’échauffement comme une phase trop longue avant 1’activité en phase pré-

et post-test.

En observant ces différents changements, nous pouvons identifier une tendance positive au
niveau émotionnel et motivationnel de la mise en place d’un échauffement par choix. Les
¢leves connaissent et valident la nécessité ainsi que l'utilité de 1’échauffement, mais
manifestent un certain ennui sous la forme précédemment vécue. L’autoconstruction de leur
¢échauffement montre un déplacement des avis trés négatifs vers une opinion plus mitigée
(“pas ce que je préfére”) et une apparition soutenue d’un ressenti positif (“amusant®). Selon

nous, ce facteur émotionnel influence directement la motivation des éléves et coincide avec
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I’évolution positive de D’aspect psychique (“motivé pour I’activité”). Sans émettre de
jugement hatif, le facteur choix semble offrir davantage d’épanouissement dans 1’activité.
L’¢leve semble fortement influencé par cette possibilité de personnaliser son échauffement et

en percoit directement 1’intérét et les bénéfices.

Afin de compléter les réponses obtenues, nous avons ajouté la question n°4.1 au questionnaire
post-test. Cette question demande aux éléves ayant répondu rose ou rouge a la question n°4
(J’ai été davantage engagé(e)/motivé(e) car j’ai eu le choix dans la maniére de m’échauffer)
de compléter leur réponse et de soumettre une proposition/piste de réflexion afin d’étre

davantage engagé.

4.1 Post-étude : Qu’est-ce qui vous aiderait a vous engager davantage dans un
échauffement...

Réponses Nombre d’apparitions

Exercices de courtes durées

Avec des copines

Davantage de choix

Moins de choix car trop d’hésitations

En cercle, chacun propose un exercice

La musique

Davantage de stretching

Variation, moins de répétition

Y Y Y N R N F TN

Récompense ou avantage

—

Davantage de jeu

Tableau 6 Apparitions mots question n°4.1

Nous pouvons constater que les pistes divergent et qu’il ne ressort pas un point ou tout le
monde s’accorde. Néanmoins, [’aspect musical semble étre un facteur motivationnel
important chez les éleves. La piste de réflexion sur I’apport d’exercices de courte durée se
corrobore I’idée de variation, de moins de répétition, et de davantage de choix d’exercices. Il
semblerait que les éléves ont une préférence pour effectuer plus d’exercices variés répétés peu
de fois qu’un nombre restreint d’exercices de longue durée. Toutefois, il ne faudrait pas leur
donner trop de choix car cela semble les faire hésiter et leur faire perdre du temps dans leurs
décisions. Cette idée d’un compromis coincide avec celle de proposition en cercle ou chaque
¢leve est libre de proposer un exercice, mais chacun suit tout de méme les exercices d’autres
personnes, équilibrant ainsi choix personnels et guidage frontal. Cet aspect souléve aussi une
dimension sociale construite par la proposition d’étre avec ses amis. L’affinité¢ dans les

groupes influencerait directement I’engagement de chacun.
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L’aspect ludique/jeu est aussi soulevé. Pour certains, il est difficile d’effectuer une tache sans
amusement et ils ne retrouvent celui-ci qu’a travers le jeu. De plus, la récompense est citée
comme motivation extrinseque.

Il nous parait donc évident que 1’échauffement doit susciter chez I’éléve une perception de
I’utilité¢ et solliciter I’ensemble de la rosace des sens. De facon générale, les avis sur
I’échauffement sont treés partagés chez les éléves et tous n’ont pas les mémes intéréts, besoins
et ressentis. Cela conforte notre impression qu’il n’y a pas de recette miracle, mais qu’une
approche plus personnalisée et suscitant la construction de I’échauffement par 1’éléve est une

méthode qui provoque 1’ intérét.

Discussion générale

L’ensemble des résultats de ce travail démontre une augmentation de la perception de plaisir
et de motivation de notre échantillon lorsqu’il a davantage de liberté dans la construction de
leur échauffement. Bien que le facteur choix semble avoir un lien direct avec la motivation et
le plaisir, nos observations soulévent d’autres interrogations. Les résultats des questionnaires
montrent, en effet, que le plaisir et la motivation ont augmenté avec le choix des activités,
mais ce choix était-il 1i¢ a ’activité elle-méme ou a d’autres variables telles que la forme de

groupement ?

A la suite de discussions post-test, plusieurs observations et remarques intéressantes ont été
partagées par les éleves. Tout d’abord, une baisse d’implication et d’application a pu étre
ressentie de la part de certains d’entres eux lors de ces séances, principalement parce qu’ils
¢taient livrés a eux-mémes et que I’activité n’était pas guidée par I’enseignant. Puis, certains
¢leves affirment n’avoir pas eu I’impression d’avoir effectu¢ un échauffement grace a cette
forme de pratique. Aussi, I’absence de consignes a été appréciée par les éleves lesquels
soulignent également le temps que cela permet de gagner dans une legon. Un autre élément
trés souvent mentionné est le coté ludique et I’amusement, dimensions recherchées par les
¢leves. Selon la majorité d’entre eux, c’est le coté fun et jeu qui leur fait oublier la phase

d’échauffement, ce qu’ils recherchent dans 1’échauffement en général.
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Ces remarques et résultats confirment que notre outil ne constitue pas une panacée. Ils nous
permettent cependant d’accentuer ce qui accroit la motivation et le sens de 1’échauffement des

¢leves afin de leur offrir une forme plus attractive et appréciée.

De plus, les résultats révelent I’importance des compétences transversales. L’enseignant, dans
sa double mission pédagogique, doit faire évoluer chez 1’¢leve des compétences disciplinaires
et transversales. Cette forme d’échauffement semble mettre en avant des caractéristiques
propres a des compétences non-disciplinaires telles que 1’autonomie, ’aspect social, la
démarche réflexive, etc. L’échauffement par auto-construction inclut des aspects susceptibles
de conduire 1’¢leve a trouver plus de sens, a augmenter sa motivation, son plaisir et son

ressenti d’étre prét pour 1’activité suivante.
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5. Conclusion

Selon les principes actuels de I’échauffement, nous avons testés 1’auto-construction d’un
¢chauffement aupres de gymnasiens afin de découvrir si le choix avait un impact sur le plaisir,
la motivation et le sens attribué a I’échauffement.

En plus de se sentir davantage prét, les résultats de ce travail démontrent une augmentation du
plaisir et de la motivation des participants. Le choix dans la construction de I’échauffement
semble avoir un effet positif, cependant des éléments tels que le collectif et le ludisme

peuvent manquer a cette méthode.

Notre travail n’avait pas pour but de dénoncer les principes d’échauffement habituels du
milieu scolaire, mais plutdt d’expérimenter une forme d’échauffement par auto-construction
par I’¢éleve et d’en ressortir les perceptions de ceux-ci face a cette forme de travail afin
d’améliorer les facteurs plaisir et motivation. A travers cette forme d’échauffement, nous
avons visé quelque chose de nouveau, ce qui pourrait remettre en question la réelle place des

nouvelles perceptions : était-ce le facteur nouveauté ou la méthode elle-méme ?

Les résultats recueillis étant représentatifs de trois semaines de test. Il nous est prétentieux
d’en faire des vérités absolues. Ces résultats présentent des tendances apres ’essai d’une
nouvelle méthode d’échauffement, mais il serait intéressant et nécessaire de la tester a plus
long terme et dans différents gymnases du canton. Bien que la méthode semble révéler
différents facteurs et des compétences propices a 1’augmentation du plaisir, de la motivation
et du sens chez 1’¢leéve, la variable « nouveauté » ne peut étre écartée de cette étude. De
futures études pourraient proposer une forme d’auto-construction de 1’échauffement incluant
le collectif et le ludisme. Il serait également intéressant de varier les formes et de les tester
dans plusieurs établissements afin d’avoir un échantillon plus large pour évaluer les facteurs
influengant les résultats. Chaque variable devrait étre isolée pour en connaitre les bénéfices

exacts.

En partant du simple échauffement corporel et de la préparation articulo-musculaire, notre
¢tude a tenté d’intégrer d’autres dimensions comme le choix, la motivation, le plaisir, la
recherche de sens et en plus des aspects physiques et moteurs. Nous avons pu identifier
différentes dimensions de 1’échauffement a considérer pour permettre a nos éleves d’atteindre

un état optimal pour I’activité qui s’ensuivait. Bien que le physique soit important, nous avons
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pu identifier que la part psychique n’était en aucun cas a mettre de coté. L’¢leve doit étre tout
autant prét physiquement que mentalement pour entrer dans [’activité proposée par

I’enseignant et en tirer les apprentissages les plus optimaux.

Concernant la démarche suivie, il serait pertinent de tester plusieurs groupes différents avec
des méthodes distinctes afin de comparer les formes d’échauffement. Cette méthode
permettrait de faire ressortir certaines variables, notamment celle du choix, afin d’en mesurer

les réels impacts.

Le lecteur intéressé par la méthode de ce travail doit rester attentif a certains points. Le
premier est un échauffement auto-constructif nécessite une approche théorique et pratique
préalable afin de présenter les différents exercices et la manicre de les effectuer. Ce type
d’échauffement ne doit pas démarrer sans surveiller 1’¢laboration des mouvements des éléves.
Le deuxieéme est que les ¢léves ne répondent pas tous de la méme maniére a la mise en place
d’un échauffement par auto-construction. Bien que tous semblent y trouver une augmentation
de plaisir et de motivation, il est important de permettre a 1’entier des ¢léves d’entrer dans
cette démarche, certains ne faisant que suivre ou imiter leurs camarades. Cela est important
dans la démarche de transfert de compétences transversales. Pour finir, comme évoqué
précédemment, les bénéfices de cette méthode se reposent sur trois semaines
d’expérimentation. Il est donc important de récolter des feedbacks ou des ressentis et des

perceptions d’¢éléves, en cas d’utilisation a plus long terme.

Cette étude met en lumicre les bénéfices et changements que peuvent apporter 1’introduction
d’un nouvel échauffement de type auto-constructif dans les lecons d’éducation physique au
gymnase. Le facteur du choix est un ¢élément ressortant de cette étude comme une variable
positive possible de la motivation et du plaisir des éléves. De plus, la personnalisation que ce
type d’échauffement implique semble augmenter chez eux le sentiment d’étre prét pour
’activité qui s’ensuit.

Nous pouvons affirmer I’emploi efficace de cette méthode en cours d’éducation physique, elle
permet a 1’¢éléve d’améliorer son état physique et psychique. Sa motivation, son plaisir et sa

quéte de sens s’en trouveront aussi sollicités et nourris.

26



Références

Bellaud, E. (2006). Les étirements musculaires : résultats d’une enquéte de pratique aupres
des étudiants de Licence 1en Sciences et Techniques des Activités Physiques et
Sportives. Kinesither Rev (53), 19-23.

Bihan, S. (2004). L’échauffement s’enseigne-t-il ?. Revue EPS (305),14-16.

Cometti, G. (2003). Facteurs de la performance. Les limites du stretching. Revue EPS (304).

Corfa, R. (2016). Evaluation a court terme des effets des étirements activo-dynamiques,
réalisés lors de I’échauffement, sur la performance musculaire du footballeur. Sciences
du Vivant.

Delas, P. (2004). S’échauffer pour entrer dans 1’activité : un enjeu de formation, Pratiquer des
méthodes. Les cahiers EPS de [’académie de Nantes (30).

Delignieres, D. (2017). Psychologie du sport. Chapitre 111 : Motivation, 22-23.

Dufour, A. (2015). Stretching et enseignement de [’éducation physique : sens et pertinence de
pratiquer le stretching pour les éléeves du secondaire 1. (Mémoire de maitrise). Haute
Ecole Pédagogique, Lausanne.

Dupont, J. P., Carlier, G., Delens, C., & Gérard, P. (2010). La motivation auto-déterminée des
¢leves en éducation physique: état de la question. Staps: revue internationale des
sciences du sport et de l'education physique, (88), 7-23.

Education physique. Vivre son corps, s exprimer, danser. Manuel 5, brochure 2. Repéré a
https://www.mobilesport.ch/assets/Ibwp-
cdn/mobilesport/files/2012/11/Manuel 5 Brochure 2.pdf

Escriva-Boulley, G. & al. (2018). L’engagement de [’éleve en EPS: La motivation
autodéterminée. Repéré a https://cardie.web.ac-grenoble.fr/sites/default/files/media-
fichiers/2018-09/Escriva-boulley Tessier %26 Sarrazin-2018-
Engagement%?20et%20motivation.pdf

Listello, J. (2006). Du rituel de I’échauffement aux contenus d’enseignement. Revue EPS
(319).

Mardle, W., Katch, F., Katch, V. (1987). Physiologie de [’activité physique.



Maurice, M. (2014). L’ introduction de I’éducation a la santé en cours d’Education Physique
et Sportive (EPS) : les stratégies didactiques et pédagogiques mises en places par les
enseignants au lycée. (Mémoire de maitrise, Université de Lorraine). Repéré a
https://hal.univ-lorraine.fr/hal-01842245/document

Magquaire, P. (2006). S’échauffer : généralités et controverses. Revue EPS (321), 55-58.

Maquaire, P. (2007). La place des étirements dans 1'échauffement en EPS: Ambivalence et
controverses dans une approche préventive des blessures. Staps, 76(2), 31-49.
doi:10.3917/sta.076.0031.

Mobilesport. Atteindre une température de 39°. Repéré a
https://www.mobilesport.ch/aktuell/sechauffer-atteindre-une-temperature-de-39°/

OFSPO & ASEP (2006). S’échauffer. Mobile cahier pratique 24. Repéré a
https://www.mobilesport.ch/assets/Ibwp-
cdn/mobilesport/files/2013/10/praxis 2006 24 f.pdf

OFSPO (éd.) (2013). Physis : exemples pratiques Jeunesse+Sport. Brochure, Macolin.
OFSPO (éd.) (2013). Physis : bases théoriques Jeunesse+Sport. Brochure, Macolin.

OFSPO (éd.) (2016). Manuel clé Jeunesse+Sport. Brochure, Macolin.

Pasquet G., Potier P., Hascoat 1., Rousset T, Robert P. (2008). Echauffement du sportif :
Comment préparer l'organisme a un effort, Ed. Poche.

Prevost, P. (2003). Pourquoi et comment s’échauffer, site Sciensport.

Sarrazin, P., Tessier, D., & Trouilloud, D. (2006). Climat motivationnel instauré par
I’enseignant et implication des éléves en classe: I’état des recherches. Revue frangaise de
pédagogie. Recherches en éducation, (157), 147-177.

Shrierh, L. (2000). The physician & sport médicine. Vol 28, n°8.

Terrisse, A. & Carnus, M. (2009). Didactique clinique de l'éducation physique et sportive
(EPS): Quels enjeux de savoirs ?. Louvain-la-Neuve, Belgique: De Boeck Supérieur.
doi:10.3917/dbu.terri.2009.01.

Weineck, J. (2003). Manuel d’entrainement. 4: édition, Paris, Vigot, 32

II



Table des illustrations

Figures :

Figure 1 Echauffement général et spécifique, effets recherchés selon les auteurs (Maquaire, 2006)

Figure 2 Modele de I'engagement scolaire selon quatre dimensions (Reeve, 2012)

Figure 3 Gymnase d'Yverdon
Figure 4 Gymnase de Nyon

Figure 5 Scores questions a échelle

Tableaux :

Tableau 1 Réponses question n°1
Tableau 2 Réponses question n°3
Tableau 3 Réponses question n°4
Tableau 4 Apparitions mots question n°2
Tableau 5 Apparitions mots question n°5

Tableau 6 Apparitions mots question n°4.1

III

12

12

14

15

16

17

18

20

22



Annexes

Annexe 1

Questionnaire dans le cadre d’'un mémoire professionnel - Pré

1. Jaime m’échauffer avant une activité :

s a
~
[*
2. Selon moi, I’échauffement est UtIle CaT.............cooeiiiiiiiiiiiiiieeee e

3. Je me sens prét(e) a I’activité lorsque j’effectue un échauffement :
a s
~
3

4. Sij’avais le choix dans la maniere de m’échauffer, je serais davantage engagé(e)/motivé(e) :

a a
S~
3

5. Mes perceptions de 1’échauffement en quelques MOtS © ......ococveeevieerieerieeniieeesieeeeene

MERCI

v



Annexe 2
Questionnaire dans le cadre d’'un mémoire professionnel - Post

J’ai aimé m’échauffer durant ces 3 semaines :

a a
-
¥
Selon moi, I’échauffement €St UtIle Car..........coovvvumeeieiiiieiiiiieeeeee et eeeens

Je me suis senti(e) prét(e) a ’activité apres ces échauffements :

a a
o
b

J’ai été davantage engagé(e)/motivé(e) car j’ai eu le choix dans la maniere de
m’échauffer :

a a
4
S

4.1 Si vous avez répondu rose ou rouge, qu’est-ce qui, selon-vous, vous
motiverait et vous aiderait a vous engager davantage dans I’échauffement ?



Annexe 3

3.1 Poster exercices mise en mouvement et préparation cardio
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3.3 Poster exercices mobilité
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tion spécifique

3.4 Poster exercices prépara
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Résumé

Mots-clés : échauffement, auto-construction, sens, motivation.

Que I’on soit entraineur, enseignant, sportif d’élite ou amateur, I’échauffement est un concept
clé que nous avons tous acquis et personnalis€ dans nos activités physiques et sportives
respectives. Il est cependant observable que 1’échauffement a parfois mauvaise presse dans les
établissements scolaires. En effet, il est quelquefois percu comme une contrainte obligatoire
par les éleves ayant pour certains comme seul but de tout faire pour en faire le moins possible.
L’échauffement a parfois perdu tout intérét, sens et plaisir chez les éleves/apprentis de 1’école
post-obligatoire.

Le but de ce travail a été d’expérimenter une forme d’échauffement par auto-construction par
I’éleve et d’en ressortir les perceptions de celui-ci face a cette forme de travail. Ce principe a
poussé les é€leves vers une liberté, tout de méme limitée, dans la construction de leur
échauffement en choisissant des exercices adaptés a leur forme physique, leur intérét du
moment et leur permettre de rendre cette préparation des plus attrayante. La récolte de
données s’est effectuée grace a des questionnaires qualitatifs et quantitatifs distribués lors des
phases pré- et post-tests.

L’ensemble des résultats obtenus dans ce travail démontre une augmentation des perceptions
de plaisir et de motivation de notre échantillon lorsqu’ils ont davantage de liberté et de choix
dans la construction de leur échauffement.

Notre travail n’avait pas pour but de dénoncer les principes d’échauffement habituels du
milieu scolaire, mais plutdt d’expérimenter une forme d’échauffement par auto-construction
par 1’éleve et d’en ressortir les perceptions de ceux-ci face a cette forme de travail afin

d’améliorer les facteurs plaisir et motivation.



