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Introduction


Le présent Lexique des 500 mots en STAPS tente de prendre rang parmi d’autres ouvrages de genres voisins mais non identiques. Nombreux sont ceux, en effet, qui éprouvent le besoin de posséder un ouvrage de définitions, simple et facilement utilisable. Celui-ci est destiné à éviter cette rupture que provoque parfois dans la lecture d’un article de revue ou de journal, l’apparition d’un mot, d’une formule dont le sens est peu connu ou totalement ignoré du lecteur.


Utile donc à tout étudiant novice ou hésitant, ce livre est conçu spécialement pour des étudiants de Licence, Master et Doctorat mais aussi pour des élèves qui, dès l’enseignement secondaire, songent plutôt que naguère, à poursuivre des études scientifiques au sein de la filière STAPS et des sciences du sport de manière générale.


Ce Lexique est d’une utilisation qui reste simple et pratique. Véritable abécédaire de l’accès aux Sciences et techniques des activités physiques et sportives, enrichi d’une bibliographie importante permettant d’approfondir les notions développées, il sera un instrument indispensable à toutes celles et tous ceux qui lui feront confiance, riche de sa pluridisciplinarité dont toute l’équipe des auteurs est le reflet le plus tangible, en même temps qu’elle constitue le gage du sérieux de l’actualisation de l’ouvrage.


Or, l’expérience révèle que l’initiation aux études supérieures se révèlent de plus en plus difficile, d’autant plus en STAPS et des représentations véhiculées vis-à-vis de cette formation qui est souvent considérée comme un simple endroit où l’on ne fait que du sport !


Fait plus important et d’ailleurs très heureux, le « recrutement » des étudiants en STAPS s’installe dans des milieux plus différenciés qu’autrefois. Souvent privés d’une certaine éducation sportive, aussi réelle que peu perceptible, éducation venue de contacts quotidiens de tels milieux familiaux, nos étudiants ont besoin d’être aidés alors qu’ils entrent dans un monde qui leur est tout à fait inconnu. Disons qu’ils ont droit à cette aide, si élémentaire et modeste soit-elle.


Les auteurs de ce lexique n’oublient pas non plus que la « pluridisciplinarité », institutionnalisée par la célèbre Loi d’orientation du 12 novembre 1968, devrait permettre à une étudiante ou à un étudiant, de puiser plus librement qu’autrefois dans des spécialités diverses. C’est la raison pour laquelle certains termes sont développés au maximum deux fois, permettant ainsi son appréhension selon différentes perspectives.


En pénétrant dans la sphère des Sciences et Techniques des activités physiques et sportives, le mot usuel subit une inflexion, parfois même une mutation lui conférant la précision technique, facteur nécessaire d’une certaine sécurité scientifique, mais l’isole et le rend peu à peu incompréhensible au non-spécialiste. Alors que certains sont connus de tous, en dépit de leur coloration sportive, d’autres demeurent obstinément ésotériques. Ce vocabulaire se renouvelle sans cesse comme le prouvent les termes « agentivité », « hybridation », « IoT » ou encore « ludification », car les sciences du sport sont si profondément enracinées dans la vie économique et sociale qu’elles en traduisent toutes les manifestations, dans son jaillissement continu, dans son exubérance tour à tour joyeuse ou tragique.


Ces quelques remarques montrent le but qui a été visé. Ce lexique a une certaine ambition quant à une initiation scientifique des étudiants à l’université en STAPS par la présentation d’une liste de mots usuels.


Ce n’est pas sans quelques appréhensions que les auteurs de cet ouvrage le confient au public ; ils en connaissent les limites et l’imperfection au regard de l’ampleur et de la difficulté de la tâche. Leur témérité trouvera son excuse, ils l’espèrent, dans leur souci de faciliter les premiers pas, parfois hésitants, de leurs jeunes étudiants.


Youcef Al Anbagi









Lexique










A


Acide aminé


Les acides aminés sont des constituants des protéines. Les protéines sont composées de 20 acides aminés différents. Certains acides aminés sont essentiels, c’est-à-dire qu’ils ne sont pas fabriqués (ou très mal) par notre organisme.


Une amine est un composé organique qui dérive de l’ammoniac, dans lequel certains groupements hydrogénés ont été remplacés par un groupement carboné. En fonction de la position de certains atomes de carbone, l’amine devient une amide.


Selon l’importance fonctionnelle du groupement amine, ce terme est utilisé soit comme suffixe (catécholamine) soit comme préfixe (amino).


En thérapeutique, on utilise les amines dites « pressives », qui sont des drogues vasopressives, c’est-à-dire qui permettent de maintenir la pression artérielle en situation de choc, notamment septique. Ce sont l’adrénaline et la noradrénaline, la dopamine et la dobutamine, qui appartiennent au groupe des catécholamines.


Un acide aminé est un acide carboxylique possédant un groupe fonctionnel amine. Les acides aminés entrent dans la composition des protéines grâce à leurs liaisons peptidiques.


Parmi la centaine d’acides aminés, seuls 22 sont codés par le génome. Huit acides aminés sont qualifiés d’essentiels (ou d’indispensables) car ils ne peuvent pas être synthétisés de novo, et doivent donc nécessairement être apportés par l’alimentation, comme le tryptophane ou la phénylalanine.


Les acides aminés forment donc la protéine. Cette dernière est indispensable au bon fonctionnement de l’organisme. Les acides aminés sont bénéfiques pour le sport car ils permettent d’augmenter la force, l’endurance ainsi qu’une meilleure résistance à la fatigue occasionnée par des efforts intensifs. Les acides aminés font partie des composants de la protéine. Cette dernière est une molécule qui comprend divers peptides qui eux résultent de l’association de différents acides aminés. L’association de divers peptides forme la protéine. On ne peut donc parler d’acides aminés sans aborder les protéines.


Le rôle des acides aminés


Les acides aminés ont un rôle de grande importance pour l’organisme. Nos cellules, nos muscles ainsi que nos tissus se composent d’acides aminés qui se chargent d’entretenir la structure de ces derniers, mais pas seulement, ils agissent sur de nombreuses fonctions de nos organes, nos tendons, nos glandes et artères, ils aident dans la cicatrisation des plaies et ils jouent un rôle important dans le renouvellement de la peau et des cheveux. Mais le rôle vital est celui d’assurer le transport et stockage des nutriments.


Les différents acides aminés et leur rôle dans le sport


Il existe de nombreux acides aminés dont le plus grand nombre n’a aucun ou très peu d’intérêt pour le corps humain. Parmi eux, huit sont essentiels, voilà pour-
quoi on les nomme acides aminés essen-
tiels. Ces derniers sont indispensables et le corps n’en fabrique pas. C’est donc à l’individu de trouver une source acides aminés essentiels, pour approvisionner l’organisme.


Voici une brève présentation de chaque acide aminé essentiel :


•L’isoleucine : le principal rôle de cet acide aminé est de stabiliser l’apport du sucre. Il est facilement assimilé et les tissus musculaires s’en servent pour fabriquer de l’énergie. Niveau sport, elle permet une meilleure répartition des tissus musculaires et aide dans la prévention du catabolisme. Il s’agit de l’un des acides aminés qui constituent les BCAA. Les BCAA étant des compléments alimentaires constitués de valine, leucine et isoleucine, qui permettent d’augmenter la masse musculaire lors d’un entraînement soutenu.


•La leucine : cet acide aminé a pour premier rôle d’apporter de l’énergie, mais il favorise aussi la récupération musculaire en atténuant les risques de dégradation des protéines musculaires et participe et a une fonction dans la production de l’hormone de croissance qui est essentielle pour pouvoir prendre de la masse musculaire.


•La lysine : cet acide aminé a pour rôle de réguler la balance azotée, il participe au transport de calcium et aide dans la formation du collagène. L’intérêt pour le sportif reste dans le fait que cet acide aminé favorise la production des anticorps ce qui limite les blessures des muscles et réduit considérablement le taux de triglycérides.


•La méthionine : cet acide aminé présente une grande importance pour le sportif, il s’agit d’un antioxydant agissant sur le foie et qui empêche la graisse de se poser autour de celui-ci, mais aussi autour des artères. La méthionine possède des composants soufrés qui lui permettent d’apporter de la force aux muscles et cheveux.


•La phénylalanine : cet acide aminé est présent dans l’aspartame. Sa principale activité est de réduire l’appétit. Phénoménale pour ceux qui pratiquent un sport qui demande de la concentration, puisqu’il agit sur le cerveau. Concentration, régulation de l’humeur, diminution des douleurs, etc. Tout cela en augmentant la résistance habituelle.


•La thréonine : cet acide aminé est celui qui aide dans l’équilibre des protéines. Si cela reste sa principale fonction, il est aussi utile dans la formation du collagène ainsi que l’élastine et dans le développement du système immunitaire.


•Le tryptophane : cet acide aminé joue un rôle sur l’hormone de l’humeur qui se nomme la sérotine. En outre, il réduit l’appétit, favorise le sommeil et aide dans la croissance du muscle. Stress et sommeil se retrouvent nettement améliorés.


•La valine : cet acide aminé est le troisième dans la famille BCAA. Seul, il agit sur la coordination des muscles et leur développement et sur la réparation des tissus. Il est là en tant qu’énergie d’appoint.


Les acides aminés dans l’alimentation


Pour une personne sédentaire, l’apport d’acides aminés présent dans les aliments et largement suffisant, à condition de manger équilibré. Pour un sportif, les choses diffèrent et ce faible apport n’est pas adapté. Cependant, il convient de persister avec une alimentation adéquate avec et des suppléments adaptés.


Voici les aliments qui contiennent des acides aminés semi-essentiels :


•Les protéines animales telle la viande rouge, viande blanche, poissons, céréales et légumineuses contiennent de la glutamine. La glutamine fait partie des acides aminés semi-essentiels, elle favorise la régénération des tissus musculaires, très importante notamment en cas de lésions. Elle est synthétisée par l’organisme, si l’alimentation consommée n’apporte pas la quantité nécessaire.


•Les fruits de mer, poissons gras dont le saumon, les légumineuses, les viandes rouges ainsi que le jaune d’œuf, contiennent de l’arginine. L’arginine est un acide aminé considéré comme semi-essentiel, elle est fabriquée par le corps, généralement en doses suffisantes, cependant en cas d’effort, de blessures, traumatisme ou infection, il est possible que cet apport naturel ne soit plus satisfaisant, d’où l’intérêt de se ressourcer avec des compléments adaptés.


•La viande, le poisson, les fruits à coque, le riz, le soja, le blé ainsi que les produits laitiers contiennent de l’ornithine. L’ornithine est un acide aminé semi-essentiel qui contribue à la détoxication cellulaire.


Les aliments contenant des acides aminés essentiels :


•Poissons, volailles, lait, œufs, soja et différentes graines, contiennent de l’isoleucine.


•Bœuf, poulet, poisson, cacahuètes, blé, soja, amandes, contiennent de la leucine.


•Bœuf, poulet, lait, parmesan, œuf, lentilles et soja, contiennent de la lycine.


•Poisson, œuf, farine de sésame, céréales, contiennent de la méthionine.


•Légumes, céréales, fruits et noix contiennent de la phénylalanine.


•Avoine, cacao, œuf, soja, sésame et le parmesan, contiennent de la tryptophane.


•Les aliments riches en protéines végétales et animales, contiennent de la valine.


Acides aminés et musculation


Pour la musculation, le but est de développer et maintenir sa masse musculaire, pour cela la prise d’acides aminés essentiels reste le meilleur programme, le but étant de ne jamais être à court d’acides aminés. Si le corps fabrique des acides aminés de façon naturelle, ces derniers ne sont pas en quantité satisfaisante, si l’on fait de la musculation ou une activité physique intense. Pour ceux qui souhaitent augmenter la prise de masse musculaire, très rapidement, il y a les compléments alimentaires contenant des acides aminés. Les suppléments à base de protéines en poudre sont tout aussi efficaces que les acides aminés, cependant ces derniers sont plus rapidement absorbés par l’organisme, l’effet des compléments alimentaires protéiques est plus long.


Il est même recommandé d’intégrer ce genre de compléments alimentaires à ses repas, ceci pour être sûr que le corps reçoit la bonne dose d’acides aminés. Consommer des suppléments d’acides aminés réduit la destruction de tissus musculaires et augmente la croissance musculaire.


Existe-t-il des contre-indications avec les acides aminés essentiels ?


Les acides aminés sont des chaînes ramifiés qui forment la protéine. Elle est naturellement présente dans une alimentation contenant des protéines, ce qui laisse penser que les contre-indications n’existent pas. Ce qui est réel. Seulement, dans certains cas, il convient de rester prudent. Assurez-vous d’être en bonne condition physique et que vous ne prenez aucun médicament contre-indiqué avec tel ou tel acide aminé. Par exemple, si l’on a une pression artérielle élevée, la tyrosine est susceptible d’aggraver le cas. En outre, les BCAA abaissent le taux de glycémie ce qui peut provoquer des soucis lors d’une opération. Pour les femmes enceintes et enfants, aucune étude n’a été faite afin de pouvoir apporter des précisions. Si vous prenez des acides aminés et que vous constatez une réaction suspecte, ce qui reste extrêmement rare, il convient de les tester un par un afin de déterminer si un acide aminé est à l’origine. Pour ce faire, prenez un seul à la fois, pendant 2 ou 3 jours, puis passez à l’autre. Évidemment, si les symptômes sont de taille, il convient de tout stopper et vous diriger vers un médecin, qui pourra détecter d’où vient le problème.


Les acides aminés ne présentent pas de risques, ce qui laisse la possibilité à une large population d’en consommer. Attention tout de même à ne pas engloutir de doses trop importantes à la fois. Préférez, suivant votre poids et votre but, de consommer la bonne dose, prise au bon moment.


Donc les acides aminés constituent en quelque sorte la matière première de l’organisme humain. Ils représentent en quelque sorte les briques de cette maison en perpétuelle reconstruction, édifiée par des ouvriers énergétiques que sont les glucides et les lipides essentiellement, à l’aide d’outils comme les enzymes et les vitamines. Si une protéine était un collier, les acides aminés en seraient les « perles » : indispensables au bon fonctionnement et au devenir structurel de la protéine ingérée, ces acides de nature chimique azotée représentent l’élément le plus élémentaire de sa composition. Il existe plus de 300 types d’acides aminés différents. Seulement 20 sont essentiels (AAE) ou indispensables (AAI) et doivent donc être apportés par l’alimentation, puisque l’organisme est incapable de les synthétiser.


La teneur en acides aminés essentiels mesure la valeur biologique d’une protéine alimentaire. On parle alors de profil protéique. En effet, pour que le « collier » soit correct c’est-à-dire avec un bon profil protéique et fonctionnel, il doit comporter les « perles » les plus essentielles en quantité suffisante. S’il en manque une, le collier est inutilisable. S’il est au complet, son profil est assez voisin de celui des besoins de l’homme. C’est le cas, dans l’alimentation, de la plupart des protéines d’origine animale. Celle de l’œuf reste, à l’heure actuelle, la protéine naturelle non synthétique de référence. Pour pallier les carences en AAE, les végétariens se basent sur la complémentarité nutritionnelle en utilisant deux colliers cassés. Dans l’un, il manque une perle « lysine » et dans l’autre une perle « tryptophane ». En apportant l’ensemble des perles, ils peuvent créer une protéine à bonne valeur biologique : le collier est réparé et prêt à être porté ! Voilà pourquoi, au cours d’un même repas, les végétariens consomment systématiquement des céréales accompagnées de légumes secs, avec des plats comme le chili (riz + haricot rouge) ou le couscous (semoule + pois chiche).


[image: ] Pujol F. (2010), Les 100 mots de la diététique et de la nutrition, Presses Universitaires de France.


Par Thierry Sestrieres, Sport et alimentation


Acide lactique


Il est produit lors de la réduction de l’acide pyruvique, produit terminal de la glycolyse anaérobie et permet la régénération du NAD+ nécessaire au fonctionnement de la glycolyse. Dans le plasma et les tissus, il se dissocie en ion lactate et ion H+. Le lactate peut être oxydé en pyruvate et synthétiser de l’ATP dans le cœur et les fibres musculaires de type I ou transformé en glucose dans le foie (néoglucogenèse). Le lactate n’est donc pas un déchet métabolique mais un substrat énergétique. Par contre, lors d’une augmentation importante de la production d’acide lactique, l’accumulation des ions H+ induit une acidose qui altère le métabolisme et la contraction musculaire. L’augmentation de la lactatémie ne s’explique pas par un manque d’O2 mais par une sollicitation importante de la glycolyse anaérobie lors d’un exercice d’une intensité élevée.


[image: ] Le Page C. (2020), Physiologie de l’exercice, entraînement et santé, Paris, Éditions Ellipses.




Acides nucléiques


Ce sont l’ADN et l’ARN. Ils sont composés d’un enchaînement de nucléotides (base azotée, pentose, groupement phosphate). Ils sont impliqués dans l’expression de l’information génétique. L’ADN, qui se condense en chromosomes lors de la division cellulaire, est localisé dans le noyau : il stocke l’information génétique segmentée en gènes. Un gène est transcrit en ARN messager (ARNm) dans le noyau (transcription) et l’ARN messager est ensuite traduit en protéine dans le cytoplasme (traduction). La traduction d’une chaîne de nucléotides (ARNm) en chaîne d’acides aminés (protéine) s’effectue grâce au code génétique dans lequel trois nucléotides (codon) codent pour un acide aminé. La traduction fait intervenir des ARN de transfert (ARNt) qui apportent les acides aminés correspondant au codon de l’ARNm. La traduction s’effectue au niveau d’un ribosome qui se lie à un codon d’initiation de la traduction sur l’ARNm et qui se déplace jusqu’au codon de terminaison qui achève la synthèse de la protéine.


[image: ] Le Page C. (2020), Physiologie de l’exercice, entraînement et santé, Paris, Éditions Ellipses.




Action et action motrice


De multiples définitions existent concernant l’action mais dans le domaine nous concernant, nous pouvons le traduire comme étant le fait ou faculté d’agir, de manifester sa volonté, en accomplissant quelque chose. C’est la manifestation concrète de l’activité de quelqu’un ou d’un groupe.


L’action motrice quant à elle, est un processus d’accomplissement des conduites motrices d’un ou de plusieurs sujets agissant dans une situation motrice déterminée.


Un athlète qui lance le javelot, deux épéistes qui s’affrontent, un barreur et un focquier qui manœuvrent leur voilier, des enfants qui jouent au basket ou à la Balle au chasseur accomplissent une action motrice. Celle-ci se manifeste par des comportements moteurs observables, liés à un contexte objectif, comportements qui se déploient sur une trame crépitante de données subjectives : émotion, relation, anticipation, décision.


Ce concept joue un rôle fondateur, instaurant la spécificité de la praxéologie motrice développée par Pierre Parlebas. Dans l’univers de l’action motrice, on peut discerner des points de vue très variés, par exemple considérer l’accomplissement physique de la tâche, les aspects techniques et tactiques déployés sur le terrain ; on peut aussi prendre en compte les mécanismes de préaction sollicités ou bien encore les interactions motrices et le réseau de communication mis en jeu. La décision motrice est à coup sûr l’un des thèmes majeurs de cette problématique ; elle peut être appréhendée au niveau du sujet agissant, mais aussi au niveau d’une équipe ou encore du système constitué par l’affrontement de plusieurs groupes. On peut également envisager les conditions sociales de production de l’action motrice, dont l’un des aspects principaux est le système de norme imposé par le code de jeu. S’ensuivront des modélisations très diverses.


La mise en évidence de la logique interne de la situation, qui définit les contraintes et les possibilités du système d’interaction global dans lequel se manifeste l’action motrice, est au centre de la réflexion menée par le courant initié par Parlebas. Dans le cas du jeu sportif, cette logique interne détermine les propriétés de l’espace d’intervention, les modalités du contact et de la communication, les catégories praxiques dont dispose le participant, les types de messages moteurs échangés, etc. pour mettre en évidence les universaux du jeu sportif


Le concept d’action motrice est plus large que celui de conduite motrice, directement associé aux caractéristiques subjectives de la personne agissante (ce qui est capital dans l’approche des situations concrètes d’éducation physique, mais trop orienté pour aborder tous les angles d’attaque possibles de la motricité). Le point de vue du sujet agissant, symbolisé par la notion de conduite motrice, est à coup sûr au cœur de la problématique de l’action motrice ; mais la perspective de l’action-phénomène, de faction-système observée de l’extérieur est tout aussi capitale. À vrai dire, ces deux approches sont profondément solidaires et indissociablement complémentaires pour qui souhaite appréhender de façon non restrictive l’action motrice. On comprendra que la position de fond ainsi choisie rejette tout à la fois l’attitude psychologiste qui sacralise le vécu subjectif au détriment des conditions du contexte, et l’attitude sociologiste qui réduit la conduite humaine à une pure résultante de mécanismes de pressions socio-institutionnels.


Un point d’épistémologie semble important à souligner : Faction motrice peut être reliée aux déterminants biomécaniques, psychologiques et sociaux qui conditionnent son déploiement, mais ne doit en aucun cas, sous peine de perdre sa spécificité, s’abolir en eux. Une science de l’action motrice semble autorisée, de façon légitime, à proposer son propre principe de pertinence.


[image: ] Parlebas P. (2018, réédition), Jeux, sports 
et sociétés, Lexique de praxéologie motrice.




Activité intellectuelle


Tout comme le reste du corps humain, le cerveau doit être entretenu pour le maintenir en bonne santé. Pour cela, il existe différents moyens dont la pratique d’activités intellectuelles. En effet, ce type d’activités aurait un effet protecteur : plus on utilise son cerveau, moins il s’abîme !


Pour rester en bonne santé, le cerveau doit être utilisé dans son ensemble à travers ses différentes fonctions cognitives. Pour cela, les activités qui nécessitent l’utilisation de vocabulaire, de diverses connaissances, de logique, de mémoire sont appropriées. Plusieurs types de jeux permettent de faire travailler l’ensemble du cerveau : scrabble, bridge, sudoku, mots croisés, échecs, jeux de cartes, etc.


Quels sont les effets d’une activité intellectuelle sur la santé du cerveau ?


Depuis une vingtaine d’années, différents travaux de recherche ont été menés concernant les effets d’une pratique intellectuelle sur le cerveau*. À l’issue de ces recherches, les chercheurs ont pu montrer qu’une pratique régulière comme lire ou jouer à des jeux pourrait réduire le risque de démence lié à l’âge en améliorant les capacités intellectuelles.


En effet, différentes études ont montré que les personnes âgées pratiquant une activité intellectuelle régulière telle que la lecture ou des jeux de réflexion auraient un risque réduit de démence et notamment une diminution du risque de développer la maladie d’Alzheimer. En particulier, une étude** américaine a montré, il y a 15 ans, que la pratique d’une de ces activités une fois par semaine réduirait de 7 % le risque de démence, et cette réduction irait jusqu’à 63 % chez les personnes pratiquant une activité intellectuelle 11 jours par mois. Cette étude a été menée auprès de 469 personnes de plus de 75 ans qui ont été suivies sur plusieurs années. Les chercheurs ont examiné la fréquence des activités intellectuelles des participants tout en surveillant l’apparition éventuelle de démences. Plus récemment, une étude publiée en juillet 2018*** et menée en Asie a abouti aux mêmes conclusions. Les chercheurs ont collecté sur plusieurs années les données de plus de 15 000  participants de plus de 65 ans. Ces données regroupent la pratique d’activités intellectuelles de type lecture, jeux de société, jeux de cartes, ainsi que des informations sur le mode de vie (activité sportive, régime alimentaire). En parallèle, la survenue éventuelle d’une démence a été examinée. En associant ces différentes données, les chercheurs ont démontré qu’une participation active à des activités intellectuelles pourrait permettre de retarder, voire de prévenir la démence chez les personnes âgées. Ces différentes études scientifiques ont ainsi montré que la pratique d’activités cérébrales participe à la préservation des capacités cognitives.


Quels sont les mécanismes biologiques impliqués ?


L’activité intellectuelle fait travailler les neurones et permet de les stimuler quelle que soit la période de la vie. Au cours de l’enfance, les stimulations intellectuelles permettent de mettre en place et de développer les réseaux neuronaux nécessaires. Ensuite, tout au long de la vie, plus les neurones et leurs synapses (contacts entre les neurones) seront utilisés, plus de nouvelles connexions seront formées. Ainsi la transmission de messages entre les neurones sera renforcée. En plus d’augmenter les connexions entre les neurones, l’activité du cerveau permet la formation de nouveaux neurones. Ainsi, la pratique régulière d’activités intellectuelles améliore les capacités cognitives par des mécanismes de « plasticité cérébrale ».


Par ces différents mécanismes, les activités intellectuelles auraient un rôle protecteur pour les neurones et ainsi le cerveau dans sa globalité. En effet, en permettant une augmentation du nombre de neurones et des connexions entre eux, ces activités permettent de développer ce qui est appelé « réserve cognitive ». Plus la réserve cognitive est importante, plus le cerveau peut affronter les dommages dus à un vieillissement ou à la survenue d’une maladie. Cette réserve cognitive varie d’un individu à l’autre et permettrait d’expliquer pour quelles raisons le vieillissement cérébral affecte les individus de façon différente. Plus cette réserve cognitive est entretenue, entre autres par la pratique d’activités intellectuelles, plus le cerveau serait à même de surmonter les processus du vieillissement cérébral. Les jeux permettraient notamment d’augmenter ce capital intellectuel et pourrait retarder le déclenchement de dysfonctionnements du cerveau.


[image: ] Fédération pour la recherche sur le cerveau (Laura Giuder).


–* Intellectual and physical activities, but not social activities, are associated with better global cognition, a multi-site evaluation of the cognition and lifestyle activity study for seniors in Asia (CLASSA), Lam L.C. et al. 2015, Age Ageing.
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–** Leisure Activities and the Risk of Dementia in the Elderly, J. Verghese et al. N Engl J Med, 2003.


–*** Association of Daily Intellectual Activities With Lower Risk of Incident Dementia Among Older Chinese Adults, Allen T. C. Lee et al. JAMA Psychiatry, 2018.


Activité physique


L’activité physique correspond à tous les mouvements de notre corps produits par la contraction des muscles et qui entraînent une dépense en énergie supérieure à celle du repos. Elle peut être effectuée dans le cadre du travail, des transports, des activités domestiques et des loisirs.


Les activités physiques de loisirs peuvent inclure le sport mais également les activités réalisées sans encadrement (les promenades à pied, à vélo, en trottinette, parcours santé aménagés, terrains multisports, des exercices réalisés chez soi ou à l’extérieur…). Les activités domestiques concernent les activités physiques réalisées chez soi, à l’intérieur ou à l’extérieur (monter et descendre les escaliers, passer l’aspirateur, porter des courses, bricoler, jardiner).


Rester actif est sans doute ce que l’on peut faire de mieux pour la santé de son cerveau. De nombreuses études l’ont démontré : faire de l’exercice physique régulier favorise le bon fonctionnement du cerveau. Il améliore l’humeur, diminue l’apparition de troubles cognitifs et stimule le renouvellement des neurones et l’apparition de nouvelles connexions entre eux.


Manger Bouger, c’est la santé !


En France, le programme national nutrition santé lancé en 2001 préconise d’allier « le mieux manger » au « bouger plus » pour conserver ou améliorer globalement notre état de santé au quotidien. Il définit l’activité physique comme « tout mouvement corporel produit par les muscles entraînant une dépense énergétique supérieure à celle du repos ». Les conseils portent donc sur une activité quotidienne d’au moins 30 minutes par jour, 5 jours par semaine ou plus, considérant qu’il est bénéfique de ne pas rester assis ou allongé trop longtemps.


L’activité physique de loisirs inclut le sport, la marche, la promenade, les jeux de plein air, etc. et vient compléter l’activité physique domestique telle que le bricolage, le ménage, aller en courses, jardiner etc. Il est aussi recommandé de pratiquer différents types d’activité physique pour développer l’endurance, le renforcement musculaire et la souplesse. Les objectifs sont clairement définis : diminuer les risques de maladies d’ordre physique et mental. Les relations entre l’activité physique et certains aspects du fonctionnement cérébral n’y sont pourtant pas encore décrits sur la version « grand public ». La version « MangerBougerPro », destinée aux professionnels de santé, est un peu plus complète sur la pratique conseillée en fonction de l’âge et ses effets procurés en fonction de la santé mentale ou des maladies chroniques.


L’activité physique : c’est bon pour la forme, mais aussi pour le cerveau


Aujourd’hui, il est acquis et démontré par plusieurs travaux que l’activité physique exerce un effet protecteur sur les maladies neurodégénératives. L’activité physique et l’exercice physique apportent une amélioration certaine du sommeil, de l’humeur et de la fonction cognitive. Pourtant, beaucoup de recherches actuelles se focalisent sur cette relation entre l’activité physique et effet neuroprotecteur. De fait, au fur et à mesure des découvertes sur le fonctionnement physiologique du cerveau et du système nerveux central, la compréhension des mécanismes moléculaires sous-jacents tend à laisser préjuger des finalités étendues de l’activité physique pour :


•prévenir les déficiences neuronales ;


•valider la mise en place de mesures pour lutter contre le déclin fonctionnel cérébral lorsque la vieillesse ou la maladie apparaissent ;


•et peut-être établir des compléments aux neurothérapies habituelles.


Comment l’activité physique booste-t-elle notre cerveau ?


La neurogenèse dans le cerveau adulte concerne le phénomène de différenciation des cellules souches en neurones. La confirmation de la possibilité chez un adulte de développer de nouveaux neurones fonctionnels est l’aboutissement de plus de quarante années d’expérimentations et reste une révolution dans le domaine des neurosciences. De 1990 au début des années 2000, les résultats des chercheurs ont prouvé que de nouveaux neurones pouvaient se développer dans le cerveau d’un adulte, laissant entrevoir ainsi de nouvelles perspectives dans le traitement des maladies neurodégénératives. Le processus de neurogenèse chez l’adulte se produit principalement dans l’hippocampe.


De plus, les bénéfices de l’activité physique visibles sur la santé du cerveau sont liés aux mécanismes complexes du cerveau avec plus de volume au niveau de la matière grise chez ceux qui pratiquent une activité physique. En comparant le volume de matière grise de jumeaux âgés de 32 à 36 ans, l’un à l’autre, sachant que l’un des deux avait pratiqué une activité physique durant les 3 années précédant le test, des chercheurs finlandais ont établi que le volume de la matière grise augmentait significativement en fonction de l’activité physique pratiquée par rapport à la sédentarité. Le cerveau produit, entre autres, des facteurs de croissance tels que la neurotrophine et le BDNF (brain-derived neurotrophic factor) lorsque l’activité musculaire entraîne la production de protéines particulières, les myokines. Le BDNF est un stimulateur de la plasticité synaptique et de la formation de nouveaux circuits neuronaux. Il favorise la neurogenèse et la production de nouveaux vaisseaux sanguins.


Les sportifs (au moins 1 heure de course à pied par semaine) sont moins anxieux, moins déprimés ou névrosés et plus extravertis que ceux qui restent sédentaires. Les phénomènes chimiques et les substances libérées dans le cerveau en sont responsables. L’augmentation du taux sanguin des endorphines et des neuromédiateurs opiacés endogènes chez les sportifs pendant l’effort, mais aussi la sécrétion d’adrénaline, dopamine, noradrénaline et cortisol qui engendrent une stimulation générale et une sensation d’euphorie, expliquent en partie les résultats observés chez ceux qui pratiquent au moins une heure d’activité physique par semaine. La synthèse de sérotonine au niveau du cerveau (régulateur de l’humeur, l’anxiété, l’appétit et le sommeil) est accentuée lorsqu’il y a des contractions musculaires durant un certain temps qui donnent lieu à la production d’acides aminés par les muscles et le foie.


L’activité physique pratiquée a un effet protecteur sur la mémoire. En effet, plus les sujets pratiquent une activité physique, plus la mémorisation est bonne. L’apprentissage est aussi optimisé chez les étudiants qui pratiquent une activité physique modérée.


De surcroît, l’activité physique dope le cerveau à tout âge c’est la raison pour laquelle, la pratique d’une activité physique est indispensable pour entretenir la bonne santé du cerveau dès l’adolescence puis à l’âge adulte. La bonne santé du cerveau chez la personne âgée est aussi liée à la bonne condition physique.


Quand l’âge avance, les zones du cerveau mobilisées changent. Par exemple, l’imagerie a permis de se rendre compte que les personnes jeunes utilisent principalement le côté gauche de la zone du cortex préfrontal pour les fonctions de mémoire à court terme, visio-spatiale et épisodique. Ils utilisent le côté droit de cette zone pour les tâches de stockage et de consolidation de la mémoire, pour les souvenirs à long terme. Chez les sujets plus âgés une réorganisation s’installe au niveau de cette zone impliquée dans les fonctions de mémoire, de direction, du langage et de la vision, afin de compenser la diminution de l’efficacité des neurones (déclin structurel et physiologique dû à l’âge). Il est aussi constaté que chez les sujets ayant une capacité aérobie supérieure (développée par l’entraînement physique), cette réorganisation est moins marquée : le fonctionnement cérébral ressemble plus à celui d’un jeune. La condition physique maintient le cerveau « jeune » plus longtemps.


L’effet neuroprotecteur de l’activité physique


Dans le cas de personnes atteintes de maladies neurodégénératives, plusieurs études épidémiologiques contribuent à montrer que l’activité physique permet non seulement de diminuer les risques, mais aussi de retarder l’apparition et le développement. Le niveau d’instruction et la pratique d’une activité physique chez des sujets âgés de plus de 65 ans sont des facteurs protecteurs contre la maladie d’Alzheimer. Sur une dizaine d’années, l’étude de sujets de plus de 70 ans a montré que le déclin cognitif était plus important chez ceux qui avaient diminué l’activité physique, et chez ceux qui la pratiquait moins d’une heure par jour. L’effet neuroprotecteur de l’activité physique ne se limite pas aux fonctions cognitives. Chez les personnes pratiquant une activité physique régulière telle que le vélo, la natation ou le tennis, le risque de développer la maladie de Parkinson est diminué de 40 % par rapport à ceux qui ne pratiquent pas d’activité physique ou une activité plus « légère » comme la danse ou la marche.


L’activité physique contribue à la bonne santé cérébrale à tous les âges de la vie. De plus, elle retarde certainement l’apparition de maladies neurodégénératives et diminue significativement le risque de développer ce type de pathologies chroniques. La pratique d’une activité physique régulière chez les patients atteints d’Alzheimer ou de Parkinson peut donc aussi contribuer à augmenter l’effet thérapeutique des traitements engagés et apporter un mieux-être plus global.


[image: ] Fédération pour la recherche sur le cerveau (N. Sellier).




–www.mangerbouger.fr/pro/sante/


–« Activité physique, contextes et effets sur la santé », Rapport, Paris, Les éditions Inserm, 2008, XII – 811 p. – (Expertise collective),hdl.handle.net/10608/97.


–“Physical activity, fitness, glucose homeostasis, and brain morphology in twins.” Rottensteiner M. et al. Med Sci Sports Exerc, 2015 Mar; 47(3),509-18, www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25003773.


–« Préserver le fonctionnement du cerveau… par la pratique d’une activité physique ? » G. Garreaux, Revue médicale de Liège, volume 63 n° 5-6 p. 293-298, 2008.


–“Physical exercise increases adult hippocampal neurogenesis in male rats provided it is aerobic and sustained.” Nokia M.S., et al. J Physiol, 2016.


–“The association between aerobic fitness and cognitive function in older men mediated by frontal lateralization”, Kazuki Hyodoa, et al. Neuroimage Vol125, p291-300, 15jan2016, dx.doi.org/10.1016/j.neuroimage.2015.09.062.


Activité physique adaptée


En France depuis le 1er mars 2017, l’activité physique adaptée ou APA peut être prescrite par les médecins auprès des patients souffrant d’une affection de longue durée (ALD). L’activité physique est adaptée aux caractéristiques spécifiques des patients et à la sévérité de leurs pathologies. L’APA se doit donc d’être la plus personnalisée possible pour soigner ou améliorer les symptômes d’une pathologie. Les enseignants en APA ou EAPA sont les professionnels qualifiés pour concevoir les plans d’APA en lien avec le corps médical et le corps paramédical. Grâce à leur expertise dans le domaine des activités physiques sportives et artistiques et dans les domaines de la physiologie de l’exercice et de la physiopathologie des principales pathologies chroniques, ces professionnels ont un rôle primordial à jouer dans l’amélioration de la santé, du bien-être et de la qualité de vie des patients souffrant d’une ALD de manière durable. Par ailleurs, les EAPA interviennent auprès des personnes à besoins spécifiques à des fins d’éducation thérapeutique, de prévention et d’insertion sociale. Quand on connaît tous les bénéfices de l’APA dans différents contextes pathologiques (ex : cancers, obésité, maladies cardiovasculaires, autisme…), elle a de beaux jours devant elle pour améliorer grandement la santé des générations futures et prévenir l’apparition des pathologies non transmissibles à long terme.


Par Damien Vitiello


Adaptations cardiovasculaires


Elles permettent d’augmenter la performance cardiaque et la vascularisation. Au niveau cardiaque, l’entraînement induit une hypertrophie qui permet d’augmenter la quantité de sang éjectée à chaque contraction (VES) en augmentant le remplissage (augmentation du VTD) et en diminuant la quantité de sang qui reste dans les ventricules (diminution du VTS). L’entraînement en endurance induit surtout une augmentation des cavités ventriculaires (hypertrophie excentrique) alors que l’entraînement en force-résistance induit une augmentation de l’épaisseur des parois (hypertrophie concentrique). L’augmentation du volume plasmatique induite par l’entraînement contribue également à l’augmentation du VES en augmentant le retour veineux qui améliore le remplissage (augmentation du VTD) et en facilitant la circulation sanguine (diminution de l’hématocrite et donc de la viscosité du sang), ce qui facilite l’éjection du sang en diminuant les résistances vasculaires périphériques (diminution du VTS). L’entraînement en endurance diminue le rythme intrinsèque du nœud sinusal, ce qui, en association avec l’augmentation de l’activité parasympathique, induit une diminution de la FC de repos. La FC est également moins augmentée à l’exercice du fait de la moindre augmentation de l’activité orthosympathique. Au niveau vasculaire, l’entraînement en endurance augmente le diamètre des artères et des artérioles (artériogenèse) et augmente le nombre de capillaires musculaires (angiogenèse). Au repos et à l’exercice d’une même intensité sous-maximale, le débit cardiaque (QC) n’est pas modifié par l’entraînement du fait de l’augmentation du VES et de la diminution de la FC. L’entraînement permet donc de diminuer le travail cardiaque : un cœur entraîné éjecte la même quantité de sang par min en se contractant moins souvent. Les adaptations induisent une augmentation du QC max (due à l’augmentation du VES max, la FC max étant peu modifiée) et de la Da-vO2max (due à l’augmentation de l’apport et de l’utilisation de l’O2) et donc une augmentation de la VO2max.
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Adaptations cardiovasculaires


En physiologie de l’exercice, lorsque l’on parle « d’adaptations », cela fait écho aux effets à long terme de l’exercice sur le fonctionnement et la structure des organes. Parmi ces organes, il y a le cœur et les vaisseaux qui forment un des systèmes les plus centraux de notre organisme et indispensable à notre survie : le système cardiovasculaire. Lorsque l’on sollicite régulièrement notre système cardiovasculaire à l’exercice, celui-ci va s’adapter pour optimiser son fonctionnement pour les exercices futurs. Tout d’abord, le cœur va voir son myocarde s’hypertrophier, c’est-à-dire, que le muscle cardiaque va devenir plus gros et plus fort. En parallèle, les cavités ventriculaires vont s’élargir pour accueillir plus de sang. Ainsi, le cœur va pouvoir « pomper » plus de sang et plus efficacement à long terme et ainsi générer un débit cardiaque optimal pour assurer une distribution plus fine du sang dans tous les organes à l’effort. Enfin, les vaisseaux sanguins vont devenir plus « détendus », plus compliants et le fonctionnement de l’endothélium plus optimal. Ainsi, la pression artérielle sera mieux régulée à l’effort et au repos et le retour veineux sera amélioré. En résumé, les adaptations physiologiques du cœur et des vaisseaux avec l’exercice physique régulier vont permettre un fonctionnement plus efficace et en même temps plus économique du système cardiovasculaire à l’effort comme au repos.


Par Damien Vitiello


Adaptations musculaires


L’entraînement en force-résistance induit surtout une hypertrophie musculaire et donc une augmentation de la force. L’entraînement en endurance a surtout des effets sur le métabolisme et induit une augmentation de la capacité oxydative en augmentant le nombre de mitochondries et de capillaires. Ces adaptations permettent d’augmenter l’apport et l’utilisation de l’O2 ainsi que l’utilisation des lipides, ce qui permet de diminuer celle des glucides et d’augmenter la résistance à la fatigue. Cette adaptation induit également une modification de la composition corporelle en induisant une diminution de la masse grasse au profit de la masse maigre.


[image: ] Le Page C. (2020), Physiologie de l’exercice, entraînement et santé, Paris, Ellipses.


Adaptations neuro-endocriniennes


La principale adaptation neuro-endocrinienne a lieu lors d’un entraînement en endurance qui induit une augmentation de l’activité du système nerveux parasympathique et une diminution de celle de l’orthosympathique. Cette adaptation a des effets importants sur le système cardiovasculaire et induit une diminution de la FC de repos ainsi qu’une moindre augmentation à l’exercice.


[image: ] Le Page C. (2020), Physiologie de l’exercice, entraînement et santé, Paris, Ellipses.




Adaptations respiratoires


Elles sont surtout observées lors d’un entraînement en endurance. L’entraînement peut augmenter le volume d’air maximal ventilé (capacité vitale) mais les effets sur les volumes et les capacités pulmonaires statiques sont limités, la capacité pulmonaire totale n’étant généralement pas modifiée. L’entraînement a donc peu d’effet sur la structure des poumons mais il améliore sa fonction car les débits expiratoires et inspiratoires mesurés lors d’épreuves respiratoires forcées sont augmentés. Les débits ventilatoire (VE) et alvéolaire (VA) ne sont pas modifiés au repos mais sont diminués lors d’un exercice d’une intensité sous-maximale, ce qui permet de diminuer l’équivalent respiratoire en O2 (VE/VO2). Un sujet entraîné ventile moins pour consommer la même quantité d’O2. L’entraînement induit également une respiration plus efficace en augmentant la quantité d’air inspiré ou expiré à chaque cycle respiratoire : pour un même débit, le volume courant est plus élevé et la fréquence respiratoire plus faible, ce qui favorise les échanges gazeux. L’entraînement augmente également les débits ventilatoire et alvéolaire lors d’un exercice maximal et retarde les seuils ventilatoires, ce qui permet d’améliorer les performances physiques. Le décalage des seuils ventilatoires s’explique principalement par les adaptations musculaires et vasculaires, en particulier l’augmentation de la capacité oxydative qui permet une utilisation plus importante des lipides et l’augmentation du nombre de capillaires qui permet d’augmenter l’apport d’oxygène. (O2).
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Adénosine triphosphate (ATP et transfert d’énergie)


L’organisme, qui a besoin d’un apport continu en énergie pour fonctionner, utilise l’énergie chimique libérée lors de la dégradation des nutriments de l’alimentation (glucides, lipides, protéines). Cette énergie, qui ne peut être transférée directement aux cellules, est stockée dans un composé phosphate : l’Adénosine Triphosphate (ATP). L’extraction de l’énergie contenue dans cette molécule va permettre le travail biologique de l’organisme : le travail mécanique qui permet le mouvement (contraction musculaire), le travail chimique qui permet la synthèse des différents composants cellulaires et le travail de transport qui permet le passage de substances entre les liquides intra et extra-cellulaires.


L’ATP est composée :


•d’une base azotée, l’adénine,


•d’un sucre à 5 carbones, le ribose,


•de 3 phosphates.


L’essentiel de l’énergie est stocké dans la liaison reliant les deux derniers phosphates. L’hydrolyse de l’ATP en Adénosine Diphosphate (ADP) et en phosphate inorganique (Pi) par l’enzyme Adénosine Triphosphatase (ATPase) va libérer l’énergie contenue dans cette liaison, soit 7,3 kcal/mole d’ATP hydrolysée. La réaction inverse, qui nécessite de l’énergie, fait intervenir l’ATPase-syntase. L’hydrolyse de l’ADP peut éventuellement libérer de l’énergie supplémentaire, l’ATP pouvant être hydrolysée en Adénosine monophosphate (AMP).
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Adolescence


L’adolescence caractérise la période de la vie située entre l’enfance et l’âge adulte, (soit entre 10 et 19 ans). Les adolescents connaissent une croissance physique et un développement cognitif et psychologique rapides. Durant cette période, les neurosciences démontrent une réorganisation cérébrale majeure qualifiée de « maturation » : cela influence leur façon de penser, de prendre des décisions, d’interagir avec l’environnement (Bergeron et al., 2015). C’est une étape charnière du développement humain notamment pour l’acquisition d’une bonne santé. L’étude ESTEBAN (de Santé Publique France) sur des pré-adolescents et adolescents communique que 17 % (dont 4 % d’obèses) des sujets présente un surpoids. Afin de lutter contre la sédentarité, l’OMS (Organisation Mondiale de la Santé) encourage les jeunes gens à effectuer environ une heure d’activité physique quotidienne d’intensité modérée à soutenue (Thélot et al., 2015). De plus, les transformations morphologiques conduisent à des réajustements moteurs que la pratique physique favorise. Cependant et plus particulièrement chez les jeunes filles, le taux des traumatismes sportifs augmente significativement à cet âge (Caine et al., 2008). Ces incidents se retrouvent surtout pour les activités de détente, ou de pivots sur les appuis. En définitive, une activité physique périodique et contrôlée se présente comme indispensable à l’adolescence : elle prévaut d’une bonne hygiène psychomotrice.


[image: ] Caine et al. (2008), “Epidemiology of injury in child and adolescent sports, injury rates, risk factors, and prevention”, Clin J Sport Med; 27 (1),19-50.




–Bergeron et al. (2015), “International Olympic Committee consensus statement on youth athletic development”, Br J Sports Med, 49 (13).


–Thélot et al. (2015), Les activités physiques ou sportives, des bénéfices pour la santé à tout âge BEH, 30-31 ; 580-89.


Par Marc Testa


Affûtage


La quantification de la charge a été amplement utilisée pour la périodisation de l’entraînement ainsi que le calibrage de la période d’affûtage*. L’affûtage, perçu comme une diminution de la charge d’entraînement au cours d’une période de durée variable, avec comme objectif de réduire la fatigue physiologique et psychologique induite par les cycles d’entraînement précédents, et ainsi optimiser la performance**, se doit d’être objectivé. Ce modèle de quantification de charges d’entraînement étayé par d’autres variables de suivi (fatigue, sommeil, etc.) peut permettre d’affiner l’ajustement de la période d’affûtage afin de ne pas basculer dans une probabilité de risque trop important par rapport à la charge de compétition. De plus, l’individualisation du rebond lors de surcompensation attendue lors des périodes d’affûtage peut être déclinée selon l’état de forme exprimé par la charge chronique.


[image: ] Sedeaud A. et coll., L’importance de la quantification de la charge d’entraînement, exemple d’un modèle.




–*Banister, Calvert, Savage Bach, “A systems model of training for athletic performance”, Aust J Sports Med 1975; 7,57-61.


–**Mujika I, Padilla S., “Scientific bases for 
precompetition tapering strategies”, Med Sci Sports Exerc 2003; 35,1182-7, 
dx.doi.org/10.1249/01.MSS.
0000074448.73931.11.


Agence mondiale antidopage


À la suite des évènements qui ont secoué le monde du cyclisme en 1998 avec l’affaire « Festina » sur le Tour de France, le Comité international olympique (CIO) a décidé d’organiser une Conférence mondiale sur le dopage en réunissant toutes les parties intéressées à la lutte contre le dopage. La première Conférence mondiale sur le dopage dans le sport, qui s’est tenue à Lausanne du 2 au 4 février 1999, a abouti à la Déclaration de Lausanne sur le dopage dans le sport. Ce document a mené à la création d’une agence internationale antidopage indépendante se devant d’être opérationnelle pour les Jeux de la XXVIIe Olympiade de Sydney en 2000. En vertu des termes de la Déclaration de Lausanne, l’Agence mondiale anti-
dopage a été fondée le 10 novembre 1999 à Lausanne pour promouvoir et coordonner la lutte contre le dopage dans le sport sur le plan international. L’Agence monidale antidopage a été constituée en fondation à l’initiative du CIO, avec le soutien et la participation d’organisations intergouvernementales, de gouvernements, d’administrations et d’autres organismes publics et privés engagés dans la lutte contre le dopage dans le sport.


L’AMA est une agence internationale indépendante, composée et financée par le mouvement sportif et les gouvernements du monde. Ses activités principales comprennent la recherche scientifique, l’éducation, le développement antidopage et la supervision de la conformité au Code mondial antidopage (le Code) – le document harmonisant les règles liées au dopage dans tous les sports et dans tous les pays. Cette agence protège les droits de tous les sportifs de pratiquer leur sport sans dopage et contribue ainsi à l’intégrité du sport. Elle se conforme aux normes éthiques les plus rigoureuses et évite les influences indues, ainsi que les conflits d’intérêts susceptibles d’affecter son indépendance et l’impartialité de son jugement.


L’agence développe des règles de conduite, des procédures et des pratiques qui reflètent la justice, l’équité et l’intégrité.


Au début de 2022, l’AMA a lancé une image de marque renouvelée qui nous appelle tous à hausser la barre pour mener à bien notre mission de collaboration mondiale pour un sport sans dopage. Ce positionnement est renforcé par une nouvelle identité visuelle. Un logo modernisé a été créé pour représenter une marque plus ouverte, engageante et percutante. Il honore des éléments hérités tels qu’un carré représentant les règles et coutumes du jeu et le signe égal qui évoque l’équité avec une touche humaine.
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Agentivité


C’est la capacité de l’individu ou du collectif à agir. Un parcours d’apprentissage hybride cherche à développer l’agentivité de l’élève en encourageant son esprit d’initiative, sa capacité d’auto-évaluation, son autonomie.


Agent sportif


L’activité d’agent sportif consiste à mettre en rapport, contre rémunération, un joueur ou un entraîneur et un club, en vue de la conclusion d’un contrat de travail ou bien deux clubs, en vue de la conclusion d’un contrat qui prévoit la conclusion d’un contrat de travail ayant pour objet l’exercice rémunéré d’une activité sportive ou d’entraînement.


Pour exercer cette activité d’agent sportif, la personne doit obligatoirement être détentrice de la licence d’agent sportif délivrée par la fédération sportive concernée (par exemple : la licence d’agent sportif FFF). Lorsqu’il s’agit d’un ressortissant communautaire exerçant en France à titre occasionnel et temporaire la profession d’agent sportif, il faut qu’il ait obtenu l’autorisation prévue dans le règlement fédéral concerné par l’activité sportive. Seules les personnes physiques peuvent être détentrices de cette licence. Les avocats ne peuvent exercer l’activité d’agent sportif. Ils ne peuvent agir qu’en qualité de mandataire sportif. Dans le cadre du football, nul ne peut obtenir et détenir la licence d’agent sportif FFF :


1. s’il exerce, directement ou indirectement, en droit ou en fait, à titre bénévole ou rémunéré, des fonctions de direction ou d’entraînement sportif soit dans un club employant des joueurs contre rémunération ou organisant des manifestations sportives, soit au sein de la FFF ou d’un organe qu’elle a constitué, ou s’il a été amené à exercer l’une de ces fonctions dans l’année écoulée ;


2. s’il est ou a été durant l’année écoulée actionnaire ou associé d’un club employant des joueurs contre rémunération ou organisant des manifestations sportives ;


3. s’il est préposé d’une association ou d’une société employant des joueurs contre rémunération ou organisant des manifestations sportives ;


4. s’il est préposé de la FFF ou d’un organe qu’elle a constitué ;


5. s’il a fait l’objet d’une sanction disciplinaire au moins équivalente à une suspension par la FFF à raison d’un manquement au respect des règles d’éthique, de moralité et de déontologie sportives ;


6. s’il a été l’auteur de faits ayant donné lieu à condamnation pénale pour agissements contraires à l’honneur, à la probité ou aux bonnes mœurs ;


7. s’il a fait l’objet d’une condamnation pour un délit prévu à l’article 1741 du Code général des impôts (fraudes fiscales notamment) ;


8. s’il a été frappé de faillite personnelle ou de l’une des mesures d’interdiction ou de déchéance prévues au livre VI du Code de commerce ou, dans le régime antérieur à la loi n° 2005-845 du 26 juillet 2005 de sauvegarde des entreprises, en application du titre VI de la loi n° 85-98 du 25 janvier 1985 relative au redressement et à la liquidation judiciaires des entreprises ou, dans le régime antérieur à cette loi, en application du titre II de la loi n° 67-563 du 13 juillet 1967 sur le règlement judiciaire, la liquidation des biens, la faillite personnelle et les banqueroutes.


Ces conditions requises pour l’obtention de la licence d’agent sportif FFF doivent également être remplies par l’agent sportif aussi longtemps qu’il exerce son activité. Sans préjudice de l’exercice de poursuites disciplinaires, la CFAS suspend d’office la licence de l’agent sportif qui se trouve dans un des cas d’incompatibilités susvisés aux 1°, 2°, 3° et 4°. Par ailleurs, elle retire la licence de l’agent sportif frappé d’une des incapacités susmentionnées aux 5°, 6°, 7° et 8°. Le retrait de la licence entraîne la perte du bénéfice de l’examen pour l’obtention de la licence d’agent sportif.


[image: ] Fédération françasie de football.




Agoniste/Antagoniste


Selon leur cinématique (c’est-à-dire le mouvement qu’ils génèrent), les muscles interagissent de façon conjointe ou opposée. Une action agoniste définit l’ensemble des muscles qui favorisent le déplacement segmentaire. En opposition, les muscles antagonistes freinent le déplacement. La caractéristique (agoniste – antagoniste) n’est pas une propriété inhérente au muscle mais résulte du rôle fonctionnel du muscle dans le mouvement : l’agoniste étant celui qui produit le mouvement par sa contraction concentrique. La contraction des muscles antagonistes, lors d’une montée de force, perturbe l’accélération mais freine le mouvement en position finale. Les mouvements balistiques imposent un relâchement des muscles antagonistes (arc réflexe polysynaptique) et une contraction synergique des muscles agonistes (arc réflexe monosynaptique). Les muscles synergiques s’associent à l’optimisation du mouvement.


Par Marc Testa


Agrégation


Le concours de l’agrégation permet aux professeurs d’enseigner dans les lycées, les classes préparatoires, les grandes écoles et les universités (PRAG). C’est un concours d’excellence donc très sélectif. Trois concours permettent d’obtenir l’agrégation. Plus couramment (car il y a plus de postes), le candidat postule au concours par voie interne : il est titulaire du CAPEPS, CAPEP ou CAPET et doit justifier de cinq années de services publics. Plus sélectif (car très peu de postes), le candidat (généralement de l’ENS) postule au concours par voie externe : il s’adresse aux personnes titulaires d’un diplôme de master (ou un équivalent). Plus rare, le concours externe spécial est destiné aux personnes justifiant d’un doctorat. Le concours s’effectue en deux étapes : une admissibilité (épreuves écrites), puis une admission (épreuves orales). Suite au concours, le candidat doit effectuer un stage rémunéré d’un an pour valider sa titularisation.


Par Marc Testa


Agressivité


Le sport est généralement perçu comme une occasion de drainer le trop-plein d’énergie agressive. La libération contrôlée des émotions expliquerait les aptitudes pacifiantes du sport. D’où l’on comprend la nécessité d’ouvrir des clubs de boxe, de karaté ou de football américain dans les quartiers où les gens sont sujets à rébellion compte tenu de l’injustice sociale dont ils sont frappés. Pourtant, les travaux scientifiques n’ont jamais véritablement réussi à mesurer scientifiquement l’effet cathartique du sport. Ils ont plutôt conclu à l’absence de réduction d’agressivité après-
coup – voire même à son augmentation !




[image: ]




À vrai dire certains sports ne sont-ils pas eux-mêmes le siège de conduites agressives ? Dépourvu de toute frustration, ne faut-il pas une certaine forme d’agressivité au boxeur, au rugbyman ou au handballeur pour garantir le succès de son intervention ? De même, frustrés et en proie à de violents conflits intérieurs, les patineurs mixtes, les membres d’une équipe de natation synchronisée ne devront-ils pas redoubler de circonspection et d’auto-contrôle vis-à-vis de leurs coéquipiers ? Dans leurs rapports à l’espace et à autrui, les jeux sportifs sont susceptibles d’induire des manifestations d’agressivité ou parfois de les proscrire.


Il convient d’emblée de distinguer l’agressivité illicite de l’agressivité légalisée. L’agressivité illicite en sport, c’est-à-dire non codifiée, « anti-jeu », est passible de sanctions. Elle se présente sous forme instrumentale et affective (voir figure ci-dessous).


Dans sa version instrumentale, l’agressivité est orientée vers la réalisation de la tâche motrice : coups sur l’adversaire après le gong en boxe, tacles par-derrière en football, retenir le maillot en basket, obstructions avec les bras en handball, etc. Elle est destinée à rendre l’action motrice du destinateur plus (et celle du destinataire moins) efficace, à condition que cette transgression reste dans l’ombre de la surveillance arbitrale. Dans sa version affective, l’agressivité n’est pas orientée directement vers la réalisation de la tâche mais sa fonction est de faire du tort, de manifester délibérément de l’hostilité à l’égard des adversaires, éventuellement de l’arbitre ou du public : reproches, contestations, injures, menaces, bagarres, etc. Ces deux formes d’agressivités (instrumentales et affectives) sont sous le coup d’explications psychologiques qui débordent la logique sportive proprement dite. On retrouve là une distinction classique des Sciences humaines entre « cold blood aggression » pour laquelle le dommage causé n’est pas le but mais la conséquence d’une action orientée vers un autre but (agressivité instrumentale), et « angry aggression » dont le but est le dommage causé à l’autre ou à soi (agressivité affective).


L’agressivité licite, codifiée, relève d’une tout autre logique. Nous la nommons : « agressivité motrice ». Elle est induite par le système des traits pertinents des situations motrices. Sa fonction n’est ni la catharsis d’émotions contenues, ni la quête d’un statut dans le groupe – même s’il peut s’agir de facteurs secondaires influençants – mais plus modestement la résolution favorable du jeu sportif. Il est un fait qu’on n’observe pas d’agressivité motrice entre les partenaires de patinage mixte ou de natation synchronisée, quel que soit leur état psychologique… De même, bien que de retour de vacances, détendu et bronzé, vous avez tout intérêt à manifester un tant soit peu d’agressivité motrice si vous ne voulez pas aller au tapis au premier round d’un match de boxe ! Selon leurs caractéristiques de logique interne, les jeux sportifs nécessitent plus ou moins d’agressivité motrice. On pourra toujours parler de « combativité » entre les finalistes d’un cent mètres en couloir mais sûrement pas d’agressivité motrice. Les protagonistes concourent sans interaction motrice et ne peuvent intervenir les uns sur les autres de façon instrumentale. Entre les sprinters, il n’y a que des influences affectives (trop diffus, le concept de combativité agrée aussi bien aux interactions motrices légalisées qu’aux interférences affectives).


Par contre, il est des situations où l’agressivité motrice est un élément essentiel de la réussite et du bon fonctionnement du jeu : les « duels » sont de celles-là, y compris le ping-pong ou le volley-ball. Dans ces derniers cas, bien sûr, il est impossible d’en découdre aux mains mais il n’en reste pas moins que les affrontements sont d’autant plus rudes que les protagonistes prennent la balle avec vigueur, déplacent avec autorité leurs adversaires et jouent les risque-tout. Il y a lieu de ne pas confondre cette forme d’agressivité utile au jeu et permise par les règles avec celle dont nous parlions précédemment, dans sa version instrumentale ou affective. L’agressivité de pertinence motrice est constituée soit de gestes non sanctionnés appuyant l’action motrice (agressivité kinésique : provocation, intimidation, emportement), soit d’actions motrices elles-mêmes (agressivité praxique) par le biais de praxèmes (définissant les rapports tactiques d’opposition : harcèlement, marquage à la culotte, etc.) et de contre-communications motrices (définissant les rapports techniques d’opposition : plaquage, charge, etc.).


Enfin, la racine étymologique d’agressivité « ad gradi » signifie « marcher vers » l’autre. La connotation négative généralement associée à cette notion en psychologie ne peut convenir en franchissant la porte des STAPS. À moins de devoir considérer la plupart des grands sportifs comme des psychopathes. Oser l’autre est une mission pédagogiquement tout à fait louable qu’assument pleinement les duels sportifs.


Par Luc Collard


Alcool


L’alcool n’est pas du sucre (saccharose), ni même un glucide. L’éthanol ou l’alcool éthylique, est un nutriment à part entière. Énergétique, ce dernier apporte 7 kcal pour un 1 g, soit environ 60 kcal par verre de vin à 12 °C. Toutefois, la destinée métabolique de ces calories, du fait du corps alcoolisé, est différente de celle des glucides, lipides et protéines car il n’est pas une source indispensable d’énergie, l’alimentation non alcoolisée étant suffisante pour couvrir les besoins organiques. Au contraire, c’est une source toxique, assimilée à un dépresseur du système cérébral dont l’absorption modifie les fonctions sensorielles, émotionnelles et motrices dont la récurrence, l’alcoolisme avec les risques de cirrhose notamment, peut s’avérer mortelle. Certes, le foie neutralise généralement le breuvage toxique, en fonction de la consommation et des sensibilités hépatiques de chacun mais il arrive un moment où l’organe ne suit plus avec au pire, le coma éthylique. Et ce ne sont là que quelques-unes des multiples réjouissances promises par la consommation à outrance des boissons alcoolisées, dont la toxicité implique également l’augmentation des risques de développement de cancers « alcoolotabagiques » et de pathologies cardiovasculaires. Les diabétiques ne sont pas mieux lotis. L’alcool n’est pas un glucide, contrairement aux idées reçues. Il fait même baisser la glycémie.
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Algorithme


Un algorithme est une succession d’actions qui est généralement transposable en programme informatique. En 1970, J.H. Conway nous propose le « jeu de la vie ». Sur une grille, les cellules (les cases) se trouvent dans un état donné et leur état est modifié à chaque pas de temps en fonction de leur voisinage. Chaque cellule de la grille possède l’un des deux états suivant : vivante (=1) ou morte (=0). L’état d’une cellule évolue au cours du temps en fonction de trois règles :
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•R1 : une cellule morte possédant exactement trois cellules voisines vivantes, naît ;


•R2 : une cellule vivante possédant deux ou trois cellules voisines vivantes le reste ;


•R3 : une cellule vivante ne possédant pas deux ou trois cellules voisines vivantes meurt.
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En fonction de la situation initiale de la grille, l’algorithme va propager sur la grille des cellules vivantes et mortes. Les animations graphiques en mettant en noire les cellules vivantes et en blanc les cellules mortes sont remarquables (voici une configuration initiale et le résultat au bout de 10 étapes)


[image: ] Gardner M. (1970), “The fantastic combinations of John Conway’s new solitaire game ‘life’”, Mathematical Games, Scientific American, Vol. 223, n° 4.




Par Léo Gerville-Réache


Alicament


Autrefois, c’était en pharmacie que l’on vendait le yaourt et la boisson au cola, connus pour soigner les troubles digestifs. De la même façon, les ingénieurs agroalimentaires s’appuient aujourd’hui sur les propriétés de certains nutriments pour créer de nouveaux produits alimentaires : les alicaments ou aliments-médicaments. Conçus dans le but d’accompagner la politique nutritionnelle de réduction des risques de santé alimentaire et de lutte contre la malnutrition responsable de nombreuses pathologies, ces produits industriels sont accompagnés d’une communication et d’un marketing santé d’ampleur. Pour les troubles du transit intestinal, sont conseillés les alicaments enrichis en fibres ou en bactéries, alors que ces dernières composent naturellement les produits bruts classiques (céréales complètes, fruits, légumes et yaourts). En cas d’hypercholestérolémie, c’est-à-dire trop de cholestérol dans le sang, des produits dits « spécifiques anticholestérol » comme les yaourts, les laits fermentés ou certaines margarines spécifiques, qui ont pour rôle de diminuer ou de prévenir les risques de maladies cardiovasculaires, sont « prescrits », au même titre que des médicaments. Ces produits sont préparés à base de lipides de type oméga 3, oméga 6 ou phytostérols, présents naturellement dans les huiles de colza, de noix, de soja ou d’olive, les poissons gras et certains végétaux comme l’avocat, les olives, les noix, les noisettes et les amandes.


Pour beaucoup, il semble plus simple de consommer un alicament que ces produits bruts, d’où le boom du marché des alicaments, pourtant coûteux. En pratique, ils sont utilisés pour diminuer le taux de cholestérol sanguin ou les risques de constipation, troubles souvent liés à des déséquilibres alimentaires. Sur chacun des produits, figure d’ailleurs l’allégation suivante : « conseillé au sein d’une alimentation équilibrée ».


[image: ] Pujol F. (2010), Les 100 mots de la diététique et de la nutrition, PUF.




Alignement pédagogique


L’un des principes fondateurs de l’Approche-Programme est de faire en sorte que l’ensemble des éléments constitutifs d’un programme soit agencé de manière optimale et cohérente pour permettre à l’étudiant d’atteindre les compétences visées à l’issue la formation.


Aliment


L’homme ne se nourrit pas directement de protéines, de lipides et de glucides mais il consomme des aliments composés de ces nutriments. Tout ce qui est constitué de nutriments n’est d’ailleurs pas automatiquement considéré comme un aliment. En effet, les crèmes de substitut de repas et les poudres de protéines, très appréciées chez les bodybuildeurs, ne sont pas des aliments, mais des suppléments ou compléments alimentaires. L’alimentation, elle, ne couvre pas seulement les besoins énergétiques et qualitatifs nutritionnels d’un individu, elle joue aussi une fonction sociale conviviale, affective et nostalgique.


Telle la madeleine de Proust, les aliments sont caractérisés par les qualités organoleptiques et hédoniques que leur prêtent les perceptions gustatives et aromatiques de chacun, que leur confèrent, aussi, les croyances alimentaires propres à chaque culture comme le pouvoir dopant ou amaigrissant de certains aliments. La consommation d’aliments génère également le plaisir sensoriel de saveur. Il n’existe donc pas de perfection alimentaire ou d’aliment universel qui apporterait à lui seul tous nos besoins nutritionnels. Aucun aliment n’est bon ou mauvais en soi, aucun ne fait grossir ou maigrir. Tous se complètent et s’associent pour répondre aux besoins physiologiques de chacun. Voilà pourquoi il est indispensable de varier les plaisirs et donc, les aliments.
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Alimentation


Nous savons tous aujourd’hui qu’avec une alimentation équilibrée, saine et en quantité suffisante, nous aurons toutes les chances d’être en bonne santé. Pour autant, lorsque nous nous intéressons à notre cerveau, à son développement et à son fonctionnement, nous ne pensons pas forcément toujours au rôle de l’alimentation. Et pourtant, quel que soit notre âge, l’alimentation est fondamentale pour la santé du cerveau.


Bien nourrir le cerveau de bébé pendant son développement


Tout commence bien avant la naissance : l’alimentation de la mère pendant la grossesse est primordiale pour le développement du fœtus. Depuis 1969, l’Organisation mondiale de la Santé (OMS) et la Food and Agriculture Organization (FOA) ont défini une classification des carences alimentaires à haut risque. L’information donnée à la population et aux professionnels de santé porte sur les besoins quantitatifs et qualitatifs. Les carences vitaminiques en fer et iode sont considérées comme prioritaires. Ainsi les carences en vitamines B9 et B12 (donneurs de méthyls) sont impliquées dans de nombreuses pathologies. La recherche a soutenu ces observations en mettant en évidence l’impact de la carence en vitamine B9 (acide folique) sur la fermeture du tube neural, ébauche du système nerveux central de l’embryon. Ainsi, en France une supplémentation en vitamine B9 est préconisée sur la période d’un mois avant la conception et jusqu’à la fin du premier trimestre de grossesse. En 2010, 40 % des femmes enceintes ont été supplémentées en vitamine B9, et seulement 24 % d’entre elles l’ont été en amont et lors du premier mois de grossesse. Pour cette supplémentation, il s’agit de limiter la survenue de défauts de fermeture du tube neural. Une autre étude (université de Lorraine) montre aussi l’effet bénéfique d’une supplémentation tardive en vitamines B9/B12 sur la période périnatale (de la 28e semaine de grossesse à une semaine après l’accouchement). Celle-ci permet d’éviter et de réduire la gravité des atteintes précoces sur la mise place du système nerveux central.


Après la naissance, le bébé poursuit son neuro-développement en passant par des phases importantes de maturation cérébrale. L’étude EDEN est la première étude épidémiologique menée en France, dont le but est de suivre une cohorte d’enfants dès la fin du premier trimestre de grossesse jusqu’à l’âge de 5 ans et plus. Les résultats démontrent que l’alimentation peut avoir des conséquences sur la santé cérébrale du jeune enfant. Tout d’abord, le constat : l’allaitement contribue à un développement psychomoteur plus rapide chez les jeunes enfants et plus l’allaitement est long, meilleures sont les « performances » de l’enfant, et ce, d’autant plus si l’allaitement est exclusif. Le lait maternel contient en effet une forte concentration d’acides gras oméga 3. Les oméga 3 et acides gras polyinsaturés sont impliqués dans les processus de neurotransmission, de survie des cellules, dans la neuro-inflammation et par conséquent, agissent sur l’humeur et la cognition.


L’impact de l’alimentation sur le cerveau des adolescents


Quand l’enfant grandit, la période de l’adolescence mérite aussi une alimentation adaptée. Les chercheurs de l’unité NutriNeuro de Bordeaux ont démontré des retards d’apprentissage significatifs chez les rats juvéniles ayant reçu une alimentation riche en graisses et en sucre jusqu’à voir apparaître l’obésité. Les effets sur la mémoire sont visibles : le régime riche en graisses et en sucre entraîne une inflammation de l’hippocampe qui perturbe le bon fonctionnement de la mémoire épisodique. L’observation du comportement montre que la mémoire émotionnelle est atteinte. Les rats adultes sont touchés par les effets de ce type d’alimentation, mais de façon moins marquée que chez les juvéniles. Du coup, nous pouvons raisonnablement nous inquiéter de l’augmentation de l’obésité chez les jeunes et notamment chez les adolescents. Les jeunes semblent être les plus vulnérables aux aliments riches en graisses et en sucre. L’alimentation doit donc être régulée et équilibrée, particulièrement durant la croissance et la période de l’adolescence, pour éviter toute obésité nocive à la consolidation de la mémoire.


C’est dès l’adolescence ou chez le jeune adulte que peuvent apparaître les troubles de l’alimentation : anorexie, boulimie, hyperphagie. Le comportement alimentaire dépend de facteurs génétiques et psychologiques individuels, en étroite interaction avec des facteurs environnementaux, familiaux et socioculturels. Certaines anomalies au niveau des neurotransmetteurs influenceraient les troubles alimentaires.


Les effets de l’alimentation sur la santé de notre cerveau


La période de l’âge adulte est très étudiée dans le cadre de la prévention de tout un panel de troubles et de maladies plus ou moins liés à l’alimentation. Ce qui est récent, c’est l’intérêt que portent les scientifiques à la compréhension des phénomènes associés à l’alimentation et aux fonctions physiologiques. La science nous démontre aujourd’hui que l’aliment peut servir d’agent préventif ou de complément aux traitements de pathologies aussi complexes que la maladie d’Alzheimer. Les études scientifiques attestent aujourd’hui que le régime dit « méditerranéen » diminue de 30 % le risque de développer une dépression. Ce régime riche en fruits, légumes, noix, céréales complètes, poisson et graisses non saturées (retrouvées dans l’huile d’olive et autres huiles végétales), a été comparé aux régimes qui préconisent de consommer plus de viande et de produits laitiers. Pour ce qui est du risque d’avoir un accident ischémique cérébral et de développer un trouble cognitif ou une maladie d’Alzheimer, l’huile d’olive a prouvé son efficacité en complément d’une activité physique régulière et soutenue. Plusieurs études suggèrent donc de consommer tel ou tel aliment pour prévenir un trouble ou compléter un traitement comme le montrent les exemples suivants :


•la consommation d’acides gras polyinsaturés (trouvés dans les noix, les graines, le poisson et les légumes verts à feuilles) et d’acides gras mono-insaturés (présents dans l’huile d’olive, l’avocat et les noix) diminue le risque de dépression.


•les acides gras oméga 3 peuvent limiter de nombreuses maladies du cerveau : la consommation de poisson est corrélée à une diminution du risque de symptômes de psychose, l’huile de poisson préviendrait l’apparition de psychose chez les sujets à haut risque. Un déficit d’oméga 3 mènerait certains individus vers une augmentation du risque de suicide ;


•un régime riche en extraits de fraise, myrtilles ou mûres conduirait à une régression des déficits liés à l’âge portant sur les fonctions nerveuses et le comportement, sur les fonctions d’apprentissage et sur la mémoire. Les anthocyanines de ces baies rouges peuvent induire à forte dose, des mécanismes permettant d’éliminer les déchets cellulaires qui, accumulés dans le cerveau, sont en partie responsables de déficits cognitifs ;


•la consommation de 1 à 6 tasses de café par jour réduit de 17 % le risque d’accidents vasculaires cérébraux (AVC), mais il est important de limiter cette consommation à 2 tasses par jour maximum en cas de grossesse ;


•le chocolat, noir de préférence, semble aider à l’élimination de radicaux libres : en consommer 6 grammes par jour, diminuerait de 39 % le risque d’AVC chez l’adulte tandis qu’une autre étude montre une diminution du risque d’AVC de 20 % chez les femmes qui en consomment régulièrement ;


•la consommation de 5 fruits et légumes par jour est bonne mais peut-être pas suffisante : manger jusqu’à 800 grammes de fruits et légumes par jour est associé à la plus forte réduction des risques. Pour le risque sur les AVC, augmenter sa ration de fruits et légumes de 200 grammes par jour suffit à faire baisser le risque de 16 %. Mangez plutôt des pommes, poires, agrumes, légumes à feuilles vertes et légumes marinés ;


•le traitement de la schizophrénie optimisé par une complémentation en vitamines B (B6, B8, B12) permettrait de réduire significativement les symptômes psychiatriques ;


•le raisin et donc le vin contiennent beaucoup de resvératrol, puissant antioxydant, dont l’effet neuroprotecteur dans le cas de la maladie de Parkinson ou de la maladie d’Alzheimer a été démontré chez l’animal. Les épinards et les brocolis sont aussi des sources de resvératrol ;


•la consommation d’aliments riches en vitamine A (foie) ou précurseurs de vitamine A (abricots, carottes) permet à l’organisme de produire l’acide rétinoïque, substance jouant un rôle primordial dans la plasticité cérébrale et la formation de nouveaux neurones, donc intéressante pour les personnes âgées et celles souffrant de la maladie d’Alzheimer.
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Que manger pour bien nourrir son cerveau ?


À titre indicatif :


•Les principales sources d’oméga 3 et d’acides gras polyinsaturés sont les poissons gras (le thon, la sardine, le maquereau, le saumon, le hareng) et les huiles de noix et de soja.


•Les principales sources d’acide folique (vitamine B9) sont la levure, le foie, les petits pois, les endives, les épinards, les haricots et brocolis ; les lentilles, les fruits, les oléagineux (arachides), les œufs, les fromages (bleus), le camembert et les céréales.


Sur des bases scientifiques évaluées et prouvées, chaque professionnel de santé est donc à même aujourd’hui, de préconiser une liste d’aliments adaptée à chaque pathologie ou thérapie, voir à conseiller tel ou tel régime pour tout individu en bonne santé mais présentant un risque élevé de développer une maladie.


Quel que soit l’âge de l’individu, l’alimentation est fondamentale pour la santé du cerveau. Avant la naissance, les nutriments que reçoit l’embryon régulent de façon spectaculaire la prolifération des neurones. Chez l’individu adulte, des nutriments tels que les acides gras polyinsaturés (les célèbres oméga 3 ou oméga 6) sont indispensables à la mémorisation et à l’apprentissage. L’alimentation reste tout aussi cruciale pour l’individu âgé : les oméga 3 et la vitamine A jouent un rôle protecteur sur les cellules du cerveau permettant un vieillissement plus harmonieux. Autant de recherches et d’études montrent aussi les dégâts au niveau cérébral que peuvent provoquer, en particulier chez l’enfant et l’adolescent, les régimes déséquilibrés, trop riches en graisses et en sucres, qui malheureusement deviennent de plus en plus répandus. Enfin, force est de constater que l’importance de l’alimentation dans le développement ou dans le bon fonctionnement du cerveau n’est plus à démontrer. Les expérimentations permettent aujour-
d’hui d’ajuster les préconisations et recommandations de l’Agence nationale de sécurité sanitaire, Alimentation, environnement et travail (ANSES) avec quelques exemples :


•maintenir une consommation élevée en fruits et légumes ;


•renforcer les apports en légumineuses et légumes secs, en céréales complètes, en huiles de colza et de noix (riches en acide alpha-linolénique) ;


•privilégier les produits céréaliers complets ou semi-complets ;


•consommer du poisson en moyenne 2 fois par semaine en privilégiant le poisson gras une fois sur deux (pour l’apport en oméga 3) ;


•limiter la consommation de viande à 500 grammes par semaine, et de charcuteries à 25 grammes par jour ;


•limiter la consommation de boissons sucrées à un verre par jour ;


•limiter la consommation de sel ;


•diversifier son alimentation pour réduire l’exposition aux contaminants tels que l’arsenic, le plomb, l’acrylamide, etc.


Pour finir, l’idéal est donc d’avoir une alimentation équilibrée, faible en gras saturés et riches en fruits et légumes, diversifiée et adaptée à son âge et à sa santé. Il ne faut pas oublier que le cerveau, constitué de milliards de cellules, est un organe consommant beaucoup d’énergie dont la principale source est le glucose. Ce sucre est dégradé par les cellules nerveuses, processus qui produit des radicaux libres et des molécules oxydantes responsables du vieillissement cellulaire. Tout repose donc sur l’équilibre.
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Alimentation durable


L’alimentation durable est respectueuse de l’environnement, accessible économiquement et socialement équitable, qui vise à nourrir les femmes et les hommes en qualité et en quantité suffisante, aujourd’hui et demain.


La consommation durable comprend deux principales dimensions : mieux acheter et mieux consommer :


•Mieux acheter en sélectionnant les produits les meilleurs pour la santé, qui ont le moins d’impact sur l’environnement et qui respectent les producteurs. Par exemple en achetant des produits locaux et/ou de saison, issus de pratiques agricoles responsables comme l’agriculture biologique ;


•Mieux consommer en cuisinant des recettes variées et équilibrées, en augmentant la part de produits végétaux dans son assiette, en évitant le gaspillage alimentaire ou en privilégiant des emballages réutilisables.


Les produits de saison sont bien souvent plus économiques, et souvent meilleurs pour la planète !


Consommés rapidement après leur récolte, les fruits et les légumes de saison sont souvent moins chers à produire car ils n’ont pas besoin d’être conservés dans des chambres froides. À la différence des produits hors-saison qui eux ont un fort impact environnemental car, souvent, ils poussent sous des serres chauffées très consommatrices d’énergie.


Des tomates en été, des endives en hiver… En faisant attention à la saisonnalité des produits que vous achetez, vous ferez aussi du bien à votre porte-monnaie !


Analyse qualitative


L’analyse qualitative peut être définie comme une démarche discursive de reformulation, d’explicitation ou de théorisation de témoignages, d’expériences ou de phénomènes. La logique à l’œuvre participe de la découverte et de la construction de sens. Elle ne nécessite ni comptage ni quantification pour être valide, généreuse et complète, même si elle n’exclut pas de telles pratiques.


Son résultat n’est, dans son essence, ni une proportion ni une quantité, c’est une qualité, une dimension, une extension, une conceptualisation de l’objet (Paillé, 2009). Si cette définition peut paraître spécifique, les approches pouvant s’en réclamer sont au contraire nombreuses, diverses et tout à fait appropriées aux objets d’étude des sciences humaines et sociales. En fait, l’analyse qualitative est une activité de l’esprit humain tentant de faire du sens face à un monde qu’il souhaite comprendre et interpréter, voire transformer. Cette activité fait appel à des processus qui sont ceux de la pensée qualitative de l’être humain ordinaire pensant avec intelligence le monde autour de lui, avec des types de cognition et de présence au monde bien décrits par diverses écoles théoriques. Notons déjà que ce que nous appelons « esprit », de manière générique, ne renvoie pas à la seule intelligence conceptuelle et concerne, bien plus globalement, un rapport au monde incarné sollicitant tous les sens humains.


Une donnée discursive à signification immédiate


L’essentiel du travail en analyse qualitative porte sur des données qualitatives, à savoir des traces matérielles, tels, principalement, les mots, les locutions, les textes, mais aussi les images, icônes, et autres formes signifiantes d’organisation picturale. Une donnée qualitative est une donnée de signification immédiate revêtant une forme discursive. La discursivité s’applique également aux données visuelles qui, comme l’a montré le courant de l’herméneutique, sont traitées par l’analyste en tant que texte ou, si l’on veut, en tant que « discours » signifiant. Pour l’analyste, la donnée qualitative prend la forme de mots, d’expressions, de phrases, de propositions textuelles ou picturales exprimant un rapport de sens dans le moment présent du recueil. Ces mots peuvent être peu importants en nombre ou relativement isolés les uns des autres, comme c’est le cas, par exemple, dans une enquête avec questionnaire à compléter, mais le plus souvent ils sont articulés à l’intérieur d’un discours (ou, si l’on veut, d’un récit). Ce discours peut être celui d’un acteur, d’une collectivité, comme celui du chercheur lui-même, notamment, lorsqu’il rapporte des observations. Il peut comprendre des chiffres, des quantités, mais ceux-ci sont habituellement intégrés à l’ensemble discursif, et, contrairement par exemple à l’enquête statistique, ne constituent pas la donnée d’analyse principale.


Procéder à une analyse qualitative dans le contexte d’une recherche scientifique implique donc un travail d’écriture. Ce travail se situe à trois niveaux, qui correspondent habituellement à trois moments du processus d’analyse, à savoir :


•un travail de transcription, par lequel on passe de la scène observée ou du témoignage livré à leur inscription sous une forme discursive écrite (notes de terrain, transcriptions, reproductions) ;


•un travail de transposition, alors que les notes de terrain ou les transcriptions sont annotées, catégorisées, commentées ou réécrites ; c’est aussi le moment où les mots et les gestes des acteurs sont soupesés, reconsidérés, resitués par les mots du chercheur ;


•un travail de reconstitution, normalement constitué par le rapport ou la thèse, et qui prend le plus souvent la forme d’un récit argumenté autour des principales catégories d’analyse, avenues de compréhension, pistes d’interprétation.


Nous définissons le terme d’« analyse qualitative » comme l’ensemble des opérations matérielles et cognitives – actions, manipulations, inférences – non numériques et non métriques qui, prenant leur source dans une enquête qualitative en sciences humaines et sociales, sont appliquées de manière systématique et délibérée aux matériaux discursifs issus de l’enquête, dans le but de construire rigoureusement des descriptions ou des interprétations relativement au sens à donner aux actions ou expériences humaines analysées, ceci en vue de résoudre une intrigue posée dans le cadre de cette enquête. Nous allons maintenant examiner chacun des éléments de cette définition.


L’analyse qualitative est un acte qui se matérialise par l’entremise d’opérations dont il faut d’abord rappeler qu’elles sont à la fois matérielles (écritures, schémas, « nœuds » informatiques) et cognitives (pensée en acte). L’analyse qualitative est également, dans son essence, non numérique (sinon nous parlerions d’analyse « quantitative »). Elle n’est pas, non plus, destinée à la mesure des phénomènes psychologiques ou sociaux (elle est donc non métrique). L’analyse qualitative est restée rattachée à sa fonction première qui est de permettre de prendre acte des phénomènes psychologiques et sociaux et non d’en faire des mesures objectives. L’analyse qualitative vise en fait à construire des descriptions et des interprétations. Elle est au service de la quête du sens des actions et expériences humaines. Il ne s’agit donc pas, non plus, d’une analyse qui ne s’intéresserait qu’à la forme ou à la structure de ces actions et expériences.


Cette définition insiste en outre sur le fait que les opérations de l’analyse qualitative sont menées avec rigueur. Elles ont un caractère systématique et elles sont effectuées de manière délibérée, c’est-à-dire de manière consciente, intentionnelle, réfléchie, volontaire. Elles concernent l’intrigue posée dans le cadre d’une enquête qualitative en sciences humaines et sociales, elles sont donc en partie au service d’une problématique de recherche et comprennent le recours raisonné à des repères théoriques. Les opérations de l’analyse qualitative sont systématisées le plus souvent sur la table de travail, mais elles sont intimement liées à l’enquête menée sur le terrain. Enfin, elles impliquent la constitution (ou le repérage) d’un matériau discursif (textes, forum web, notes de terrain, transcriptions d’entretiens, journal personnel), sur lequel s’exerce et se valide le jugement analytique.
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Analyse quantitative


L’analyse quantitative en sociologie suppose que les informations traitées soient standardisées, c’est-à-dire codées, transcrites, selon des critères communs à tous les individus. C’est à cette condition que le recours aux outils statistiques se justifie. Réaliser une enquête par questionnaire est l’une des manières d’obtenir des données standardisées. Mais ce n’est pas la seule.


Une source particulière mais courante : le questionnaire


Le questionnaire est sans conteste l’outil le plus fréquemment utilisé pour élaborer des données quantitatives en sociologie. Il ne s’agit pas, ici, de présenter la métho-
dologie du questionnaire. Nous nous contentons de rappeler les grandes étapes de l’élaboration d’une enquête par questionnaire, et de souligner un aspect fondamental de la démarche quantitative : le recours à des indicateurs et à des questions-indices pour opérationnaliser les notions sociologiques.


Toute démarche quantitative en sociologie débute par une phase théorique : le sociologue doit expliciter sa problématique ainsi que les concepts théoriques et les notions que celle-ci mobilise. Puis il doit rechercher des indicateurs empiriques opérationnalisant ses notions et concepts, les traduire en questions puis bâtir son questionnaire en organisant ces questions. De manière conjointe, il doit définir les contours de la population qu’il souhaite enquêter. Une fois le questionnaire mis au point et la population cible définie, viennent les temps de la passation, de la saisie des réponses sur un logiciel dédié et enfin l’analyse.


L’opérationnalisation des notions et concepts est un point central, qui a des implications dans la fabrication du questionnaire mais aussi dans la phase d’analyse des données. Opérationnaliser un concept ou une notion revient à trouver des indicateurs empiriques de grandeurs trop abstraites ou trop complexes pour être mesurées par une seule question ou une seule observation : pour travailler sur « l’amour de la lecture », « les pratiques sportives amateurs », « l’engagement syndical ou politique », « la proximité sociale entre deux individus », « l’identité religieuse » ou encore « l’investissement scolaire des parents pour leurs enfants » il est nécessaire de trouver des indicateurs de ces grandeurs. Par exemple, le paiement de cours particuliers, le temps passé par les parents à discuter du travail scolaire ou à surveiller les devoirs, l’implication dans les sorties scolaires ou dans les associations de parents, l’achat de manuels d’exercices sont des exemples d’indicateurs d’investissement scolaire. Ces indicateurs doivent être transcrits en question. Ces questions ne sont pas des mesures directes de la notion ou du concept, mais des expressions partielles et sous-jacentes (latentes) : ces questions constituent des « indices ».


Les autres sources quantitatives


Le questionnaire permet de recueillir des données empiriques qui sont, par leurs conditions mêmes de récolte, standardisées : tel est bien l’objectif de la standardisation des questions et des modalités de réponse (ainsi que des conditions de passation, autant que faire se peut). Il est toutefois possible d’utiliser des données non standardisées a priori : c’est un traitement a posteriori de standardisation par codage qui rend possible l’analyse quantitative des informations empiriques. Cette situation n’est pas rare et ne doit pas être négligée : les matériaux susceptibles de faire l’objet d’une analyse quantitative ne s’arrêtent pas aux questionnaires. Il est par exemple possible de coder de façon standardisée puis d’analyser des textes, des lettres, des comportements, des sources médiatiques, des entretiens, etc.


Le travail de Luc Boltanski dans son article « La dénonciation » (Boltanski avec Yann Darré et Marie-Ange Schiltz, « La dénonciation », Actes de la recherche en sciences sociales, n° 51, mars 1984, p. 3-40), fournit une première illustration de cette situation. Le matériau analysé est constitué par un corpus de 275 lettres adressées au journal Le Monde entre 1979 et 1981 par des lecteurs dénonçant une ou des injustices et souhaitant voir leur lettre publiée. Boltanski analyse les modalités des dénonciations publiques exprimées dans ces lettres. Pour cela il traite au « moyen des mêmes instruments » les lettres qui sont « remarquablement disparates » et en réduit « la diversité en leur appliquant uniformément un ensemble de codes », c’est-à-dire en les soumettant toutes aux mêmes interrogations (p. 6). Sont ainsi codées : la description des affaires relatées dans les lettres (milieu, durée, nature, ressources…) ; la description du contenu des lettres (pièces jointes, photocopies d’actes de justice…) ; leurs propriétés graphiques (lisibilité, fautes, soulignements…) ; leurs propriétés stylistiques et rhétoriques (menaces, invectives, ironie, répétitions, discordances, titres utilisés par l’auteur pour se qualifier, genre littéraire…) ; les propriétés sociales de l’auteur (lieu de résidence, sexe, profession, âge…), etc.


De la même manière, il est possible de coder des comportements et des paroles, y compris dans des situations a priori complexes comme une émission télévisuelle, le Téléthon, riche en séquences de nature très différentes (variétés, divertissements, reportages sur des manifestations se déroulant partout en France, témoignages de malades, interviews de parents d’enfants malades, interviews de médecins, de chercheurs comme de responsables publics…). En codant de manière standardisée et systématique chaque minute de l’émission Téléthon, il est notamment possible de montrer l’existence d’un lien entre la nature des séquences télévisuelles (leur contenu et leur enchaînement) et le niveau des dons faits par les téléspectateurs (Dominique Cardon, Jean-Philippe Heurtin, Olivier Martin, Anne-Sylvie Pharabod et Sabine Rozier, « Les formats de la générosité : trois explorations du Téléthon », Réseaux, n° 95, 1999, p. 16-105).


De façon générale, tout matériau suffisamment vaste et homogène peut éventuellement faire l’objet d’un codage standardisé qui autorisera ensuite des traitements statistiques : corpus de documents trouvés sur le web (posts, contributions à des forums, etc.), corpus de textes (lettres, journaux intimes, petites annonces, etc.), corpus de photos ou de films, corpus d’entretiens, etc. Il est par exemple possible de conduire une analyse quantitative (et qualitative) des centaines de milliers de notes et de critiques de films postées par des spectateurs amateurs sur un site consacré au monde cinématographique (Valérie Beaudouin, Dominique Pasquier, « Organisation et hiérarchisation des mondes de la critique amateur cinéphile », Réseaux, n° 183, 2014, p. 125-159).
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–François de Singly, Christophe Giraud, Olivier Martin, Apprendre la sociologie par l’exemple, Armand Colin, 2016.


–Luc Boltanski (avec Yann Darré et Marie-Ange Schiltz), « La dénonciation », Actes de la recherche en sciences sociales, n° 51, mars 1984, p. 3-40.


–Dominique Cardon, Jean-Philippe Heurtin, Olivier Martin, Anne-Sylvie Pharabod et Sabine Rozier, « Les formats de la générosité, trois explorations du Téléthon », Réseaux, n° 95, 1999, p. 16-105.


–Valérie Beaudouin, Dominique Pasquier, « Organisation et hiérarchisation des mondes de la critique amateur cinéphile », Réseaux, n° 183, 2014, p. 125-159.


Anatomie


L’anatomie est l’étude scientifique de la forme et de la structure des organes constituant les êtres vivants. En STAPS pour l’étude et la compréhension de la motricité, elle se base principalement sur l’anatomie descriptive et fonctionnelle des structures osseuses et musculaires. Cependant, la compréhension du fonctionnement des différents organes ne peut s’élaborer qu’en interdépendance et à travers les différentes sciences (approche transdisciplinaire) qui considèrent tout être vivant comme un système complexe. Dans le cadre de la rééducation, de la mise en forme, de l’éducation et de l’entraînement, l’anatomie permet de mieux comprendre l’organisation segmentaire du mouvement et de caractériser les facteurs qui génèrent, facilitent et limitent sa réalisation. Si l’anatomie est une des variables permettant le discernement de l’analyse technique des coordinations, il est nécessaire d’en établir en outre les rapports avec la physiologie, les sciences cognitives et la psychologie pour appréhender son optimisation dans la sphère sportive, éducative, ludique ou médicale (Testa, 2018).
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Par Marc Testa


Anisométrie


Les muscles striés squelettiques sont des structures d’union actives, car en se contractant, ils génèrent le mouvement. Différents types de contraction musculaire sont remarquables : statique, dynamique, mixte et assistée. La contraction musculaire peut être isométrique. Elle ne provoque pas de déplacement des leviers osseux car les segments demeurent statiques. Les insertions musculaires restent à la même (iso) distance (métrique). Ce type de musculation est largement utilisé en rééducation préventive pour lutter contre l’amyotrophie inhérente à toute immobilisation prolongée. Ce type de musculation est caractéristique des exercices de gainages.


Lorsque les segments se déplacent, les insertions musculaires se rapprochent ou s’éloignent : c’est la contraction anisométrique ou exercice dynamique. Deux types d’exercices anisométriques peuvent se distinguer : les exercices concentrique et excentrique. Lors d’un exercice concentrique, les insertions musculaires se rapprochent. C’est le régime de contraction le plus « polyvalent » car il permet selon les caractéristiques d’intensité, de répétition, de vitesse et de récupération d’un exercice de développer l’ensemble des qualités musculaires d’endurance, de force tout comme de vitesse ou de puissance maximale. Lorsque les insertions musculaires s’éloignent, la contraction est définie comme excentrique. Ce type de contraction permet de générer des forces supra maximales favorables à l’entraînement, sous réserve de contrôler les tensions exercées (risques de blessures). La combinaison de contractions anisométriques excentrique-concentrique, sous réserve d’un temps de couplage court, caractérise la contraction pliométrique. La contraction pliométrique est favorable à l’explosivité et caractérise l’optimisation des coordinations par synergie et restitution des énergies élastiques.


Par Marc Testa


Antioxydants, antiradicaux libres


Les antioxydants garantiraient jeunesse, dynamisme, bonne santé et seraient même le remède pour lutter contre la pollution environnementale, rien que ça ! Le mot antioxydant envoie à la fois à un nom et à une fonction. Le premier définit l’ensemble des substances bénéfiques à la protection du système cardiovasculaire, celles qui limitent notamment le vieillissement cellulaire. La seconde détermine, comme son nom l’indique, une action neutralisante à l’encontre des produits de l’oxydation appelés radicaux libres. Ces derniers sont des éléments chimiques, dont la possibilité de liaison avec toutes les autres molécules provoque une instabilité chimique. Les antioxydants regroupent les caroténoïdes (carottes, pissenlit, épinard, cresson, blettes, brocolis, melon, mangue), la vitamine E, la vitamine C, certaines molécules phénoliques comme les flavonoïdes (persil, ciboulette, chou frisé, laitue, oignon, endive, poireau, céleri, haricot verts, brocoli, tomate), les tanins (vin), les anthocyanes et les polyphénols (le chou, épinards, oignons, fruits et certaines boissons).
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Apnée


L’apnée est un état physiologique spécifique de l’organisme lorsqu’il y a une suspension temporaire des mouvements respiratoires. L’apnée peut être réalisée de manière volontaire (ex : vous décidez de couper transitoirement votre respiration) ou de manière involontaire (ex : l’apnée du sommeil). Dans tous les cas, l’apnée correspond à l’arrêt transitoire de la respiration au niveau thoracique et pulmonaire. Les conséquences directes de l’apnée est la diminution transitoire de la saturation en oxygène dans le sang et une augmentation transitoire de la pression partielle de dioxyde de carbone dans le sang (d’autant plus importante que l’exercice réalisé en apnée est intense). Par ailleurs, l’apnée peut être terrestre ou subaquatique. Dans ce dernier contexte, la suspension temporaire des mouvements respiratoires se fait en immersion dans un milieu hyperbare (c’est-à-dire : pression hydrostatique > pression atmosphérique). Le fait de réaliser l’apnée subaquatique à des répercussions physiologiques spécifiques sous l’effet de l’immersion et de la pression avec la profondeur. Ainsi, la pression hydrostatique influe sur le volume d’air disponible dans les poumons du plongeur en apnée et également sur la pression des gaz contenus dans l’air et dans les poumons. De manière intéressante, l’apnée pratiquée régulièrement pourrait avoir des effets bénéfiques. En effet, elle peut entraîner des adaptations au niveau de la rate (réserve d’oxygène dans le corps) et ainsi mieux supporter le manque d’oxygène. L’apnée régulière pourrait aussi améliorer les défenses antioxydantes de l’organisme et favoriser un état psychologique moins anxieux et stressé. Il y a encore trop peu de donner scientifiques sur ces points mais celles existantes sont plutôt positives et les recherches sur l’apnée méritent d’être poursuivies et amplifiées à l’avenir.


Par Damien Vitiello


Apprentissage


L’apprentissage apparaît quand un sujet placé plusieurs fois dans une même situation produit une modification de sa conduite. L’apprentissage se traduit par la mise en place de comportements et de représentations pour construire matériellement ou symboliquement les contenus d’un être fonctionnel, autonome et social. L’apprentissage permet l’acquisition de connaissances, de savoirs faire et de savoirs être. Les théories de l’apprentissage soulignent des méthodes plurielles basées sur l’imitation, la répétition, l’induction, l’explication ou l’association en rapport à des approches cumulatives ou transactionnelles des savoirs. Ces méthodes se retrouvent dans les APS où les pédagogies répondent par des objectifs et des contenus différents :


•en entraînement sportif pour l’acquisition d’un « geste parfait » à partir d’un modèle de performance ;


•en éducation physique pour l’acquisition d’habiletés motrices transférables à partir d’un modèle de responsabilité et de citoyenneté.


Par Marc Testa


Apprentissage


« L’apprentissage est l’ensemble des processus qui, par le biais de l’entraînement ou de l’expérience, conduisent à des changements relativement permanents dans la capacité de réaliser un mouvement » (Schmidt et Lee, 1999). Il est important de réaliser que les processus qui conduisent aux changements de performance et de comportement ne sont pas directement observables. Ces processus, souvent très complexes, ont lieu au sein même du système nerveux. La façon dont s’effectue le traitement de l’information, ou le contrôle du geste peut changer par le biais de l’entraînement. L’apprentissage est avant tout un changement interne de l’individu, visible de l’extérieur par ses conséquences sur le comportement. Ces changements peuvent être présentés de deux manières. Soit on peut chercher à montrer que le sujet devient de plus en plus habile parce que sa performance augmente, soit on peut montrer que ses erreurs deviennent de moins en moins fréquentes. De manière générale, la plupart des travaux sur la variabilité aboutissent à la conclusion que ce facteur tend à favoriser l’apprentissage. La variabilité des conditions d’entraînement est un facteur qui doit être pris en compte lorsqu’on s’intéresse à l’apprentissage. On peut introduire de la variabilité dans un programme d’entraînement de nombreuses manières et notamment à travers les deux principales formes. Premièrement, la variabilité peut être introduite afin d’augmenter la performance dans une tâche bien précise. Une deuxième méthode consiste à introduire des variations de cible entre les essais.


Les résultats des expériences ayant cherché à comparer ces deux méthodes montrent deux choses. Premièrement l’apprentissage est souvent facilité dans les conditions où la cible varie. Deuxièmement l’apprentissage en condition variable permet aux sujets d’être plus performants face à de nouvelles cibles. En d’autres termes, ce qu’ils ont appris est plus généralisable. Bref, ils seront plus à l’aise pour généraliser ce qu’ils ont appris à de nouvelles conditions.


Deuxièmement, la variabilité peut être introduite lorsque le sujet doit apprendre plusieurs tâches à la suite (ou variations d’une tâche principale). Si on fixe à N le nombre d’essais autorisés pour chaque tâche, la question est de savoir s’il vaut mieux que le sujet apprenne une tâche après l’autre (N essais pour la tâche 1, puis N essais pour la tâche 2, etc.), ou s’il est préférable d’alterner (un essai de la tâche 1, puis un essai de la tâche 2…). Dans le premier cas on aura tendance à reprendre le terme d’entraînement bloqué (« blocked practice » en anglais), alors que dans le deuxième on parlera d’entraînement variable (« random practice » en anglais).


[image: ] Danion F. et Marin L. (2019), Neurosciences 
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Apprentissage en EPS


En EPS, pour construire des compétences motrices, méthodologiques, sociales et sécuritaires par l’intermédiaire de connaissances, de capacités et d’attitudes les conditions d’apprentissages doivent être multiples. La première d’entre-elle est bien évidemment la mise en activité de l’élève. D’ailleurs, une des particularités de la discipline est que l’élève apprend par l’action et donc la répétition (Bertsch & Le Scanff, 1995), selon la conception cognitiviste de l’apprentissage de George (1983). De plus, l’élève apprend aussi par l’observation et l’imitation et parfois de manière incidente ou implicite. De surcroît, l’apprentissage en coopération, teinté de valeurs de la République comme la citoyenneté, est valorisé dans la discipline d’autant plus que cela fait partie des acquisitions obligatoires dans le cadre des compétences méthodologiques et sociales. Ainsi, « apprendre en coopération, c’est apprendre avec les autres, par les autres, pour les autres et non pas seul contre les autres ». Ces propos de De Peretti (2001) posent les jalons d’une question récurrente relative aux « dimensions collectives des apprentissages, et singulièrement relative à la place de la coopération entre les élèves dans les situations d’apprentissage ». Ainsi commence la thèse de Evin (Coopérations entre élèves et histoires collectives d’apprentissage en Éducation physique et sportive, 2013). Une des idées de cette thèse suggère que la double perspective « d’apprendre à coopérer » qui peut être une finalité de l’Éducation physique et sportive comme c’est le cas avec les nouveaux programmes d’EPS de 2016 et de « coopérer pour apprendre » considéré comme un moyen d’apprentissages moteurs, méthodologiques et sociaux, constitue un enjeu majeur pour l’EPS (Evin, ibidem, 2013), sans oublier les apprentissages pluridisciplinaires en référence avec le socle commun de compétences.
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Apprentissage immersif


L’apprentissage immersif consiste à placer des individus dans un environnement d’apprentissage interactif qu’il soit physique ou virtuel, dans le but de reproduire des scénarios existants, ou d’enseigner de nouvelles compétences, voire des techniques très particulières et complexes. L’apprentissage immersif n’est donc pas limité à la réalité virtuelle : des formats en présentiel comme les simulations ou les jeux de rôle peuvent également être considérés comme un apprentissage immersif. Ce dernier crée les conditions de l’acquisition de nouveaux savoirs ou de nouvelles compétences par l’expérience. Dans ce processus, l’interactivité permise entre l’apprenant et son environnement est cruciale, car elle est la garante de l’ancrage efficace des nouvelles connaissances. L’un des objectifs principaux de l’apprentissage immersif est à ce titre de créer des situations et des expériences aussi réelles que possible.


Apprentissage mixte


Dans la nouvelle ère d’apprentissage apportée par la pandémie de Covid-19, l’apprentissage mixte est arrivé et il est probable qu’il restera, du moins pour le moment, ici. Alors même que les écoles naviguent sur les eaux de la sécurité et déterminent la forme d’apprentissage à laquelle elles adhéreront dans le présent, cette année a prouvé que l’apprentissage mixte est non seulement réalisable, mais – avec une planification supplémentaire et une perspective différente – il peut également être très efficace. Mais comment faire pour créer une expérience d’apprentissage mixte réussie ? Nous explorerons les stratégies qui favorisent la réussite, ainsi que les avantages et les inconvénients de l’apprentissage mobile.


Qu’est-ce que l’apprentissage mixte ?


L’apprentissage mixte est un processus éducatif qui combine un programme virtuel avec un temps de face-à-face traditionnel dans une salle de classe. Dans la plupart des cas, l’apprentissage mixte comprend également l’apprentissage virtuel, dans lequel certaines parties d’une salle de classe traditionnelle sont physiquement inaccessibles, que ce soit l’enseignant ou l’instructeur, les étudiants ou même la salle de classe elle-même.


Avantages de l’apprentissage mixte


Si les premiers temps de l’apprentissage mixte ont été difficiles pour beaucoup, une grande partie de cette difficulté peut être attribuée au temps de réponse court que tant d’instructeurs ont eu pour passer du style d’apprentissage physique au style d’apprentissage mixte ou virtuel. Si l’on ne tient pas compte de cette perspective, on peut constater que l’apprentissage mixte présente de nombreux avantages :


•Individualisation


Cela peut sembler contre-intuitif, mais la réalité de l’apprentissage mixte est qu’il offre une myriade de possibilités de personnalisation et d’individualisation des étudiants. De la recherche d’options pouvant aider les apprenants kinesthésiques, auditifs et visuels, à la création de contrôles en cours de route pour s’assurer que les informations sont absorbées, les instructeurs peuvent créer tout type d’expérience qu’ils imaginent pour leurs propres étudiants et salles de classe.


•Accessibilité


Cela peut être à la fois un avantage et un inconvénient. Par exemple, pour les enfants dont la disponibilité du wifi est limitée, la capacité à suivre des cours peut être difficile. Cependant, les éducateurs remarquent une tendance à l’accessibilité mobile permettant à certains élèves de voyager avec leur famille lors de leurs déplacements. Cela peut élargir l’horizon d’un enfant tout en lui permettant de ne pas manquer de cours. En outre, certains élèves qui souhaitaient fréquenter des écoles plus éloignées peuvent maintenant trouver cela plus facile sans avoir à faire de longs trajets en bus.


•Répétition


Dans une salle de classe, il peut être long de répéter des leçons ou des points avec une classe entière. Dans un monde virtuel, revenir sur ce dernier point est aussi facile que de « rembobiner » et de « jouer », ce qui permet aux élèves d’avoir la possibilité de vraiment saisir le problème en question.


•Engagement


Les étudiants (et leurs parents) étant constamment « branchés » sur leur vie quotidienne, le passage à l’apprentissage mixte est plus naturel qu’il y a 15 ans. Grâce à l’accès généralisé aux smartphones et aux tablettes, et à une compréhension innée de l’utilisation des logiciels et des applications, les étudiants ont la possibilité de s’engager dans un environnement avec lequel ils sont à l’aise.


Inconvénients de l’apprentissage mixte


Tout comme il y a des avantages aux options d’apprentissage mixte, il y a aussi des inconvénients. En général, cependant, la sensibilisation à ces questions à leur niveau le plus fondamental peut contribuer à ce qu’elles soient moins désavantageuses, et simplement des considérations que nous devrions examiner de plus près :


•Infrastructure


Si un environnement virtuel peut tout rendre plus accessible aux étudiants, où qu’ils se trouvent, la réalité est qu’il reste des défis à relever, si l’infrastructure n’est pas ce qu’elle devrait être. Non seulement les étudiants doivent avoir accès à l’internet et à un certain type d’appareil mobile (que beaucoup n’ont pas), mais l’instructeur doit également disposer d’un nombre suffisant de points d’accès et d’outils.


•Engagement


En tant qu’épée à double tranchant, l’un des défis les plus importants (ainsi que les avantages) est l’engagement. Si les étudiants connaissent bien l’apprentissage mixte dans son ensemble, ils peuvent aussi être moins engagés en raison de leur utilisation constante et régulière d’appareils électroniques. De plus, il convient de considérer que si les étudiants qui apprennent d’une manière spécifique ne reçoivent pas un enseignement qui les engage personnellement, le fossé de l’engagement est élargi, et non pas réduit. Il devient une autre responsabilité de l’instructeur de s’assurer que les étudiants ne sont pas seulement « présents », mais qu’ils sont attentifs et absorbent le matériel qui leur est présenté.


•Surcharge


S’il est facile pour les élèves qui sont constamment en ligne d’être surchargés, la menace est encore pire pour les enseignants, dont beaucoup doivent jongler avec des horaires hybrides, deux fois plus de cours, des leçons répétitives, des défis technologiques, etc. Pour les enseignants qui sont confrontés à l’un ou l’autre de ces défis, il est nécessaire de créer des systèmes et des processus qui rationalisent l’effort de travail sans perdre la participation des élèves ou des parents.


•Manque de soutien


Bien que l’apprentissage à distance puisse accroître l’accessibilité générale, il est important de se rappeler que tous les étudiants n’apprennent pas bien virtuellement. Pour ceux qui suivent des programmes d’apprentissage spécialisés ou qui ont besoin d’un soutien supplémentaire en raison d’un handicap, ou pour ceux qui n’ont pas de parents à la maison pour les garder à leur poste, l’apprentissage à distance peut être un obstacle supplémentaire à l’obtention d’une éducation de qualité. C’est pourquoi il est important que les enseignants sachent comment leurs élèves apprennent et qu’ils soient en mesure de faire des concessions ou de faire un « check-in » avec ces élèves, afin de s’assurer qu’ils restent sur la bonne voie.


Stratégies pour la réussite de l’apprentissage mixte


Que vous considériez ou non l’apprentissage mixte comme un élément positif ou négatif, c’est une méthode qui, maintenant qu’elle a été largement mise en œuvre et qu’elle connaît un succès modéré, aime à rester dans les parages, ne serait-ce que pour les jours de neige ou les jours de maquillage. Quoi qu’il en soit, il existe certaines stratégies que les instructeurs peuvent mettre en place afin d’augmenter leurs chances de succès :


•Communiquer clairement les attentes


L’une des meilleures choses que vous puissiez faire pour créer une atmosphère de réussite est de communiquer clairement les attentes, tant à vos élèves qu’à leurs parents. Même s’il s’agit d’un petit travail supplémentaire, et même s’il doit être répété, cela garantira que tout le monde est au courant des mesures que vous avez mises en place pour une expérience d’apprentissage réussie. Ainsi, lorsque l’engagement semble prendre du retard ou que les cours ne sont pas terminés, vous disposez d’une mesure convenue par toutes les parties pour remettre tout le monde sur la bonne voie.


•Créer des plans de cours partagés


Dans le cadre de cette culture de la communication, créez des plans de cours, des calendriers et des programmes qui seront partagés dans toute la classe – et même avec les parents – afin qu’il n’y ait pas de confusion quant à l’objectif actuel ou au moment où il doit être atteint. N’oubliez pas que de nombreux parents qui jonglent avec plusieurs élèves dans plusieurs classes de différents niveaux scolaires peuvent avoir du mal à suivre. Plus vous les aidez à rester organisés, plus ils peuvent vous aider à faire avancer votre classe.


•Inclure le temps structuré et non structuré


Pour éviter l’épuisement professionnel de vos élèves (et pour vous-même !), assurez-vous de prévoir des temps d’arrêt entre vos activités plus structurées. Par exemple, si vous venez d’avoir un long appel Zoom pour présenter un nouveau concept, faites-le suivre d’un temps libre pour les laisser absorber, ou d’une activité plus amusante pour équilibrer le temps passé à l’écran. Cela aidera non seulement vos élèves à mieux retenir l’information, mais aussi à les maintenir engagés tout au long de la journée.


•Obtenir les bons outils dans le bon espace


Il existe de nombreux outils que vous pouvez utiliser dans un environnement d’apprentissage mixte, et une grande partie de ce que vous déciderez d’utiliser dépendra de votre propre style d’enseignement ainsi que de votre propre environnement physique. En plus de créer un espace de travail propre et organisé, voici quelques outils qui peuvent vous aider à faciliter le passage au virtuel.


LMS ou connexion directe


Tout d’abord, vous aurez besoin d’une sorte de système de gestion de l’apprentissage (ou LMS) pour héberger les leçons, les vidéos, les quiz, les sondages et autres dans un cadre virtuel, ainsi qu’une sorte de plateforme de rencontre comme Zoom.


Caméra Web


Pour l’enseignement virtuel, un bon webcamest un must, car il permettra aux étudiants d’entrer en contact avec vous à un niveau plus profond. Mieux encore, il peut être utilisé pour l’enseignement enregistré et en direct, ce qui ajoute de la souplesse à votre programme.


Caméra documentaire


Alors qu’une caméra Web vous diffuse en continu, une caméra pour documentsest un atout supplémentaire, car il peut diffuser en continu des documents, des expériences, des objets ou des projets dans votre classe. Projetez votre emploi du temps quotidien, diffusez en direct une expérience scientifique ou lisez un livre à votre classe de maternelle pour avoir un aperçu virtuel de vos leçons plus physiques.


Outils interactifs


L’apprentissage mixte, dans sa forme la plus élémentaire, ne peut être réalisé qu’avec un appareil photo et un ordinateur, mais pour ceux qui veulent créer tout un monde de possibilités virtuelles pour leurs élèves, un panel interactif offre beaucoup plus. Avec l’une d’entre elles, un instructeur peut enseigner par diffusion, en utilisant le tableau et toutes ses capacités dans une seule pièce, tandis que les étudiants le rejoignent depuis leur propre lieu.


Bien que l’éducation mixte soit une expérience très différente pour les instructeurs et les étudiants, elle ne doit pas nécessairement constituer un obstacle au processus d’apprentissage lui-même. Avec les bons outils et la bonne perspective, chaque instructeur a la possibilité de créer un tout nouveau monde d’apprentissage pour sa classe, quel que soit l’endroit où il se trouve actuellement et où il pourrait se trouver à l’avenir.


[image: ] Clear Touch.




Apprentissage moteur


L’apprentissage est une problématique très vaste. Il convient d’identifier clairement ce qui est appris mais aussi comment l’élève apprend. Il est donc nécessaire d’aborder les apprentissages à travers la finalité et les processus sous-jacents. En Éducation physique et sportive, l’apprentissage moteur apparaît comme un cas particulier, à côté des apprentissages liés aux connaissances et aux attitudes comme cela est indiqué dans les fiches ressources liées aux PPSA dans les programmes de la discipline.


L’approche psychologique des apprentissages


Depuis l’apparition de ce qui est appelé aujourd’hui la psychologie cognitive, les psychologues se sont davantage préoccupés des processus mentaux (intercalés entre le stimulus et la réponse) qui sont responsables de l’apprentissage. Pour ce courant, l’apprentissage est le processus par lequel un individu va acquérir une réponse ou un ensemble de réponses qu’il ne possède pas dans son répertoire. Ces réponses « apprises » sont de types variés : comportementales, cognitives, émotionnelles, physiologiques (Dictionnaire de psychiatrie, 2000). Cette préoccupation les a amenés à penser que l’apprentissage, loin d’être un simple processus unique, est en fait constitué d’un ensemble de processus différents conduisant à une transformation interne de l’individu (Famose, 1988). Pour Reuchlin (1983), « il y a apprentissage lorsqu’un organisme, placé plusieurs fois de suite dans la même situation, modifi e sa conduite de façon systématique et durable ». Cette définition permet de déterminer le moment où l’apprentissage a eu lieu mais ne définit pas vraiment ce qu’il représente. L’apprentissage n’est pas la modification comportementale elle-même, mais le processus interne qui l’a permise et dont elle constitue l’indice. Pour Paillard (1990), « L’apprentissage moteur résulte d’un processus actif d’adaptation permis par deux modes de gestion de la motricité, réactif et prédictif : le mode réactif permet à l’individu de “répondre automatiquement aux sollicitations de l’environnement par la mobilisation coordonnée d’instruments moteurs pré-adaptés”, le mode prédictif lui permet aussi « d’élaborer des projets d’action et de planifier leur exécution en fonction des conséquences prévisibles de leur réalisation effective en actes. »


Du point de vue de l’apprentissage moteur, doser la difficulté signifie ajuster le niveau de difficulté de la tâche au niveau d’habileté des sujets. Il s’agit donc de proposer des tâches dont le niveau de difficulté est, certes, supérieur aux capacités des sujets, sans quoi il n’y aurait pas d’apprentissage, mais qui reste adapté à leurs possibilités. Pour favoriser l’acquisition des habiletés motrices, il est indispensable que les élèves soient confrontés à un problème moteur à résoudre, mais la solution de celui-ci doit rester à leur portée. On parle à ce propos de « difficulté optimale ». Pour Brunelle et Toussignant (1988), le problème de la « difficulté optimale » est celui auquel sont confrontés quotidiennement les enseignants. Il consiste à proposer des tâches d’apprentissage qui se situent dans une zone de difficulté d’un niveau tel que les élèves aient la possibilité de s’y engager de façon constante et avec un bon pourcentage de réussite. Selon ces auteurs, la zone de difficulté optimale qui incite les élèves à s’investir dans l’exécution de la tâche « dépend de la compétence de l’intervenant à proposer des tâches dont le degré de difficulté correspond au niveau d’habileté des apprenants ».


Mais cette capacité à doser de manière optimale la difficulté de la tâche suppose que les éducateurs physiques fassent preuve, au préalable, d’autres compétences plus fondamentales. Ces dernières ne semblent pas, à première vue, faciles à acquérir, compte tenu du manque de clarté des idées dans ce domaine. En effet, proposer des tâches dont le niveau de difficulté correspond au niveau d’habileté des élèves implique que l’on possède, au moins, un certain nombre de connaissances théoriques et pratiques permettant d’une part :


•de savoir ce que recouvre exactement la notion de difficulté de la tâche ;


•d’identifier le niveau de difficulté de celle-ci ;


•de connaître les facteurs qui en sont responsables et que l’on pourrait éventuellement manipuler ;


•de savoir comment les manipuler pour la doser ;


d’autre part :


•de savoir ce que l’on entend par habileté motrice et par niveau d’habileté ;


•de savoir, enfin, comment évaluer le niveau d’habileté des élèves.


L’apprentissage autorégulé


Selon Famose (1995), il existe un certain nombre de critères pour définir l’apprentissage moteur. Ainsi, l’apprentissage qui résulte de la pratique ou de l’expérience, n’est pas directement observable car ce dernier implique un ensemble d’opérations internes et ses manifestations ne peuvent être inférées qu’à partir des modifications positives de la performance. Pour dépasser le caractère « passif » des élèves face aux apprentissages, cet auteur met en avant l’apprentissage autorégulé. C’est un processus actif et constructif par lequel les élèves se fixent des buts pour leurs apprentissages et puis tentent d’enregistrer, réguler et contrôler leur cognition, leur motivation et leurs comportements, guidés et contraints par leur but et par les caractéristiques contextuelles dans l’environnement (Famose, 2003). Un apprentissage peut être considéré comme étant autorégulé, lorsqu’il découle des pensées, des sentiments, des stratégies et des comportements autogénérés par les élèves. Ces derniers adoptent des buts d’apprentissage proposés par le professeur d’EPS ou se fixent eux-mêmes leurs propres buts. Néanmoins, les élèves génèrent les stratégies et les connaissances qui leur permettent d’atteindre, à l’intérieur de l’épisode d’apprentissage, l’état ou le résultat d’apprentissage désiré. En effet, il est nécessaire de faire une distinction au niveau des apprentissages en tant que processus et produit. Le processus d’apprentissage concerne les opérations par lesquels l’élève modifie son comportement alors que le résultat des apprentissages est le produit de ce processus de transformation. Ainsi, les activités autorégulatrices influencent la fixation de leurs buts d’apprentissage, leur investissement dans les tâches, le choix de leurs activités, et leur persévérance face aux difficultés. Les élèves autorégulés sont considérés comme des participants actifs dans le processus d’apprentissage car ils sont supposés construire activement leurs propres significations, buts et stratégies d’apprentissage à partir de l’information disponible dans l’environnement externe ainsi que l’information dans leur propre esprit (environnement interne) (Famose, 2003).


Positionnement de l’enseignant d’EPS et produit des apprentissages moteurs


Il est possible de mettre en parallèle ces définitions de l’apprentissage et de l’intervention de l’enseignant d’EPS qui peut être caractérisée comme l’ensemble des démarches didactiques et des mises en œuvre pédagogiques caractérisant son action selon les temporalités différentes qui caractérisent in fine la leçon, c’est-à-dire avant, pendant et après celle-ci et destinée à créer des conditions matérielles, informationnelles et relationnelles nécessaires permettant l’engagement des élèves pour qu’ils apprennent seuls et en groupe. Ce qui revient à dire que l’enseignant d’EPS, en s’appuyant sur les différentes approches théoriques de l’apprentissage et du contrôle moteur, est un acteur essentiel permettant les apprentissages moteurs, cognitifs et affectifs de chaque élève en mettant en place lesdites conditions portant sur les divers processus d’apprentissages des élèves. De cette façon, la construction des compétences motrices, méthodologiques et sociales par les élèves s’appuie sur la combinaison entre les théories de l’apprentissage et du contrôle moteur, la connaissance empirique des élèves et l’expertise de l’enseignant d’EPS dans le traitement didactique des APSA et sa relation pédagogiques avec les élèves. De cette manière, ils construisent et développent des habiletés motrices, cognitives, méthodologiques, perceptives, affectives, etc. et deviennent donc plus efficaces et plus efficients. Pour Guthrie (1952), l’habileté motrice est « la capacité acquise par apprentissage d’atteindre des résultats fixés à l’avance avec un maximum de réussite et souvent un minimum de temps, d’énergie ou les deux à la fois ». L’habileté est donc le produit de l’apprentissage. Durand (1987) la définit comme la « capacité à élaborer et à réaliser une réponse efficace et économique pour atteindre un objectif précis ». De fait, si l’apprentissage renvoie à une problématique d’acquisition et de résultat, le contrôle moteur concerne celle de sa production, c’est-à-dire à la manière dont sont produits les mouvements nécessaires à la résolution d’un problème moteur actuel posé par l’environnement.


Les conditions d’apprentissage


Les apprentissages en EPS sont pluriels. En effet, l’élève doit construire des compétences motrices, méthodologiques et sociales par l’intermédiaire de connaissances, de capacités et d’attitudes pour viser les compétences attendues du niveau 1 au niveau 5, dans les différentes compétences propres de la discipline qui sont au nombre de cinq. De fait, les conditions d’apprentissages sont multiples. La première d’entre-elle est bien évidemment la mise en activité de l’élève. D’ailleurs, une des particularités de la discipline est que l’élève apprend par l’action et donc la répétition (Bertsch & Le Scanff, 1995), selon la conception cognitiviste de l’apprentissage de George (1983). De plus, l’élève apprend aussi par l’observation et l’imitation et parfois de manière incidente ou implicite. De surcroît, l’apprentissage en coopération, teinté de valeurs de la République comme la citoyenneté, est valorisé dans la discipline d’autant plus que cela fait partie des acquisitions obligatoires dans le cadre des compétences méthodologiques et sociales. Ainsi, « apprendre en coopération, c’est apprendre avec les autres, par les autres, pour les autres et non pas seul contre les autres ». Ces propos de De Peretti (2001) posent les jalons d’une question récurrente relative aux « dimensions collectives des apprentissages, et singulièrement relative à la place de la coopération entre les élèves dans les situations d’apprentissage » (Évin, Coopérations entre élèves et histoires collectives d’apprentissage en Éducation physique et sportive, thèse, 2013). Cela nous montre l’actualité et la pertinence de ces recherches empiriques centrées sur des problématiques à la fois éducatives à travers l’activité des élèves et sociétales à travers le renforcement du lien social dans une société « des Temps hypermodernes » où l’individualisme prévaut (Lipovetsky & Charles, 2004). Une des idées de cette thèse est que face à la place hégémonique laissée à l’individu dans les discours, une alternative possible consiste à « ré-instituer » la dimension collective dans la Société et à l’École. Et ceci, en suggérant que la double perspective « d’apprendre à coopérer » qui peut être une finalité de l’Éducation physique et sportive comme c’est le cas avec les nouveaux programmes d’EPS de 2016 et de « coopérer pour apprendre » considéré comme un moyen d’apprentissages moteurs, méthodologiques et sociaux, constitue un enjeu majeur pour l’EPS (Évin, ibidem, 2013), sans oublier les apprentissages pluridisciplinaires en référence avec le socle commun de compétences. Nous le voyons bien ici, les apprentissages se situent sur un double niveau tant au niveau des processus d’acquisition que du résultat desdits apprentissages.


[image: ] Alanbagi et coll. (2016), L’enseignement de l’éducation physique à l’école, Paris, Ellipses.




Approche programme


Dans l’approche-programme, l’ensemble des cours du programme repose sur un « projet de formation » (lignes directrices, principes et applications) élaboré et poursuivi de manière collective et longitudinale par le corps professoral (professeurs et chargés de cours) et les leaders responsables de l’enseignement, dans un esprit de collaboration et collégialité. Personne ne s’y sent vraiment propriétaire d’un cours, mais tous collaborent, dans les cours qui leur sont confiés, à la réussite de l’ensemble du programme d’études et cela, dans une organisation et sous la direction de personnes qui favorisent la transparence, l’interaction entre les cours et les professeurs, la rétroaction et l’amélioration régulière des divers éléments du programme d’études offert aux étudiants.


Art


L’art appartient au premier chef à ce qu’on désigne comme la sphère culturelle. Outre l’art, cette sphère inclut tout aussi bien le langage, la religion, les productions spirituelles et intellectuelles caractéristiques d’une époque ou d’un peuple, voire, si l’on pense plus à la culture qu’aux cultures dans leur diversité, celles de l’humanité tout entière. Que l’art appartienne à la culture, c’est là du moins, même si elle a pu être contestée par quelques philosophes, une conviction largement répandue, à partir de laquelle nous pouvons être d’emblée conduits à nous demander si les bouleversements que n’a cessé de connaître cette culture, y compris à la faveur de la découverte de la pluralité des cultures possibles et réelles, ne sont pas tout particulièrement sensibles à propos de la représentation de l’art. S’il est un domaine en effet où l’abstraction d’une notion paraît, peut-être à tort, mais avec insistance, vouée à manquer l’objet même dont il s’agit, c’est bien l’art.


Non seulement parce qu’il existe des arts, des « beaux-arts », comme on dit pour désigner la musique, la peinture, la sculpture, la littérature ou l’architecture, mais aussi d’autres arts qu’on appelle, pour certains d’entre eux, des « arts mineurs », pour d’autres, des « arts d’agrément » et dont la relation aux « beaux-arts » soulève par elle-même bien des questions (danse, arts décoratifs, photographie, cinéma, etc.). On parle aussi désormais non plus certes d’« arts primitifs », mais du moins d’« arts premiers » pour désigner les manifestations les plus anciennes d’un besoin artistique dans l’histoire et même dans la préhistoire de l’humanité. À cette diversité des arts s’ajoute celle qui s’introduit avec la dimension fortement historique du phénomène artistique.


Le mot français « art » dérive du latin ars, artis qui signifie « habileté, métier, connaissance technique ». Selon le Dictionnaire des concepts philosophiques, p. 50, « Ars peut également signifier “métier, talent”, mais aussi “procédé, ruse, manière de se conduire” et seulement tardivement “création d’œuvres », terme traduisant le grec tekhnè. La signification du terme art s’est historiquement déplacée du moyen vers le résultat obtenu. »


L’art est une activité, le produit de cette activité ou l’idée que l’on s’en fait, qui s’adresse délibérément aux sens, aux émotions, aux intuitions et à l’intellect. On peut affirmer que l’art est le propre de l’humain ou de toute autre conscience, en tant que découlant d’une intention, et que cette activité n’a pas de fonction pratique définie. On considère le terme « art » par opposition à la nature « conçue comme puissance produisant sans réflexion », et à la science « conçue comme pure connaissance indépendante des applications ».


Les définitions de ce concept varient largement selon les époques et les lieux, et aucune d’entre elles n’est universellement acceptée. Ainsi, pour Marcel Mauss, « un objet d’art, par définition, est l’objet reconnu comme tel par un groupe ». C’est pourquoi les collections de productions artistiques peuvent être classées et appréciées diversement selon les cultures, les auteurs, les institutions et les époques.


En Europe, depuis la fin du XVIIIe siècle, ce terme recouvre principalement les produits dits des « beaux-arts » tels que la sculpture, l’architecture, les arts graphiques (dont la peinture ou le dessin), et aussi la musique, la danse, la poésie (à prendre au sens classique du terme, le mot poésie désignant à la fois la poésie lyrique, qui correspond au sens moderne de la poésie, la poésie tragique, c’est-à-dire le théâtre et la poésie épique) et la littérature. On y ajoute depuis, parmi d’autres, l’image en mouvement (le cinéma, la télévision, l’art numérique), le spectacle vivant (le théâtre, le mime), la photographie, la bande dessinée, et, plus largement encore, la mode, bien que celle-ci soit plus couramment associée au domaine de l’artisanat de par son usage et sa fonctionnalité. La classification des arts n’est toutefois pas universelle et rechercher une classification unanime semble impossible, voire un anachronisme.


Cette conception de l’art comme activité autonome, comme production par des artistes d’objets que l’on s’accorde à trouver beaux d’après une préférence de goût, date des XVIIIe et XIXe siècles. Mais on considère souvent que l’art moderne et contemporain a délaissé le cantonnement aux seules notions de beau ou de style intemporel pour plus généralement chercher à interpeller voire déranger l’observateur, par exemple par la transgression ou la rupture.


Au XXIe siècle, on assiste à la fois à la prolifération de la notion d’art (absorbant les civilisations anciennes, intégrant différents supports et obligeant à parler d’« arts », le tout avec des productions en expansion planétaire exponentielle et en même temps à son dépassement par la civilisation du tout-écran, qui mêle tout. Un tel phénomène incite à donner des repères et à ne pas appliquer la notion occidentale d’« art » à l’ensemble de ce qui a une visée esthétique sur tous les continents.


[image: ][image: ] Renaut A. (2006), « L’art » dans La Philosophie, p. 154-166.




Art vivant


L’art vivant implique le corps dans la création d’une esthétique intercorporelle : relation directe avec le public, échanges entre les partenaires, émersion de sensations intimes. Par le contact tactile des mains, des corps et des peaux, des informations invisibles sont activées dans les réseaux nerveux, hormonaux et cérébraux. Ainsi, les artistes se reconnaissent par la projection de leur espace corporel qui repose sur une sensibilité empathique, dans une reconnaissance affective et sur une résonance motrice.


[image: ] Andrieu B. & Thomans S. (2017), Entre les 
corps, Les pratiques émersiologiques aujourd’hui (cirques, marionnettes, performance et arts immersifs), Paris, L’Harmattan.




Articulation


Les déplacements osseux ou « segmentaires » s’effectuent autour des articulations ou jointures. L’articulation doit répondre à deux fonctions : la stabilité et la mobilité en concomitance avec le maintien postural et la motricité.


En anatomie pour le déplacement segmentaire, l’articulation type s’appellent « diarthrose ». Les principaux éléments constitutifs d’une diarthrose sont ; une capsule pour maintenir, du cartilage articulaire et une poche synoviale pour le glissement et des ligaments stabiliser les segments mobiles. La contraction musculaire permet le glissement des surfaces cartilagineuses de chacune des extrémités osseuses en contact. Les muscles « jouent » aussi un rôle de ligaments actifs en contrôlant les forces gravitationnelle et inertielle de compression, de torsion et de cisaillement. Les muscles évitent de ce fait les traumatismes propres que sont les entorses et disjonctions (ou luxations articulaires).


Par Marc Testa


Association sportive


L’association sportive est couramment nommée le « Club ». Il s’agit d’une association, dont le statut juridique est basé sur la loi du 1er juillet 1901, et dont l’objet est la pratique d’un ou plusieurs sports. Les associations sportives peuvent être affiliées ou non à une Fédération. En France, près de 360 000 associations ont un objet sportif, soit une association sur quatre sur l’ensemble du territoire (Les chiffres clés du Sport 2020 – Rapport INJEP – Institut national de la jeunesse et de l’éducation populaire).


L’article 1° de la loi du 1er juillet 1901 définit l’association comme « la convention par laquelle deux ou plusieurs personnes mettent en commun, d’une façon permanente, leurs connaissances ou leur activité dans un but autre que de partager des bénéfices. » Cette même loi précise que l’association de personnes est un droit (article 2).


Toute association peut obtenir une capacité juridique. Cette dernière permet à l’association d’ouvrir un compte en banque, de recueillir des cotisations, d’acquérir des biens, ou encore de salarier. Pour cela, elle doit être déclarée en préfecture (au greffe des associations pour l’Alsace et la Moselle) et avoir fait l’objet d’une publication au Journal Officiel.


Le statut d’association déclarée est nécessaire afin de solliciter une affiliation auprès d’une Fédération. Cette affiliation fédérale donne des droits tels que la possibilité de délivrer des licences aux adhérents, ou encore de participer aux compétitions et aux formations. Elle confère également des devoirs, principalement le respect des différents règlements fédéraux.


Dans la plupart des cas, les Fédérations exigent que les associations qui leurs sont affiliées aient adopté des statuts « types », c’est-à-dire qui correspondent aux exigences fédérales. Les statuts, également appelés « contrat d’association », définissent les règles de fonctionnement et notamment les principes d’élections et de gouvernance de l’association.


Les associations sont composées de membres qui peuvent avoir des statuts et fonctions distinctes : pratiquant, bénévole, arbitres, dirigeants… Afin d’adhérer à l’association, ces derniers peuvent être amenés à payer une cotisation annuelle. Les adhérents composent généralement l’assemblée générale de l’association dont le rôle principal est de valider le fonctionnement de l’année écoulée et d’anticiper l’année à venir. L’assemblée générale, ou AG, est l’instance démocratique à laquelle est généralement dévolue la fonction d’élire les administrateurs membres du comité directeur (ou conseil d’administration) et du bureau (président, secrétaire, trésorier et adjoints).


Par Cédric Terret


Asynchrone


Un cours asynchrone est dispensé de manière différée. Préparée en amont par le professeur, la séance est suivie par l’élève au moment choisi. Elle ne permet pas les échanges simultanés ou une remédiation immédiate de la part du professeur. Un cours asynchrone laisse une réelle autonomie à l’élève investi dans son travail personnel.


Autonomie


L’acquisition de l’autonomie est l’un des enjeux majeurs de la formation de l’élève et du citoyen. L’autonomie est la capacité à agir par soi-même en se donnant ses propres règles de conduite, l’aptitude à se donner des lois qui permettent d’atteindre ses objectifs sans l’intervention surplombante d’un tiers. Du cycle 3 à la classe terminale, l’autonomie est une compétence en construction.


L’enseignement hybride accorde à l’élève une forme de liberté hors du champ circonscrit de la classe. L’autonomie devient dès lors une qualité essentielle à l’entrée dans les activités et au maintien de la continuité des apprentissages


Automatismes


L’automatisation consiste à travailler essentiellement sur deux types de mémoire. Tout d’abord, la mémoire sémantique qui contient les connaissances non rattachées au vécu de l’individu et à l’affect. Au premier contact avec des informations nouvelles, celles-ci sont naturellement encodées en mémoire dite épisodique. À force de renforcements et de contacts avec les mêmes informations dans des contextes différents, la connaissance va petit à petit migrer de la mémoire épisodique à la mémoire sémantique. Son déclin se fait alors par oubli progressif et interférence.


Ensuite, la mémoire procédurale qui contient les procédures automatisées et les stratégies. L’encodage en mémoire procédurale nécessite trois phases :


•la phase déclarative utilisant la mémoire de travail. Elle nécessite une verbalisation importante de chaque étape de la procédure ;


•la phase de compilation des connaissances ;


•la phase d’automatisation : l’ajustement et l’automatisation de la procédure s’obtiennent progressivement, en fonction de la fréquence de contact et de la diversité des situations.
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