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      Les compléments numériques


      Cet ouvrage contient des compléments numériques accessibles via des QR codes ou des liens Internet. 


      Vous pouvez les découvrir en scannant ces QR codes à l’aide de l’appareil photo de votre smartphone ou en entrant ces adresses web dans votre navigateur Internet.
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Le mouvement : une clé du développement


  




  

    
Pourquoi le mouvement est-il si important dans le développement de l’enfant ?


    Le mouvement est le premier langage du cerveau. Avant même de parler ou d’écrire, un enfant apprend en bougeant. C’est par le corps qu’il explore, construit ses repères, et intègre peu à peu l’ensemble de son système sensoriel et moteur. Le mouvement permet de fixer ces bases sensori-motrices, indispensables à la maturation du cerveau. C’est sur cette fondation que se construisent ensuite les grandes fonctions cognitives comme la mémoire, l’attention, la concentration, le langage…


    

      [image: ]

    


    Quel est le lien entre mouvement et cerveau ?


    Bouger stimule le cerveau. Le mouvement active de nombreuses zones cérébrales impliquées dans les apprentissages et la régulation émotionnelle. Certains mouvements spécifiques – comme ceux utilisés pour l’intégration des réflexes archaïques (Brain Gym, mouvements rythmiques, sacs de grains, Qi gong, yoga, Pilates, par exemple) – peuvent aider à « remettre en route » des circuits perturbés ou insuffisamment matures.


    En bougeant, l’enfant développe ses capacités motrices, mais aussi cognitives, émotionnelles et relationnelles. C’est comme un entraînement pour son cerveau.


    
Le mouvement change-t-il le cerveau ?


    Oui, grâce à un phénomène appelé neuroplasticité, le cerveau crée de nouvelles connexions quand on bouge. Il produit des substances et ainsi, renforce la mémoire, l’attention et la gestion des émotions. 


    Quels sont les bienfaits du mouvement sur la santé mentale ?


    Des interventions ont montré des effets bénéfiques modestes de l’activité physique sur la réduction de l’anxiété et l’amélioration de l’estime de soi chez les enfants et les adolescents. 


    

      Le mouvement a donc des effets sur le comportement : il canalise l’énergie.


    


    Il apaise les enfants agités et, pour les plus timides, il booste la confiance en soi et aide à interagir avec les autres. Ainsi, quand un enfant est tendu, submergé ou trop stimulé, le mouvement peut être un moyen de décharger l’émotion, de réactiver son attention, ou simplement de retrouver une sécurité intérieure. 


    C’est une ressource simple, naturelle, et pourtant trop souvent négligée dans nos systèmes scolaires figés.


    Quel est le lien entre activité physique et stress ?


    

      [image: Lorsqu'on bouge, le cortisol (hormone du stress) baisse tandis que les endorphines et la dopamine (qui améliorent l'humeur) augmentent.]

    


    En cas de stress, le corps se prépare à fuir, se battre ou se figer. Le mouvement permet de sortir de ces blocages.


    Quels effets le mouvement peut-il avoir sur la régulation émotionnelle et le sommeil ? 


    Chez les tout-petits, une durée de sommeil adéquate est liée à une meilleure autorégulation émotionnelle. Bien que le rôle de l’activité physique reste à préciser, ces résultats suggèrent que des interventions ciblant la durée et les comportements de sommeil peuvent favoriser le développement positif des compétences d’autorégulation émotionnelle et ainsi d’améliorer la qualité du sommeil. 


    Bouger, ça rend plus intelligent ?


    Pas directement… mais presque ! L’activité physique régulière améliore l’oxygénation du cerveau et les fonctions exécutives, stimule la concentration, facilite la mémorisation et améliore la vitesse de traitement de l’information. Ces bénéfices sont particulièrement notables chez les enfants et les adultes plus âgés.


    Des études montrent que lorsque les enfants bougent, ils sont plus attentifs, moins anxieux, apprennent et retiennent mieux. Ils sont donc plus aptes à apprendre après une récréation ou un moment de sport. 


    Quels sont les bienfaits physiques du mouvement ?


    Le mouvement aide le corps à bien se développer : muscles, os, articulations, mais aussi équilibre, coordination et motricité fine (utile pour écrire, boutonner une chemise, etc.). 


    Bouger aide à la gestion du poids et à une meilleure alimentation. Une activité physique régulière peut réduire les habitudes liées à des comportements alimentaires inadaptés ou à un mode de vie sédentaire, limitant alors les risques d’obésité.


    
Quel est le rôle de l’équilibre corporel ?


    Notre corps fonctionne en trois grands axes :


    

      [image: L'axe droite, gauche.]

    


    Pour bien coordonner les deux côtés du corps et du cerveau.


    

      [image: L'axe avant, arrière.]

    


    Pour avancer ou prendre du recul. Agir ou réfléchir.


    

      [image: L'axe haut, bas.]

    


    Pour rester stable tout en laissant place à la créativité.


    Un bon équilibre entre ces trois axes permet à l’enfant d’être à la fois concentré, stable, imaginatif… et bien dans son corps.


    Pourquoi la posture est-elle si importante ?


    Une bonne posture aide à mieux respirer, à mieux oxygéner le cerveau et à se concentrer plus facilement. 


    Elle influence aussi la manière dont on se sent : se tenir droit, par exemple, augmente la confiance en soi et réduit le stress.


    Quel est le lien entre coordination et apprentissages ?


    La coordination (faire des mouvements précis, en rythme, ou avec les deux mains/pieds) renforce les connexions entre différentes zones du cerveau. Elle soutient l’attention, la mémoire, la planification… et donc les apprentissages.


    Et si tout commençait encore plus tôt ?


    On l’a vu : bouger, c’est apprendre. Le mouvement construit le corps, le cerveau, la pensée et les émotions. Il prépare l’enfant à grandir, à se concentrer, à s’exprimer, à s’adapter.


    Mais avant même que l’enfant ne choisisse de bouger, il existe des mouvements automatiques, programmés, inscrits dès la grossesse. 


    

      Ces mouvements-là sont les réflexes archaïques.


    


    Invisibles pour certains, déroutants pour d’autres, ils sont pourtant les fondations mêmes du développement moteur auquel ils sont intrinsèquement liés. 


    Nous allons maintenant les explorer. 


  




  

    
Mais au fait, c’est quoi un réflexe archaïque ?


    




Les réflexes archaïques (également appelés réflexes primitifs, périnataux ou néonataux) sont, comme leur nom l’indique, des mouvements que l’on ne contrôle pas. Ce sont des réponses automatiques à certaines situations. Par exemple, lorsqu’un bébé est stimulé par un bruit, il tourne la tête vers la provenance du bruit en tendant les membres de ce côté et en fléchissant le bras et la jambe du côté opposé. C’est le réflexe tonique asymétrique du cou. 


    Ces réflexes, qui apparaissent in utero et se poursuivent durant les premiers mois de la vie, jouent un rôle essentiel dans le développement sensori-moteur de l’enfant. Ils constituent les fondations de sa construction physique, émotionnelle et cognitive.


    À quoi servent-ils ?


    À LA SURVIE :


    

      [image: À la survie, puisqu'ils permettent au nourrisson de réagir à son environnement pour survivre.]

    


    Ils permettent au nourrisson de réagir à son environnement pour survivre.


    AU DÉVELOPPEMENT NEUROLOGIQUE :


    

      [image: Au développement neurologique puisqu'ils participent à la construction du système nerveux central en aidant à établir des connexions neuronales essentielles.]

    


    Ils participent à la construction du système nerveux central en aidant à établir des connexions neuronales essentielles.


    AU CONTRÔLE MOTEUR :


    

      [image: Au contrôle moteur, puisque leur intégration aide à passer de mouvements involontaires à des mouvements contrôlés et précis.]

    


    Leur intégration aide à passer de mouvements involontaires à des mouvements contrôlés et précis.


    Comment fonctionnent-ils ?


    Chaque réflexe suit un schéma moteur précis déclenché par un stimulus sensoriel. La répétition de ces mouvements, comparable à un apprentissage, conduit à la maturation puis à l’inhibition du réflexe. 


    

      C’est ce qu’on appelle « intégrer un réflexe ». 


    


    Mais cela ne veut pas dire que l’enfant l’oublie totalement. En réalité, ce réflexe est conservé dans une réserve qui lui servira en cas de besoin. Pensez à cette réserve comme à un catalogue qui répertorie tous les mouvements utiles, en cas d’urgence par exemple mais pas seulement. 


    Pour illustrer, prenons le réflexe d’agrippement palmaire, qui s’active lorsque l’on place un objet (un doigt, des cheveux, etc.) dans la main d’un bébé. Intégrer ce réflexe signifie que l’enfant contrôle ce geste d’ouverture et de fermeture des doigts. Il l’ajoute à son catalogue de mouvements. Ce geste lui sera utile pour toutes les activités motrices et notamment les activités de motricité fine qu’il apprendra plus tard, comme l’écriture, la peinture, la cuisine ou encore pour déboucher, visser, etc.


    Certains réflexes peuvent être réactivés à cause de situations stressantes ou difficiles à gérer, et cela, même s’ils ont bien été intégrés. À vrai dire, la réactivation est l’un des rôles principaux des réflexes, notamment pour « donner un coup de pouce » à la personne « en danger » comme lors de l’interrogation en classe devant le professeur !


    Le développement de chaque réflexe suit les mêmes étapes.


    

      [image: L'émergence.]

    


    L’émergence


    

      [image: La répétition.]

    


    La répétition


    

      [image: Le pic.]

    


    Le pic*


    

      [image: L'intégration.]

    


    L’intégration


    * Le pic se manifeste lorsque l’enfant est frustré d’être « prisonnier » de son mouvement réflexe et décide de chercher une solution à son problème.


    Quand apparaissent-ils et dans quel ordre ?


    Les réflexes archaïques émergent dès les premières semaines de gestation. Ils apparaissent dans un ordre précis (qui suit les étapes du développement sensori-moteur) et peuvent parfois se superposer. 


    On identifie différentes étapes de développement moteur auxquelles vont correspondre des réflexes (soit parce qu’ils émergent, soit parce qu’on estime qu’ils devraient être intégrés à ce moment-là). Une fois les réflexes d’une certaine étape intégrés, l’enfant peut passer à l’étape suivante. C’est par ce processus qu’il affine ses compétences. 


    1. Dans les premiers mois de sa vie, l’enfant développe sa motricité : des mouvements de rotation, la tenue de sa tête, la préhension, des mouvements de retournement, etc. 


    2. Puis entre 1 an et 2 ans, l’enfant apprend à effectuer des « mouvements croisés », c’est-à-dire des mouvements utilisant les côtés opposés (main droite-jambe gauche par exemple). C’est une étape très importante, car c’est cette compétence qui permet de… marcher ! À partir du moment où l’enfant sait marcher, on estime qu’il a atteint toutes les capacités nécessaires pour pouvoir choisir librement quels mouvements il veut effectuer de manière volontaire ; il continuera en réalité à développer ses compétences pendant plusieurs années, affinant le contrôle, la coordination et la combinaison de ses mouvements.


    3. Entre l’âge de 2 ans et 3 ans, l’enfant intègre ses réflexes archaïques et les garde dans sa réserve « d’urgence ». C’est l’étape de développement durant laquelle l’enfant est capable d’effectuer des « mouvements libres », qu’il choisit lui-même et qu’il maîtrise, et notamment lorsqu’il sait marcher. 


    4. Entre 3 ans et 5 ans, l’enfant expérimente avec les mouvements. Il saute, roule, court, rampe, sautille, marche à reculons, etc. Ce sont les réflexes qui lui ont donné toutes ces compétences motrices nécessaires (qu’il va continuer à développer). 


    5. Puis, à partir de 6 ans jusqu’à l’âge adulte, il affine ses capacités en étant de plus en plus précis, et développe ses aptitudes physiques, notamment lorsqu’il pratique une activité sportive particulière qui lui demande des compétences spécifiques. 


    Combien existe-t-il de réflexes archaïques ?


    On recense au moins 70 réflexes, mais ce nombre varie selon les nomenclatures. Par exemple, si l’on inclut les réflexes vitaux, comme la respiration, la circulation sanguine, la déglutition, le clignement des yeux, etc., on en compte plus de cent. 


    Précision au lecteur : les réflexes archaïques du nourrisson sont bien identifiés et reconnus par la médecine. Certains d’entre eux sont d’ailleurs testés dès la naissance afin de vérifier le bon fonctionnement neurologique du bébé et d’écarter d’éventuelles lésions pouvant engendrer des troubles moteurs. Aujourd’hui, ces réflexes sont essentiellement observés dans les premiers mois de vie.


    L’approche développée dans cet ouvrage part de l’hypothèse qu’il est possible que certains réflexes restent actifs après la petite enfance, qu’ils puissent s’intégrer à tout âge, et qu’un travail d’intégration par le mouvement puisse contribuer à des améliorations.


    Même si cette pratique d’intégration des réflexes n’est pas encore officiellement reconnue par les autorités médicales, des professionnels y travaillent et quelques publications scientifiques commencent à émerger sur le sujet. Les références disponibles sont indiquées en fin d’ouvrage. Cette approche ne prétend, en aucun cas, se substituer à un suivi médical.


  




  

    
Qu’est-ce qui peut poser problème avec les réflexes archaïques ?


    




Normalement, tous les réflexes archaïques seront intégrés vers l’âge de 3 ans. Mais il arrive que ce ne soit pas le cas, et cela pour une de ces raisons : 


    • le processus d’intégration n’est pas terminé ;


    • le réflexe n’a jamais émergé. C’est le cas, par exemple, de l’enfant qui ne passe pas par l’étape du quatre pattes, mais qui passe directement de la position allongée à la position debout, ou encore lorsque l’enfant marche très tôt. C’est également le cas lorsque le bébé est né par césarienne, car il n’active pas certains réflexes « de la naissance » ;


    • certaines étapes du processus ont été « sautées ». C’est notamment le cas lorsque le processus d’intégration ne se fait pas de manière naturelle. Par exemple, aider systématiquement un enfant dans toutes les tâches motrices, par exemple l’aider à s’asseoir ou à manger, sans même le laisser essayer par lui-même, peut l’empêcher de passer par une étape importante de son développement ;


    

      L’enfant reste donc bloqué à une étape du processus d’intégration sans réussir à la dépasser, et continue à être « prisonnier » de mouvements involontaires. 


    


    Dans ce cas-là, on parle de réflexes « non intégrés » qui peuvent avoir un impact sur la vie future de l’enfant, et notamment sur :


    LE DÉVELOPPEMENT MOTEUR


    

      [image: Le développement moteur au travers de difficultés posturales, musculaires, d'équilibre, de vision, d'audition.]

    


    Les difficultés posturales, musculaires, d’équilibre, de vision, d’audition


    LES CAPACITÉS COGNITIVES


    

      [image: Les capacités cognitives par des troubles de l'attention, de la concentration, de la lecture, de l'écriture, de l'apprentissage en général.]

    


    Troubles de l’attention, de la concentration, de la lecture, de l’écriture, de l’apprentissage en général


    L’ÉMOTIONNEL


    

      [image: Mais également sur l'émotionnel. L'enfant peut manifester un manque de confiance et des difficultés à gérer ses émotions.]

    


    Le manque de confiance, les difficultés à gérer les émotions


    LES RELATIONS SOCIALES


    

      [image: Et les relations sociales au travers de difficultés à s'affirmer, à dire non ou à se protéger.]

    


    Les difficultés à s’affirmer, à dire non ou à se protéger


    C’est pourquoi il est important d’évaluer certains réflexes dès la maternité, car leur absence peut indiquer d’éventuels troubles neurologiques ou moteurs. Ainsi, le médecin réalise plusieurs tests pour s’assurer que l’enfant réagit correctement : 


    • le réflexe de Babinski : stimulation du côté du pied qui provoque un écartement des orteils et une flexion vers l’intérieur ; 


    • le réflexe de marche : l’enfant effectue quelques pas sur une surface plane lorsqu’il est maintenu sous les bras. 


    Et parfois :


    • le réflexe de reptation et le réflexe de succion (activés lorsque le nouveau-né est posé sur le ventre de sa mère après la naissance) ;


    • le réflexe de Moro : l’inclinaison soudaine de la tête vers l’arrière déclenche un mouvement d’extension symétrique des bras et des jambes. 


    

      Le saviez-vous ?


      Les équipements de puériculture qui maintiennent un enfant en position assise ou debout avant qu’il n’en ait la capacité, ou qui limitent ses mouvements, sont souvent à l’origine de processus d’intégration inachevés. Ainsi, il est préférable d’éviter : 


      • le transat trop enveloppant qui restreint les mouvements ;


      • le trotteur qui maintient l’enfant debout ;


      • ou encore la balançoire qui maintient l’enfant assis.


      Une intégration optimale des réflexes repose sur une motricité libre et adaptée, respectant les capacités de l’enfant à chaque étape de son développement. 


      Pour favoriser son évolution naturelle, respectez ces principes :


      ✓ Offrir un accompagnement bienveillant. 


      ✓ Solliciter avec justesse.


      ✓ Observer attentivement.


      ✓ Stimuler de manière appropriée. 


      Certains chercheurs pensent même que la manière avec laquelle l’enfant aura intégré ses réflexes sera sa manière habituelle et préférentielle d’apprendre. Bien que cela ne soit pas prouvé, c’est une réflexion intéressante à avoir. Si vous avez toujours « fait pour/fait à la place de » votre enfant lorsqu’il était nourrisson, sans le laisser trouver lui-même les solutions pour y arriver (se retourner, se mettre assis, manger seul…), il est probable qu’à six ans, il vous demande encore de l’aide pour s’habiller, se déplacer ou faire ses devoirs. 


    


    Un réflexe non intégré est-il forcément actif ?


    Le réflexe peut être actif, c’est-à-dire qu’il est encore présent au lieu d’être inhibé. Dans ce cas, le réflexe s’active alors qu’il ne devrait pas. L’enfant effectue alors des mouvements involontaires qui le gênent dans sa motricité et dans ses comportements émotionnels et cognitifs. 
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