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INTRODUCTION

Ce Dictionnaire illustré des bienfaits du dehors est le fruit de sources et ressources variées.
Ecrit a plusieurs mains, il mobilise des connaissances issues de la littérature scientifique et
de l'expérience de professionnel:le-s de 'ONE, mais également de la poésie, des chants, du
dessin, de la photographie, etc. Pas de mode d’emploi ! Vous naviguerez au gré de vos envies
et de votre curiosité — de A a Z ou au hasard de l'alphabet — pour découvrir, apprendre,
réfléchir, vous laisser inspirer, partager, agir.

Investir l'espace extérieur ? Fermez les yeux... et pensez a des moments passés dehors
lorsque vous étiez enfant. Que de souvenirs contrastés a partager ! Mais de quoi parle-t-on
exactement lorsqu’on évoque « le dehors » dans sa pratique professionnelle ? Au-dela des
contraintes bien connues, les mots utilisés pour nommer ce « dehors » ne sont pas neutres.
« Nature » et « espace vert » constituent souvent le cadre idéalisé des sorties. Ce cadre
idéalisé, souvent éloigné du quotidien, peut conduire a une vision romantisée, réductrice,
simpliste, voire publicitaire, du dehors. Ces représentations séduisantes sont en effet
largement récupérées par les sociétés publicitaires pour la vente de voitures, chaussures
ou autres boissons rafraichissantes. Mais l'expérience du dehors, c’est bien plus que tout
cela et plus accessible et proche qu’on ne l'imagine.

L' « extérieur » est généralement vu en opposition avec l'intérieur de la structure. Pourtant,
on trouve par exemple des intérieurs (une cabane) a 'extérieur ou de l'extérieur a l'intérieur
(un enfant qui regarde tomber la pluie derriére une fenétre). La circulation de Uintérieur a
Uextérieur questionne la continuité entre les espaces, parfois cloisonnés, parfois ouverts
et souvent entre les deux. Echanger sur les mots qui désignent « le dehors » et ses
caractéristiques est une premiére invitation a la réflexion sur sa pratique.

En parcourant ce Dictionnaire illustré des bienfaits du dehors, on peut également se demander
comment investir « le dehors » ? Si « dehors » rime souvent avec activités (faire ou faire faire
des activités aux enfants), ce qui est bien sir important, accompagner le « laisser faire »
est aussi une option a explorer. Cette option renvoie au jeu libre, de moins en moins présent
durant l'enfance malgré ses bienfaits avérés. Dépasser le « faire » peut aussi amener a
tout simplement « laisser étre dehors »... assis-e, sans bouger, seul-e, entre enfants, avec
un adulte, tous les sens en éveil et l'imagination en action. S'essayer a laisser les enfants
faire et étre dehors. Inverser les réles pour mieux saisir leur point de vue, sans jugements,
a hauteur d’enfant. Voici un premier pas vers la reconnaissance et 'accompagnement de
leur participation dans leurs environnements.

Enfin, la question que tout le monde se pose : pourquoi est-il si important que les enfants
investissent « le dehors » ? Chaque mot de ce Dictionnaire illustré des bienfaits du dehors
apporte des éléments de réponse et explique les multiples bienfaits du « dehors » pour
les enfants — mais aussi pour les adultes : santé physique et mentale, socialisation,
apprentissages, coopération, autonomisation, rapport au vivant, etc. Plus globalement, « le
dehors » est propice a la participation des enfants, centrale dans une perspective d'inclusion
et de lutte contre les inégalités. Découvrez ce dictionnaire et participez-y, a votre maniere,
en le complétant par des mots et des actes quotidiens afin de faire vivre tous ces bienfaits !




ICONOGRAPHIE

Les textes qui apparaissent dans ces encadrés sont repris
de la littérature scientifique.

L'encrier et la plume indiquent que le texte appartient
a la littérature, a la poésie ou aux chansonniers.

Les témoignages, essais et retours d'expérience sont identifiés
par cette présentation graphique.
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ACTIVITE PHYSIQUE

Aller dehors, c’est étre en mouvement,

\\

et éventuellement mener une activité physique.

Une étude menée dans une école canadienne montre qu’'une augmentation de l'espace
naturel aboutit a une augmentation de l'activité physique. (Dyment et Bell, 2007 cité dans Jidovtseff

et al., 2018, p.20).

Le temps passé a l'extérieur est en lien avec le niveau d'activité physique. (Salis, et al ; 2000).

En d'autres mots, plus un enfant, ou un jeune, passe du temps dehors, plus il pratique une

activité physique.

Qu’'entend-on par activité physique ? Tant le jeu libre et I'exploration hasardeuse que
les activités dites sportives (marche, vélo, football, basketball...).

e
Les intéréts sont divers :

On observe de meilleurs résul-
tats scolaires lorsqu’un individu
est physiquement actif durant
l'enfance.

Sa condition physique est égale-
ment supérieure.(Kruger et al.,
2010 ; Gray et al., 2015).

€
€«

| Au niveau de la santé, une activité physique réguliere
“ permet de construire et de préserver les os et les

muscles, réduit le risque d'obésité, de dépendance au
tabac et de maladies chroniques comme le diabéte ou
les maladies cardiovasculaires, diminue la dépression
et l'anxiété, et contribue au bien-étre psychologique.
(Janz et al., 2014 ; Mc Curdy et al., 2010).

L'étude de Cleland et al. (2008) montre, chez des
enfants de 10 a 12 ans, que, pour chaque heure
supplémentaire passée dehors, l'activité physique est
augmentée de 27 minutes par semaine. Elle montre
également que la prévalence de 'obésité est réduite
de 41 a 27% chez les enfants qui passent plus de
temps a l'extérieur.




2 Les compétences motrices de l'enfant, c’'est-

=! 3-dire son aptitude a réaliser et a apprendre
un grand nombre de mouvements, au-dela de
l'activité physique, constituent un élément clé
dans l'acquisition sur le long terme d'un mode de
vie actif. (Bois et al., 2005 ; Stodden et al., 2008 ;
Hulteen et al., 2018).

Pour garantir l'investissement de
l'enfant a long terme dans des activi-
tés physiques et sportives, la priorité

devrait étre donnée a lamusement Afin de permettre a tous de pratiquer une acti-
et non aux compétitions. vité physique, certains aménagements doivent
Une spécialisation sportive précoce, parfois étre prévus en fonction des besoins
axée sur le développement de la spécifiques de l'enfant ou du jeune. Par aména-
performance, s'accompagne le plus gements, on entend tant l'organisation de 'espace
souvent de blessures, induit une que les régles de jeu, voire l'intensité et le rythme
pression psychologique inutile et proposés pour une activité (en cas, par exemple,
est associée a un plus grand taux de problémes cardiaques ou respiratoires).
d’abandon sportif. (Jidovtseff et al.,

2018, p.129).

L'OMS définit l'activité physique comme tout mouvement
corporel produit par les muscles squelettiques qui
requiert une dépense d’énergie.

L'activité physique désigne tous les mouvements que
l'on effectue notamment dans le cadre des loisirs, sur
le lieu de travail ou pour se déplacer d’'un endroit a l'autre.
Une activité physique d'intensité modérée ou soutenue
a des effets bénéfiques sur la santé.

(Organisation mondiale de la Santé, who.int,
Activité physique, 26 juin 2024)

q



Quel que soit son age et son développe-
ment, tout enfant explore U'extérieur et
en retire des bénéfices dans différents

domaines (santé, apprentissages, rela-
tions sociales, etc.).

Ilexpérimente et y développe peu a peu
son autonomie.

Si, dans un porte-bébé, un landau ou
porté au dos, il mobilise tout d'abord
essentiellement la vue, l'odorat et l'ouie,
au fil du temps, tous ses autres sens lui
permettront de s'approprier ses envi-
ronnements, a sa mesure.

En fonction de son &ge, mais surtout
de la connaissance qu'on a de chaque
enfant, puis de l'adolescent qu'il devient,
le cercle de son autonomie a l'extérieur
pourra s'élargir car il aura progressi-
vement appris a gérer les risques seul.
(Jidovtseff et al., 2018, p.29-33).

La fréquentation de l'extérieur adapté
a chaque age de la vie et a chaque enfant
prépare la suite de l'expérimentation.
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Diverses études mettent en évidence que
l'air intérieur est souvent plus pollué que
l'air extérieur, du fait de 'accumulation de
composés chimiques provenant entre autres
de matériaux d'isolation, peintures, meubles,
allergénes, acariens, particules ... (Jedor, Ri-
beron, Mandin et al., 2006).

Pour limiter cette pollution, les solutions
sont de bien aérer son logement mais
également de favoriser le temps passé
a lUextérieur.

Réaliser certains trajets quotidiens a pied
ou a vélo permet par exemple d'étre moins
exposé a la pollution extérieure que les
automobilistes. En voiture, l'air qui péneétre
dans U'habitacle est particulierement pollué
et a tendance a s’y accumuler. (ASEF, 2013).

A pied ou a vélo, il est possible d’emprunter
des voies de circulation telles que les pistes
cyclables qui éloignent légérement du flux
de circulation ou de préférer des rues avec
moins de trafic.

L'activité physique a l'extérieur engendre
dans la grande majorité des cas des bienfaits
excédant les effets néfastes de la pollution
de lair.

Pour en savoir plus sur les pollutions
intérieures, rendez-vous sur le site de
'ONE.

Une campagne thématique sur ce sujet a
débouché sur la réalisation de nombreux
outils a destination des parents et des
professionnels.

ONE.BE \0&
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Les activités extérieures peuvent contribuer
a développer les pratiques alimentaires des enfants.
Les projets autour des potagers invitent par exemple
fenfant & observer le cycle de croiseance
des végétaux, depuis la germinakion jusquou fruit,
et lencouragent a goliter le réeultat
de ¢on implication.

\h___._—-_———_-__—-_

____________________

Il semble intéressant d’'avoir un potager au sein
de la collectivité pour pouvoir expliquer des tas de
choses aux enfants. Apprendre comment les choses
) poussent, que l'on peut travailler la terre autrement
. gue de maniéere industrielle. Se rendre compte que
. l'on peut récolter des fruits et des légumes a la
. main et qu'il ne faut pas nécessairement les acheter
dans les grandes surfaces. Réaliser qu'il ne faut pas
nécessairement utiliser des pesticides pour cultiver
des légumes. C'est une manieére plus facile et plus
concréete pour les encadrants et les parents d’expli-
Lidéologie «Pro IEE* » s'inscrit quer aux enfants qu’en mangeant plus de légumes
dans un cadre pédagogique et de fruits cul_tivés s_oi-méme, on corjtrib_ue non
plus large, généralement al- §eulement au fait d'avoir une bonne santé mais aussi
ternatif, qui considére l'enfant, a la sauvegarde de la planéte.
dés son plus jeune age, comme (Analyse UFAPEC, 2016).
doté d'agency** et pouvant étre
responsabilisé ; elle mobilise
également un rapport a l'ali-
mentation et aux transports,
ainsi qu'un mode de vie plutot
éco-responsable et respectueux
de l'environnement.

Projet autour de l'alimentation
durable « Du potager a lassiette »
(Jidovsteff, Pirard I = au cein de la créche provinciale
et al., 2020, p. 368) . « Les Pacolets » de Ligge.
Durant ce projet collaboratif
*|EE : investissement des 3 avec leg puéricultrices et la diététicienne
espaces extérieurs. : de la créche, les enfants sément,
o ] B . font pouseer, prennent oin et dégustent
Agency : l'agentivité est P S . .
la faculté d'agir sur la récolte lors d'un atelier culinaire.
son environnement.



>

,5 Y L'investissement des espaces extérieurs est associé
%/ j a une prévention des allergies : il est établi que
\/

%f_f \/" lexpOS|,t|on precoc? aux dlvgrs'allergénes peut indulire

‘ une tolérance et des lors réduire le risque d’'allergies

| /—> tant respiratoires que cutanées, durant l'enfance et a
l'age adulte.

Ainsi, des études (Riedler et al., 2001) montrent que les enfants
qui vivent dans les fermes et sont souvent dehors développent
moins d'allergies que leurs pairs habitant les villes et ce, méme
s'il y a des antécédents familiaux d'allergies.

L'environnement extérieur permet une dilution de multiples
allergenes dans un grand volume d’air (pollens, moisissures,
poils d’animaux...), ce qui évite une surexposition comme on peut
en rencontrer dans un espace clos (acariens, moisissures ...).

De la bave sur la terrasse, une empreinte de patte
de sabot sur le chemin, un bruit dans un buisson,
qui est passé par la ?

Plus la trace est profonde, plus 'animal doit étre
lourd, plus le bruit est fort, plus l'animal est gros...
De surprise en mystere, dehors comme dedans,
nous ne sommes pas seuls.

Entourés, épiés par les autres animaux ?
Finalement, qui observe qui ?

Petit escargot porte sur gon dos,
Sa maisonnette,

Aussitdt qu'il pleut,

Il est tout heureux,

Il sort la téte.

(Comptine pour enfant, auteur inconnu)




APAISEMENT

Passer du temps a U'extérieur permet de s'éloigner
du stress quotidien, favorise la réflexion et change

les idées. (Pretty et al., 2005). Parti trés loin
Dans mes pensées

Je me suis perdu.
A le suivre des yeux
Un papillon me raméne
A moi-mame.

Au bord du lac,
Pécher plug de silence
Que de poissone 2

Cela permet des lors un apaisement bénéfique pour
le corps et l'esprit.

| Stephen Moysan
— (Temps calme,
En route vers ['horizon)

APPRENDRE

C'est en forgeant qu’on devient forgeron !

Les activités extérieures peuvent avoir un impact positif sur &
le développement cognitif et psychomoteur des jeunes enfants.

L'exposition a la nature peut aider a stimuler l'imagination,

la créativité, la résolution de problemes et la pensée critique @

chez les enfants. De plus, l'exercice physique régulier peut Voir CONNAITRE

améliorer la fonction cognitive, y compris l'attention, la mémoire,
'apprentissage et la prise de décision. (Brussoni et al., 2015).

A lextérieur, l'enfant, curieux, a l'occasion d'apprendre par
l'expérience et avec tout son corps : observation, imitation,
manipulation, sensations, plaisir. Courir, sauter, ramasser,
toucher, creuser, assembler, déchiqueter, ... Les lieux et matieres
a disposition sont d'une grande variété et permettent de canaliser
son énergie.

Par l'architecture ou par la nature, a 'extérieur, explose la quantité
des formes et des couleurs, des interactions et des équilibres
surprenants. Les prémices de l'apprentissage des mathématiques
et de la physique sont lancés.

Réussir a accomplir une performance sportive ou créer quelque
chose de beau va accroitre la confiance en lui et renforcer le désir
de progresser. On notera aussi une attention plus forte et plus
longue de l'enfant en extérieur.




ARBRE

Les arbres sont les plus grands
organismes vivants sur la terre.
Dans les récits mythologiques et
religieux liés a la création de la terre,
l'arbre occupe souvent une place
centrale. Dans le jardin d’Eden, Adam
et Eve peuvent manger tous les fruits
du paradis exceptés ceux de l'arbre de
la connaissance. D'autres croyances
trés anciennes symbolisent le lien
et la séparation entre le ciel et la
terre par larbre, le pilier du monde
des hommes, la connexion vers les
mondes inconnus. (Domont, Montelle,
2003).

Dans certaines régions, des arbres
sont adorés, dotés de pouvoirs ma-
giques. Ony accroche des rubans, des
clous ... en signe de reconnaissance
ou de promesse.

Plusieurs arbres remarquables sont
devenus des attractions touristiques,
des buts de promenade. Certains ont
des centaines d'années.

Prendre conscience de toutes les
époques qu'ils ont traversées en restant
enracinés 13, inlassablement, ouvre
les perspectives et invite a la réverie.

En outre, des études japonaises ont
étudié les avantages des promenades
a allure tranquille en forét, nommées
« bains de forét » en médecine pré-
ventive. Il s’avere que des balades
régulieres en forét, en respirant les
substances volatiles organiques pro-
duites par les arbres, produisent de
nombreux bienfaits sur la santé : ren-
forcement immunitaire, baisse de la
tension artérielle et baisse du stress
et de l'anxiété. (Quing Li, 2019).

Larbre qui pense

les pieds dans ¢a grille

4 quoi pense-t-il

oh ¢o. oh mais ¢a oh mais ¢a 4 quoi pence-t-il

Le chien qui pense

la patte en lair

que penge-t-il

oh ¢a. oh mais ¢a oh mais ¢a a quoi pense-t-il

Le pavé qui pense

le ventre poli de pas

que penge-t-il

oh ¢a. oh mais ¢a oh mais ¢a 4 quoi pense-t-il
Ciel toits et nuages

voyez—moi

la tout en bas

qui marche

et qui pense a l'arbre

qui pence au chien au pavé
oh ¢o. oh mais a quoi pensent-t-ils donc

&5

(L'arbre qui pense, Raymond Queneau)

« Un beau souvenir de mon enfance, c'est quand
on jouait dehors. J'étais dehors sur un arbre qui est tombé.
Vous &tes dessus au moins a 10 gosses, vous &tes dessus
assis comme ¢a.. Alors on peut vous faire monter toute la
Journée, et 0oooooh ! Et vous chantez toute la journée,
avec les branches qui montent et tout ¢a. C’était dans
le jardin de mes parents. On avait une petite partie dans
la Forét et alors des fois on coupait les arbres pour les

vendre et faire des meubles. Alore on les coupait avant
que les gens ne viennent les transformer. Larbre était
tombé comme ga.. Avec tous les enfants du quartier »

(Julienne)
(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p.281).




AUDITION ”

Passer du temps a l'extérieur développe
les capacités de connaitre son environne-
ment par l'ouie. En étant attentif aux sons,
un enfant discerne mieux ce qui se passe
autour de lui et contribue a sa propre
sécurité.

En traversant une rue, par exemple, le son
indique l'arrivée de véhicules.
Progressivement, l'extérieur est apprivoisé
par lidentification des sons perceptibles et
reconnaissables.

Cette capacité a connaitre son environne-
ment par l'ouie est spécialement dévelop-
pée chez les personnes ayant des handicaps
sensoriels, tels que les personnes non-
voyantes qui ont compensé, des leur
naissance, ou cherchent a compenser ce
handicap, s'il apparait plus tardivement,
en développant leurs autres sens (ouie,
toucher,...).

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

. la haie. » (Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p.351).

\

« La nouveauté ayjourd’hui est que deux enfants me demandent que
Je les porte pour qu'ils puissent observer ‘la. machine’ qui fait du bruit
derriére la haie : en fait, on ne la voit pas. Leure sens sont en éveil a
[extérieur : louie, par exemple, et ils souhaitent aseocier une image a ce quiile
entendent ; ce qui ee passe a lextérieur de la structure, au-dela
des frontiéres, de la barrigre physique installée pour délimiter legpace,

7z

77
Ze
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En ville comme a la campagne, l'extérieur
contient des sons familiers ou étrangers.
Ily a les bruits du quotidien : étre bercé par le
bruit du tram ou du train qui passe, connaitre
l'heure du jour par le tintement des cloches
de l'église ou le carillon de 'hotel de ville.
Puis des bruits plus inquiétants qui aménent
atendre loreille, a relever la téte : le bruit du
tonnerre qui donne des frissons, la siréne
d'une ambulance qui passe en trombe dans
la rue. On pense aussi aux bruits qui amusent
comme les mugissements des vaches ou
les clapotis de la pluie fine ou forte, la pluie
bruyante, changeant de rythme, comme un
concerto.



AUTOMNE

L'automne est la scéne de la fin
de tout un monde : les insectes
disparaissent ou se cachent, les
feuilles tombent des arbres, beaucoup
de plantes se fanent, les oiseaux
migrent vers d'autres contrées, de
nombreux animaux se préparent a
'hibernation. Les jours raccourcissent,
la température diminue.

Le matin, on se couvre d’'une « petite
laine ». C'est aussi la période du
brouillard.

Tous ces phénomeénes sont
observables avec petits et grands.

A chacun de découvrir les richesses
de la saison : se promener en forét,
écouter les bruissements des pas
dans les feuilles, humer les odeurs
terreuses, les sous-bois humides,
la pluie, ramasser quelques feuilles
mortes, morceaux de bois et autres
trésors de la nature automnale, les
manipuler, les classer, en faire une
ceuvre qui leur redonne vie ...

Lautomne au coin du bois,
Joue de I’harmonica.

Quelle joie chez les feuilles !
Elles valsent au bras

Du vent qui les emporte.

On dit qu'elles sont mortes,
Mais personne n’'y croit
Lautomne au coin du bois,
Joue de I’harmonica.

(Maurice Caréme)

« Ulia est un peu mon ‘informatrice
privilégiée' aujourd’hui, elle me fait
faire un tour du jardin et le commente
spontanément : ‘l'arbre a perdu toutes
ses feuilles, c’est 'automne’; ‘regarde,
¢a c’'est une souris, et ¢a, c'est un
lapin, et ¢a, c’est une coccinelle, etc.,
‘regarde, il dort’ : le petit gargcon est
couché sous le module. ‘Regarde ce
qu'on peut faire ici’ : elle se met a
courir, a sauter, ... elle me dit : ‘on peut
pas le faire a lintérieur’.

Les autres enfants me font remarquer
diverses choses : ‘L'arbre, il est tout
nu’ ; ils me montrent les nombreux
avions qui passent avec un bruit
tonitruant au-dessus de nos tétes ;
‘le pigeon est sur la lumiere’ Il est
en fait posé sur une lampe, juste a
coté de l'espace jardin, mais en dehors
de celui-ci.

La puéricultrice, en m'expliquant ce qui
les attirent, fait un parallele entre leurs
réactions par rapport aux avions et aux
oiseaux...

Cela signifie-t-il que les avions et les
oiseaux sont mis sur un méme plan ? »

(Extrait d’'un parcours commenté
informel et spontané initié par

les enfants dans Jidovsteff, Pirard
et al., 2020, p.310, JT créche
19/11/18).




AUTONOMIE

L'autonomie est indispensable a 'émancipation

« Leg conflits semblent moins lourds dehors, et
de lindividu et a son bien-étre.

plus facilement gérés par les enfants eux-mémes.
‘A Pextérieur, ils vont vite ge réconcilier, la dispute
elle est moine grave quia l'intérieur jai limpresgion.
lle se disputent pour un jeu ou une balancoire,
Une éducation qui donne la possibilité aux maisg ils vont trouver eux-mémes un accord, des
enfants d'élargir progressivement leurs foie on na méme pas besoin d'intervenir que
espaces de découverte contribue nettement cest réglé. » (Dora)

au développement de leur autonomie.

Etre confronté de maniére progressive et
adaptée a certains risques (comme traverser
une rue par exemple) permet a 'enfant « de se
construire des points de repere nécessaires
au développement de son autonomie et a la

gestion de sa propre sécurité. » (Jidovsteff,
Pirard et al., 2020, p. 23-24).

Etape par étape, les parents pourront donner
la permission a leur enfant de sortir seul en
fonction de son age et de ses compétences.

« lle passent vite a autre chose, en fait. » (Vérane) J
\

Voir RISQUE

Si occuper l'espace privé, pour autant que
la famille en bénéficie, offre de nombreux
' moyens d'expérimentation, investir l'espace
4 ¢ public renforce les compétences en matiere
4 d’autonomie.
Ta

Les enfants et les jeunes qui sortent de
chez eux acquierent petit a petit une bonne §
connaissance du voisinage et de leur '. r
environnement proche. En se représentant
l'agencement des rues voisines, la présence
de commerces connus, de prairies ou de
parcs familiers, ils composent petit a petit
un schéma mental qui les sécurise et qui

renforce la confiance en soi.

Entre des attitudes parentales trop
permissives ou trop contrélantes, il y a
un équilibre a trouver.

« Il importe d’accompagner l'enfant
dans l'acquisition de l'autonomie et
dans son exploration motrice afin
qu'il puisse découvrir dans un cadre
« sécurisé » les frontieres de ses
propres limites, afin d’intégrer ce qu'il
est capable de faire (perception de
compétence) tout en veillant, bien
entendu, a3 minimiser le risque
d'accident grave. (Stephenson, 2003 ;
Sandseter, 2012 ; Wheway, 2015;
Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p.407).




L'aventure a souvent comme décor
principal les espaces extérieurs.

Partir a l'aventure, c’est aller vers le
non-familier. Le désir aventureux est
chargé d'envies de découvertes et de
surprises.

La figure de l'aventurier est celle d’'un
individu courageux, capable d'affronter
des obstacles et de dépasser ses peurs
pour vivre des expériences inédites.

Ily a une dimension ludique, amusante '
et un sentiment de liberté dans le projet !

de vivre des aventures. Quitter le familier
peut étre vécu de maniére tres différente
par chacun.

Pour une personne en chaise roulante, le
parcours est souvent semé d’emb(ches,
entre trottoirs non aménagés et
aménagements défaillants, l'aventure
reste bénéfique mais nécessite un bon
accompagnement.

Aller prendre un tram en ville pour
un enfant qui n'y vient jamais, c'est
l'aventure ! Traverser une forét sombre
sansy étre accoutumé, c’est 'aventure !

Ni petites ni grandes aventures, juste

de l'aventure.

Tout ce que l'on cherche a redécouvrir
Fleurit chaque jour au coin de nos vies
La grande aventure il faut la cueillir
Entre notre église et notre mairie
Entre la barriére du grand-pére Machin
Et le bois joli de monsieur |'Baron

Et entre la vigne de notre voisin

Et le doux sourire de la Madelon

La Madelon

Laventure commence a l'aurore

A l'aurore de chaque matin

Laventure commence alors

Que la lumigre nous lave les maing

(J. Brel, L'aventure)




Eprouver un saisissement, étre pris
dans un instant magique en regardant
un paysage, une fleur, une grosse lune
a l'horizon.

L'expérience du beau est une
expérience émotionnelle personnelle

qui donne une valeur ajoutée a un
paysage, un objet, ...

__________________________

:' « Dane les ateliere créatife que janime,
! jeseaye que chacun dice plutst « Je
trouve ¢a beau » que « Cest beau ».
En partant de sa propre expérience du
beau, on tranemet quelque choge, on
attire lattention dee autres qui vont
peut-&tre reconsidérer leur propre
regard porté sur le sujet qualifié de
‘beau’. Ca permet un regard nouveau.
Limpression du beau est lide a un
moment donné, sous une certaine
lumiére par exemple. Celui qui regoit
Iimpreeeion décide lui-méme de
la qualifier en ‘beau, cest une
position pereonnelle et eubjective.
Lexpérience du beau est une
expérience riche. Cest quelque
choge de physique qui me fait vibrer
de lintérieur, qui fait que jai envie
de le contempler encore, de men
nourrir. Jai envie de le prendre en
moi, de me baigner dedans. Ca me
faecine, ca menvoute preeque. Plus
tu prétes attention a dee choses que
tu trouves belles, plue tu as envie de

renouveler lexpérience. »
(Géraldine, Animatrice dateliers
créatife)

o
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Prendre des petits cadres en carton
blanc pour cadrer ce qu’'on trouve beau
dehors et observer des éléments de la
nature avec plus d'attention. S'approcher
d'un élément, reculer, essayer différents
cadrages. Le contour blanc permet aussi de
mieux voir les couleurs.

Se coucher sur le sol, sentir les sensations du
contact avec la terre, les feuilles et branches
sous le corps et regarder vers le haut. Faire
voyager le regard dans différentes directions.
Entourés d'arbres, observer la maniére dont les
branchages se meuvent.

Se balader en forét avec des miroirs pour
observer la cime des arbres tout en marchant.
Cela change la perception du regard.

Glaner des éléments de différentes couleurs,
textures, formes et, avec ses récoltes, former
un tapis-cadeau.

Chercher des lettres ou des formes géométriques
dans la nature.

Jeu du « je vois » ol quelqu'un décrit, avec le
plus de précision possible, ce qu'il a vu quelque
part, autour de lui, et les autres doivent trouver
I'élément en question.




- '
BIEN-ETRE &

Il existe un lien fort entre le niveau de bien-étre et le fait de passer du temps
a l'extérieur.

NOD -

Voir APAISEMENT

D'apres des professionnels de l'accueil de U'enfant de 0 a 3 ans, les bénéfices pergus sont
en premier : le bien étre (64%), suivi de s'oxygéner (62%), se dépenser (60%) et la santé

(58%). (Jidovsteff, Pirard et al., 2020)

Les activités extérieures, et particulierement
en milieu naturel, présentent également des
effets positifs sur la santé mentale et le bien-
étre des enfants, notamment en diminuant
l'anxiété. La nature permet de s'éloigner
du stress quotidien, favorise la réflexion et
change les idées. (Pretty et al., 2005, cité dans
Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p.21)

Les activités en plein air, en particulier
lorsqu'elles sont effectuées dans des
environnements naturels, impactent
positivement le bien-étre physique,
psychologique et social. Dehors, l'enfant
a acces a des espaces ouverts, il peut
étre amené a se mouvoir et s'exprimer
plus librement, sauf si un handicap
physique 'en empéche. Ses sens sont
en éveil, sa curiosité est stimulée.

Les espaces extérieurs sont des
lieux propices a la socialisation et a
l'interaction entre les individus, qui
peuvent se rassembler pour pratiquer
des activités physiques, se détendre ou
simplement profiter du cadre naturel
environnant. Ainsi, de nombreuses
études scientifiques montrent
limportance d’avoir facilement accés a
un espace vert pour le bien-étre et pour
la santé de tous. Ces espaces impactent
positivement les relations sociales,
comme le montre une étude menée
par Kuo et Sullivan (2001), a Chicago,
ol la présence d'espaces verts dans
les quartiers urbains est associée a une
augmentation de l'interaction sociale et
de la cohésion communautaire.

La nature apporte aussi de la tranquillité,
une étude menée par Kaplan et Kaplan
(1989) a montré que les participants
se sentaient plus calmes et détendus
aprés avoir passé du temps dans un
environnement naturel, par rapport a
un environnement urbain.




BIOPHILIE ’.

Les défenseurs de la biophilie
avancent l'idée que l'amour du
vivant incite a davantage défendre
et respecter la nature (Wilson,1984).
Si, depuis la petite enfance, une
personne co6toie régulierement
le dehors, elle va pouvoir mieux
connaitre le vivant qui l'entoure et
au fil du temps et des expériences
vécues, elle sera plus encline a
l'apprécier et a le respecter.

La biophilie est le fait d'aimer le
vivant, ce mot est formé a partir
de la racine grecque « bio » (la
vie) et du suffixe -phile (« qui
aime »).

Ce concept ne fait pas l'unanimité
car il n'est pas étayé par des
preuves scientifiques. On peut
retenir de cette idée lintérét
d’encourager les enfants a
observer le vivant sous toutes ses
formes, végétales ou animales,
sans nécessairement ajouter une
dimension affective.

La position des ‘biophilistes’

En 1984, Edward O. Wilson biologiste, entomologiste
avance l'idée que les humains ont une tendance
innée a se chercher des liens avec la nature et
avec d'autres formes de vie. Il nomme cette idée
« 'hypothese de la biophilie », un besoin spontané
d'autres formes de vie.

Pour Erich Fromm, sociologue et psychanalyste
allemand, la biophilie est l'amour de tout ce qui
est vivant, et la philocalie, de tout ce qui est beau.
Il développe ce concept de biophilie dans un
contexte éthique, avec le sens « d'amour de la
vie ». Il s'inspire des mots d'Albert Schweitzer qui,
dans « Kultur und Ethik », définissait le bien comme
le fait de « préserver et d'encourager la vie ».

Le contre-pied :
Questionner le lien « naturel » entre biophilie
et enfance. i

D’autres auteurs mettent en garde sur le lien 7/ 1
trop facile entre enfance et biophilie (Dounias et "4 :.'- ’
Aumeeruddy-Thomas, 2017 ; Vitores, 2019). E-
Il conviendrait plutét d'élargir la focale et de ¢
s'appuyer sur 'hypothése de la possible mobilisation r
des mémes attitudes et comportements ;
des enfants avec certains ou tous les existants, "
en ce compris les animaux, avant, ou de maniere 4
concurrentielle avec, l'acquisition d'une socialisation
différenciée (entre existants) enseignée par
les adultes au quotidien. De cette maniere,
l'apprentissage pluriel précoce du monde M
social (Dunn, 1988), la tendance innée précoce d .
a l'altruisme (Warneken et Tomasello, 2009), !
et 'émergence précoce de la théorie de l'esprit
chez l'enfant (Onishi et Baillargeon, 2005)
pourraient éclairer le rapport des enfants a leur
environnement (Jidovsteff, Pirard et al., 2020,
p.402).
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Les bois offrent de multiples
possibilités d’activités avec les
enfants. Il suffit parfois de quelques
pas dans un bois, d'une branche
ramassée et l'imagination fait le reste.
Des bouts de bois qui deviennent une
épée, une baguette magique ; un baton
devient un support pour la marche ;
les branches servent a construire une
cabane, un radeau sur la riviére ...

Les morceaux de bois sont souvent
interdits dans les jeux car ils sont
qualifiés de « sales » ou « dangereux ».
On peut se demander quelles substances
potentiellement dangereuses se
trouvent sur un morceau de bois...

Exclure des éléments de jeu, en
qualifiant, par exemple, ces objets
« naturels » recyclés par les enfants
dans leurs jeux de « sales », c'est
limiter les enfants dans leurs jeux
réels ou imaginaires. C'est également
contrarier la créativité dont ils
peuvent faire preuve dans tous les
environnements.
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« Noug sommes dans la cour et les enfants
mapportent des petits bouts de boie morts
et tout humides. Nous commengone a jouer
pendant bien 20 minutes en cachant les bois
derrigre le dos, dane ma main, ete. Cétait de
petite morceaux pleing de terre trouvée dang
le ceul endroit non recouvert de revatement
« anti-pluie » qui est partout dans la cour ..
Quiest-ce que cela dit sur faménagement de
leepace 2 Un espace « trop » aménagé empé-
cherait-il quiil y ait ce genre de petits élémente
trouvée par=ci par-la par les enfante et done
cela empécherait-il leurs observations et de
Jouer avec 2 »

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p.390)

Forét silencieuse, aimable solitude,

Que j'aime 4 parcourir votre ombrage ignoré !
Dans vos sombres détours, en révant égaré,
J’éprouve un sentiment libre d’inquiétude !

(La Forét, Chateaubriand)
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CACHE-CACHE (ou COUCOU)

Que l'on soit en ville ou a la campagne, a l'intérieur ou a U'extérieur, quel plaisir de partager
des parties de cache-cache, de jouer a se cacher, a cacher des objets, de comparer les
« bonnes » cachettes des uns et des autres ...

Organiser un jeu de cache-cache « grandeur nature », faire une grande chasse aux tré-
sors, trouver des pierres peintes laissées par d’autres, explorer librement un espace, ...

c’est fou ce qu'ily a a découvrir!

Une cour bétonnée est un lieu dexploration
de lenvironnement a part entidre pour les
enfante. La « nature > nien est pas absente.
« Je leur propose un jeu, le cache-cache
coucou, que javais fait lors du stage dans les
boie... lci, on se cache aussi a Iintérieur : cous
les tables, derriére les rideaux, derriére une
plaque en bois, ce quun enfant appelle du
bordel’ Dehors, les cachettes sont par exemple
derriére une poubelle, ou dans les toilettes...
Lee endbroits dee cachettes cont peu nombreux
dane une cour rectangulaire en béton ...
Tout de méme, jobserve des détails que
Je navais jamais vue auparavant, en jouant,
« par le corps > ... Je me cache derriére un
petit muret avec quelques feuilles : jai le nez
dessug et je vois un petit insecte se prome-
nant eur le muret... Je vois la vie de prés...
Clest en jouant quon explore et, méme i le
Jeu et lenvironnement eont liée, lexploration
libre permet beaucoup, méme si ceet dans un
environnement ‘peu’ enrichiesant de prime
abord ... »

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p.331-332),

Un petit lapin s’est caché dans le jardin.
Cherchez-moi coucou coucou.
Je suis caché sous un chou.

= = e e . e - = ST . S .

(Coucou ! de Nathalie PAULHIAC
livre en comptine)



 caLe LS

On a tous besoin de calme.
Mais oui le trouver 2

Aller dehors est souvent présenté comme un remede

quand les comportements virent a 'excitation et au chahut. @

Quand les intérieurs sont saturés par les bruits des \/\3
activités et des personnes qui l'occupent, sortir peut Voir APAISEMENT
permettre de se retrouver avec soi-méme, de se recentrer

en prenant un peu de distance avec le groupe.

- ’ Les résultats de l'étude sur U'lEE* révelent

gu'une des activités les plus pratiquées a

I'extérieur est l'activité « calme ».
(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 60).

*|IEE: investissement des espaces
extérieurs.

De plus, certains enfants éprouvent
des difficultés voire méme sont en
souffrance quand ils font face a trop
de stimulations (bruits, foule, lumiéere,
musique). Ils ont trop de choses en
téte et de ce fait, ne parviennent plus a
gérer leurs émotions, a se concentrer,
ils sont débordés par un tas de choses
et deviennent alors trés agités.... d'ou
l'intérét supplémentaire de profiter de
temps calme dehors avec ces enfants
aux besoins particuliers.

Autre avantage, les plus petits,
apres le temps a l'extérieur, ont plus
d'appétit et dorment mieux, selon ce
témoignage d'une puéricultrice : Selon
les professionnel:le:s, la sortie a des
effets pour la suite de la journée :
« Apres étre allés dehors, les enfants
ont faim. Ils mangent trés bien. Et
ensuite, ils dorment trés bien ».

(HA, entretien avec l'équipe, juillet
2019) (Jidovsteff, Pirard et al., 2020,
p.154).



CERVEAU ’.

Le fait de varier les environnements, les activités
et d'avoir plus d'espace et d'occasion de bouger
favorise un meilleur développement des
compétences de l'enfant. Le maintien de cette
diversité, plutot qu'une activité tres occasionnelle,
évite une perte de certaines de ces compétences -
acquises.

En effet, le systeme nerveux se développe dés
avant la naissance, sur base des stimulations
recues par les divers organes des sens (toucher,
odorat, go(t, audition et vue, dans lordre
d’apparition in utero) ainsi que d’'un « sixiéme »
sens qui est la proprioception. Ce dernier sens
correspond a une sensibilité profonde, une
perception de la position des différentes parties
du corps a partir d'informations des muscles et
des tendons.

Ce développement global comprend non
seulement la multiplication des neurones mais
surtout les connexions qu'ils vont établir entre
eux et entre les diverses zones du cerveau (zones
de la motricité, du langage, connexion entre la
vue et le mouvement ...). A terme, ces connexions
permettent un développement harmonieux de
la motricité globale et fine, de l'équilibre, la
coordination, la précision dans les gestes mais
également des fonctions supérieures comme la
connaissance, la réflexion, le jugement, le langage,
limagination, la créativité etc.

g
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C'est surtout pendant la petite enfance (surtout avant 4 ans) que le cerveau a
cette capacité de se modifier pour s'adapter aux changements qu'il rencontre
et aux apprentissages qu'il fait. Par la suite, ces capacités se réduisent
progressivement et un « nettoyage » se fait : les connexions non utilisées
disparaissent méme si la plasticité cérébrale perdure tres tard.

Les activités extérieures peuvent avoir un impact positif sur le développement
cognitif et le cerveau des jeunes enfants, notamment le développement de ces
fameuses connexions. Lexposition a la nature peut aider a stimuler l'imagination,
la créativité, la résolution de problemes et la pensée critique chez les enfants.
De plus, l'exercice physique régulier peut améliorer la fonction cognitive, y
compris l'attention, la mémoire, l'apprentissage et la prise de décision chez
les jeunes enfants (Brussoni et al., 2015).

n,

La pensée critique se démarque d’autres formes de
pensée par la notion de « validité des réponses qui
peuvent étre avancées » (Piette, 1996, p.94, cité par
De Visscher, H.,Latinis, P). Et puis, elle porte des jugements
qui eux-mémes s’'appuient sur des raisonnements
logiques (De Visscher, P. Latinis, 2015, p.25). L'esprit
critique est donc « la capacité de l'individu de combiner
de maniere adéquate ces différentes formes de pensée
qui permet l'exercice d'une pensée juste et pertinente »
(Piette, 1996, p.96,cité par De Visscher, H.,Latinis, P.).

La reconnaissance de la diversité des éleves peut
favoriser le « désir d’apprendre des éléves » (Meirieu,
2014). Cette reconnaissance pourrait peut-étre également
avoir une influence sur le développement ou le non-
développement de la pensée critique. Ainsi, la diversité
sociale, économique, culturelle, mais aussi linguistique des
éléves serait a priori bénéfique pour le développement de
l'esprit critique. Linvestissement des espaces extérieurs
permet un meilleur mélange des enfants, plus d’interactions
et une « confrontation aux différences » qui va permettre le
développement de la pensée critique.

Ce n'est donc pas la nature en tant que telle qui va
développer l'esprit critique mais le fait que U'IEE favorise la
socialisation, la collaboration dans les activités libres dans
les espaces extérieurs, l'analyse commune (par exemple

recherche de jeux, de solutions).




CHALLENGE ’0

Grimper sur des troncs d'arbre, sauter au-dessus d'un ruisseau, escalader l'agrés
d'une plaine de jeu, ... Les activités présentant un certain niveau de challenge ]
sont stimulantes pour les enfants. Ils ont l'occasion de se surpasser, de montrer h -

de quoi ils sont capables. y

La vue de l'épreuve génere un désir de relever le défi mélé a une crainte de ne pas
y parvenir ou de tomber. Ce moment de tension permet a l'enfant d'évaluer seul
s'il est prét a prendre le risque ou pas. Quoi qu'il décide, ce moment d'hésitation
augmentera ses capacités d'évaluation des risques et du niveau de ses compétences
en devenir.

Il convient ici de souligner l'importance de laisser l'enfant relever ces défis par lui-
méme, a sa mesure et a son rythme, sans directement le contréler physiquement
ou verbalement.

Néanmoins on garde bien en téte que le degré de conscience de certains enfants a
besoins spécifiques est parfois altéré face au danger. Le comportement de l'adulte
doit s’ajuster a la situation et a la personne devant lui qui a un potentiel et des limites.

-
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Voir ESPACE, EXPERIENCE, FEU,
GRIMPER, JOIE, RISQUE




Courir, marcher, pédaler ou jouer a l'extérieur sont excellents pour le cceur chez
les jeunes enfants.

Les enfants qui passent plus de temps a l'extérieur et qui sont plus actifs physiquement
ont une meilleure santé cardiovasculaire que les enfants qui passent plus de temps
| a lintérieur et qui sont moins actifs physiquement (Pedroni, 2006).

| Le coeur est un muscle qui se développe parallélement a 'augmentation des besoins
en oxygene du corps. L'exercice physique (marche rapide, course, vélo...) majore la
demande d’'oxygene dans tout le corps et favorise dés lors un accroissement du volume
cardiaque et de sa puissance musculaire (fraction d'éjection) avec une augmentation
de fréquence cardiaque moindre que chez une personne non active physiquement
et une réduction de la tension artérielle (surtout chez une personne hypertendue).

Les vaisseaux sanguins s'adaptent également : la circulation change avec plus de
‘ débit au niveau des muscles qui vont pouvoir mieux se développer et au niveau
cérébral (augmentation de 30% chez 'adulte actif). Lexercice physique provoquant
également une augmentation du nombre de globules rouges, le sang pourra donc
transporter plus d'oxygene et les cellules du corps vont aussi extraire et utiliser cet
| oxygene de maniere plus efficace.



CONCENTRATION ’.

Des activités telles que l'exercice physique et
linteraction avec la nature ont été associées a
une amélioration de l'attention et de la mémaoire
de travail chez les enfants. Les enfants qui ont
régulierement des pauses actives pendant
la journée scolaire ont également montré
une amélioration de la concentration et de la
performance académique (Hill et al., 2010).

Les activités extérieures peuvent aider a
améliorer la concentration des jeunes enfants, ce
qui souligne l'importance de donner aux enfants
suffisamment de temps et d’espace pour jouer
a l'extérieur et explorer la nature (Kuo et Faber
Taylor, 2004 et 2009).

Les activités dans les espaces verts amélioreraient
la concentration et seraient bénéfiques pour les
enfants souffrant d'un trouble de l'attention avec
ou sans hyperactivité (Faber Taylor, 2004; Faber
Taylor et Kuo, 2009).

Voir APAISEMENT,
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CONFIANCE EN SOI

La confiance en soi est liée aux capacités : étre capable d’effectuer une
tache, avoir les moyens d'atteindre un objectif, sentir que les ressources
intérieures permettront d'affronter une situation.

Les enfants en situation de découvrir
activement leur milieu, agissent sur
lui et « provoquent » des événements.
Cette action suivie d'effets est un
véritable moteur de lactivité
exploratoire.

Grimper aux arbres, sauter d'une hauteur
importante, attraper un insecte récalcitrant,
franchir un obstacle représentent autant de
défis qui demandent a 'enfant de résoudre lui-
méme ses problemes, de trouver ses propres

La capacité que se découvrent solutions, d’'essayer a nouveau apres plusieurs
les enfants d'influencer le cours échecs, d'affiner ses stratégies. L'extérieur
des événements nourrit donc leur contient une multiplicité d'opportunités pour
activité et leur ouverture au monde. expérimenter, découvrir et s'adapter a son
On pourrait estimer que ce processus environnement.

circulaire transite tres toét par le
développement d’'une confiance en
Soi.

Plus largement, la prise de
conscience d'exercer une action sur
le monde agit sur les mécanismes de
construction de l'identité elle-méme
(constitution du moi). Cette confiance
en soi est de nature a accroitre, de
maniere réaliste, le sentiment de
sécurité de l'enfant.

De la méme maniere, l'adulte qui voit
les capacités que possede chaque
enfant de découvrir, maitriser,
mesurer les difficultés, est lui-
méme encouragé a lui accorder une
confiance réelle. Au sein de cette
relation de mutuelle confiance,
l'enfant prend une place de véritable
partenaire.

(Camus, Marchal, 2007,
Livret 3, p.38)



CONNAITRE ’o

Le dehors concentre une possibilité infinie de connaissances expérientielles, c'est-a-dire
des connaissances acquises par l'expérience personnelle, et non sur un banc d'école.

Ce ciel sombre annonce la pluie. Une petite averse ou une longue période pluvieuse ?
En regardant le ciel, on le sait.

Les longues journées lumineuses, le soleil haut ; les petites journées sombres, le soleil bas.
Le long parcours de la terre autour du soleil s'observe chaque jour.

Est-ce que le vent a changé de direction ?

Quelle sensation me donne le fond de l'air, temps sec ou humide ?
Quelle température au dehors ?

Les petites flaques ont-elles gelé ? Y-a-t-il du givre sur 'herbe ?

La graine germée s'ouvre en deux petites feuilles. Les tournesols tournent la téte vers
la lumiere et les abeilles butinent les fleurs.

Outre ses savoirs informels tirés de ses expériences du dehors, un enfant habitué et curieux
de son environnement proche en devient un fin connaisseur et développe des affinités avec
celui-ci. Il est capable de guider l'adulte disponible a travers une forme de cartographie
sensible des espaces investis, avec ses risques, ses régles et ses curiosités.

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 310-313)
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gest-t-il formé 2’ comment est-il arrivé la 2.
Quelle est 'histoire de ce qui nous entoure dans
notre environnement et quest-ce que les en-
fants apprennent de celui-ci en étant dehors 2
En vivant lespace extérieur par la geneation,
par leur corpe, plutdt quen linterprétant ou
en le clageant dans des catégories du ‘eavoir
adulte’ » 2

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p.390)
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CONTEMPLER

Etymologiquement le verbe signifie « regarder
attentivement », « considérer par la pensée ».
ILvient du latin contemplor, « étre avec le temple »,
« étre avec une portion du ciel ».

Contempler, c'est comme se tenir au bord
d’un lac tranquille, ou les eaux calmes reflétent
le ciel et les montagnes lointaines.

C'est observer silencieusement la beauté
qui nous entoure, laissant nos pensées errer
librement comme les nuages dans le ciel, sans
chercher a les saisir.

La vie tout autour de soi retient toute l'attention
et développe la curiosité des enfants.

Les enfants s'émerveillent parfois d'un petit
rien et sont absorbés par leurs expériences
et leurs découvertes.

Pour donner de la place et du temps a la
contemplation, il est important de laisser
les enfants révasser, observer et ressentir
ce qui les entoure sans leur proposer
systématiquement une activité ou un but. [
La notion d'attention est intimement liée a \\
celle du temps. !

Faire courir un enfant pour suivre le rythme &
des adultes, par exemple, ne lui laisse pas le
temps de poser son attention, de développer
ses qualités de concentration (Chenal, 2018).

Les enfants privilégient souvent une conception de 'environnement en tant que ressource,
- et, par association, opportunité d'un « étre-dehors » contemplatif ou exploratoire libre,
lequel peut étre un levier puissant de U'lEE. A linverse, les adultes privilégient souvent un
« faire-dehors » qui repose sur une conception de 'environnement en tant que moyen
dirigé vers une fin (activité a visée ludique ou pédagogique, ou encore défoulement)
congue pour le « bien » de l'enfant.

(Jidovsteff, Pirard et al., p.365)




COOPERER ’o

Les activités en extérieur sont souvent pour les
enfants l'occasion de coopérer et de s'entraider,
ce qui génére des effets positifs sur leur
développement social, émotionnel, sur leurs
compétences en communication et sur le savoir
vivre ensemble.

Jouer, s'"amuser avec ses copains
occupe une place importante et
constitue un élément indispensable
dans le développement social de
l'enfant.

Plusieurs études ont exploré ce lien entre
les activités en extérieur et la coopération ou
'entraide entre enfants. Suite a un camp d'été
pour des enfants de 7 a 15 ans, le renforcement
de leurs compétences sociales et solidaires
sont observables jusqu’a 6 mois apres le sejour concertation, aptitudes sociales, ...).
collectif (Williams et Hummel, 2011). Las EmiEms oo onsiruicemt: enes

Une autre étude, menée par Dyment et Bell au travers des relations a autrui.
(2008), a examiné l'effet des activités en (Camus, Marchal, 2007,
extérieur sur les interactions sociales Livret 3, p.23)
entre les enfants. Dans des espaces
tels que des cours de récréation, si
l'organisation favorise les jeux libres et
les activités non compétitives, chaque
enfant trouvera plus facilement sa
place et expérimentera davantage
des relations sereines avec ses
partenaires de jeu.

Ce sont les relations qui l'emportent :
les enfants apprennent un certain
nombre d'éléments qui sont
importants pour le développement
de leur personnalité (vision sociale,

Dans ce type d’environnement,
la complémentarité dans
le jeu avec des enfants a
besoins spécifiques est
également encouragée.




| corps o

L'extérieur représente un espace des plus propices au développement du corps et
du schéma corporel.

Le schéma corporel constitue la représentation plus ou moins consciente du corps,
de sa position dans l'espace, ainsi que de la position relative de chacune de ses parties.
Il se construit dés la naissance, progressivement, a partir des divers influx sensoriels : visuels,
auditifs, tactiles, proprioceptifs (suite a l'activation des récepteurs musculo-tendineux et
articulaires) et vestibulaires (dans l'oreille interne, liés entre autres a l'équilibre). L'extérieur
foisonne d'expériences potentielles pour stimuler ces transmissions sensorielles.

L'expérience corporelle, sensorimotrice, est nécessaire aux apprentissages, et en particulier
aux pré-apprentissages et apprentissages fondamentaux. Par exemple, pour pouvoir accéder a
la logique mathématique, 'enfant a besoin d'avoir expérimenté dans son corps, notamment par
le jeu, la latéralité (gauche/droite, devant/derriére, haut/bas...). Egalement, lorsqu'un enfant n'a
pas intégré la capacité a construire des chaines de mouvements avec son corps, des séquences
de gestes par le corps et le jeu, il aura plus de difficulté a accéder a la pensée cognitive
et aux fonctions dites exécutives (Yapaka.be, Joly, F.).

Courir sur un terrain accidenté, monter sur un talus ou franchir le bord d'un trottoir sont des
petites actions qui sont composées de tres longues chaines de mouvements.

A la naissance, l'enfant n’est pas conscient de son corps : il fait
par exemple connaissance de ses mains parce qu'il les rencontre
par hasard et finit par se rendre compte qu'il peut les diriger
(au départ, la préhension est un phénomeéne réflexe et devient
volontaire a partir de trois mois). Il n'est conscient ni de son
corps ni de son environnement, ni du fait que ces derniers sont
séparés. Le schéma corporel est dans les premiers mois encore
tres morcelé et les informations sensorielles peu coordonnées.
A partir de trois mois, pas a pas, le petit devient capable de
distinguer son corps des objets du monde environnant.

Lintégration des informations visuelles, tactiles et kinesthésiques
débute vers 6 mois (I'enfant porte tout a la bouche). A partir d’'un
an, la motricité est de plus en plus une activité volontaire avec un

objectif. Avec l'acquisition de la marche, le schéma corporel se
compléte. La latéralisation (droitier, gaucher) se fixe vers 5 ans.

La capacité d'imiter permet de mettre son corps en relation
avec autrui. Le schéma corporel est normalement achevé
a 6 ans (connaissance de la droite et la gauche). Il est donc
particulierement important d’enrichir les stimulations des
divers sens, et notamment du mouvement, en procurant un
environnement varié et spacieux ou l'enfant peut développer
sa motricité.

Ce schéma de développement est bien entendu une référence
moyenne, un enfant confronté a un retard de développement
moteur ou psycho-moteur évolue a son propre rythme.




COULEURS ’.

Découvrir la diversité de couleurs dans la nature et comprendre
limportance des couleurs pour la flore et la faune. Une grande
partie des informations traitées par notre cerveau sont visuelles,
et donc colorées. Dans la nature aussi, les « codes couleurs » sont
nombreux. Ils donnent des informations sur ce qui peut ou non

étre mangé, sur les dangers,...

Les couleurs des plantes ou des animaux se
donnent avec intensité a la vue pour intimider
ou pour séduire. Par exemple, les plumes des
oiseaux males sont souvent plus colorées que
celles des femelles dont les plumes peuvent
se confondre avec l'environnement immédiat.
Les fruits rouges sur les arbres attirent les
oiseaux pour étre mangés, digérés et éjectés
en fientes plus loin, la ot un nouvel arbre aura
peut-étre la chance de grandir.

A chaque saison sa palette de couleurs :
quel plaisir de les découvrir !

Le jaune, le rose, le vert, ... ont-ils une odeur
particuliére ?

. o
CREATIVITE Rt

« Je mageieds par terre avec eux, ile mamenent
des petites pierres, des bouts de bois, des
feuillee que Yann appelle des fleure’.. En les
obeervant bien, je me die que chacun a une
forme, une couleur, une taille différente des
autres ... Cette diversité ect-elle la richesse
que je ressens, en comparaicon & I'uniformité
des jouets en plastique et dee formee toutes
foites 2 »

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p.392)
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Extérieur et créativité font bon ménage (Waite, 2007).

Le jeu libre permet aux enfants de créer leurs propres scénarios, de faire leurs propres
expériences, de détourner des objets et matériaux, d'initier seuls leurs propres activités.

Mondes féériques, cabanes, chateaux de sable, ...

avec les éléments a leur disposition.

Voir JEU (LIBRE)

C'est désespérant, les papas, quand ¢a (...) vous envoie
sans pitié jouer dans le jardin (...).

« Peut-8tre...que c’est amusant de jouer avec rien »
dit Monsieur Peut-Etre

« N’importe quoi » répond Adélidélo.

« Alors, peut-gtre...que tu pourrais essayer de jouer
avec tout » repond Monsieur Peut-Etre (ol

permettent de développer leur imagination

La capacité de transformer l'existant et la débrouillardise seront des
outils précieux pour la vie entiére ! Rencontrer l'ennui au dehors, se
dégager de la surstimulation des écrans et renouer avec la créativité.

\
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Le plein air stimule la pulsion épistémophilique de l'enfant, autrement
dit, la pulsion de curiosité, l'appétit de connaissance. Au service du

développement intellectuel, la curiosité guide l'enfant vers le désird’en /=

connaitre plus sur le monde qui l'entoure. Dehors, dans une nature

changeante d’'un jour a l'autre, l'enfant se montre curieux de tout: que «

sont ces traces dans la terre que je n'avais pas vues hier ? Pourquoi les

feuilles tombent-elles des arbres en ce moment ? Comment l'oiseau ]
est-il capable de construire un nid ? (Masson, 2022, p.18) f’

Le dehors est un espace ou il est
facile d'étre curieux. L'adulte peut
stimuler la curiosité de l'enfant,
encourager l'exploration libre.
L'idéal est d'investir des terrains
de jeux riches en stimuli naturels,
pour ensuite s'arréter sur les
découvertes réalisées et poser des
questions ouvertes a l'enfant.

Ces échanges suscitent la réflexion
et aiguillonnent le désir d'en savoir
plus.

L'adulte peut montrer comment
observer, rechercher des plantes,
des animaux, des minéraux ...
et comment se documenter si
nécessaire. Repérer des traces,
des empreintes, des excréments,
regarder au moyen de loupes, humer,
toucher, godter, retrouver des infos
dans des livres,...

En valorisant chaque découverte,
l'adulte renforce la confiance de
l'enfant et stimule sa curiosité.
Une approche qui favorise un
apprentissage actif et engagé
et qui renforce l'envie de l'enfant
de connaitre davantage son
environnement.

« Tu entends 2 Ca fait du bruit quand on secoue
le tuyau avec le sable. Je me demande i on entend
quand je parle dans Fentonnoir. Tu veux bien mettre
[entonnoir contre ton oreille 2 Et moi je parle dans
le tuyau »

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 164)

’
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Dans un temps de jeu libre a Uextérieur, l'enfant
est confronté a toutes sortes de prises de décision.
Le positionnement qu’'il choisit et les
conséquences qui en découlent augmentent ses
connaissances et enrichissent ses compétences.

Dans le cadre d’'une exploration dans un espace
vert, choisir de prendre ce chemin ou cet autre
sentier, monter sur cette branche ou l'éviter,
toucher ou pas ce champignon, manger ou
pas cette fraise des bois. L'extérieur comporte
des dimensions aléatoires et imprévisibles a
linfini. Prendre une décision et faire des choix
de maniere réfléchie et respectueuse sont des
compétences qui s'acquiérent des la petite
enfance.

ini

En outre, linteraction avec la nature, la
découverte de sa complexité et de ses ressources
contribuent a apprécier celle-ci et donnent envie
aux enfants de grandir en harmonie avec leur
environnement, de le respecter et de le protéger
(Elliot et al., 2014 cité dans Jidovsteff, Pirard et
al., 2020, p.23).

C'est en introduisant des l'enfance une éducation
a l'environnement et a son respect que des
changements et prises de décisions pour un
développement durable seront possibles.

En outre, en tant qu'adulte, on n'a qu'une vue
partielle de ce que les enfants expérimentent
seuls, connaissent. Ils prennent beaucoup plus
de décisions que ce qu’'on imagine. Cette part de
connaissance reste souvent invisible ou n'est
pas valorisée.

_________________________________________________

1 A
! Nousg discutons autour du feu, le soir. Et un des animateurs, lui-méme |
| parent, dit qu'il y a deux camps de parents et de professeurs. Il y a
i ceux qui ont peur tout le tempsg et ceux qui dorment avec un bébé de 3 i
I mois dehors en bivouac... Les autres parents, a [école, ils me prennent !
! pour un irrespongable quand Boris rentre 4 pied de lentrainement de |
i foot tout seul (il parle de eon petit de 5 ans), du coup ils (les autres
E parente) le raménent tout le temps en voiture... Moi, je leur apprends i
1 ceuls 4 traverser la route au lieu de leur crier dessus pour quils ne |
1 travereent pas... H
\ (JTidoveteft, Pirard et al., 2020, p.367) ,/




DECONNECTER ’o

Tous dehors sans écran
pour se reconnecter au réel !

La déconnexion est un processus volontaire ou involontaire de se séparer au moins
temporairement des technologies, des distractions numériques, écrans ou obligations
virtuelles, afin de se recentrer sur soi-méme et de renouer avec d'autres activités.

Par exemple, la déconnexion peut inclure des périodes sans téléphone, des moments sans
internet, ou des activités qui encouragent la « présence pleine » dans son environnement.
Ecrans, smartphones font partie du quotidien. Etre connecté pour travailler, pour communiquer
avec sa famille, ses amis, partager des photos, recevoir des mails, suivre U'histoire d’'un autre
sur les réseaux sociaux, gérer son compte bancaire, ... L'attention peut étre continuellement
captée par l'écran et les innombrables notifications regues. Ces distractions permanentes
altérent les facultés de concentration.

On constate un lien entre peur de l'extérieur et place des écrans: « plus les meres pergoivent
leur environnement de vie insécurisé et plus les enfants passent du temps devant les écrans,
renforgant le déséquilibre entre sédentarité et activité physique mais aussi entre le temps
passé a l'intérieur et le temps passé a U'extérieur » (Burdette et al., 2005 cité dans Jidovsteff,
Pirard et al., 2020, p.120)

Pourtant, choisir ou imposer des temps sans écrans ouvre un nouvel espace-temps bénéfique
pour Uenfant. S'intégrer dans l'environnement réel et ce qu'il permet comme observations
ou activités va lui permettre de développer et de vivre des expériences riches. Si au départ,
un sentiment d'ennui prédomine, progressivement et de plus en plus, les enfants sont
capables de prises d'initiatives et de déployer dans les espaces extérieurs un panel de
compétences sociales, motrices, créatives,... qui renforcent leur bien-étre, leur confiance
en eux et leur autonomie.

A linverse, exposés de maniére récurrente aux réseaux sociaux, les enfants se comparent
souvent a l'image ou aux attitudes d'autres enfants/jeunes qui renvoient a des représentations
de réussite sociale, a un acces a des biens de consommation convoités, ... Ils prennent une
position passive qui peut entrainer une régression dans la confiance en soi, dans la capacité
d'analyse et de discernement la ou, a l'extérieur, le corps et la pensée sont davantage orientés
vers une position active.
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« POURQUOI TANT D’ECRANS...? »

Selon Wiseman et al. (2019), les parents occupés déclarent que soutenir 'autonomie
de leur enfant ainsi que les superviser dans des jeux risqués demandent du temps et
de l'énergie qu’'ils n'ont pas toujours et préférent cadrer les enfants dans des activités
moins stimulantes mais sans danger. Ce mécanisme serait également responsable de
'augmentation du temps d’'écran, qui est considéré comme une activité sans risque, mais aussi
« canalisante » pour les enfants. Cette étude montre également que plus les parents appliquent
des regles restrictives pour les jeux extérieurs, moins les enfants apprécient aller dehors
et plus ils passent du temps devant les écrans (Wiseman, 2019; cité dans Jidovsteff, Pirard
et al., 2020, p.13).

Face aux nombreuses révélations de cyberharcelement ou de violence sur les réseaux
sociaux, force est de constater que le temps passé devant des écrans est loin d'étre « sans
risque ». Mais il semble que la perception de ce risque est moindre. Dans une situation ou
l'enfant parcourt, par exemple, un trajet seul, le danger lié a la mauvaise rencontre sera
rapidement évoqué (Jidovsteff, Pirard et al., p.22, 56). Pourtant, les faits nous prouvent que
le risque de rencontrer des personnes malveillantes est beaucoup plus important dans
l'immensité du web que dans les rues d’'un quartier.

41



SE DEFOULER ’o

Les enfants ont souvent du mal a rester
longtemps inactifs. Leur excitabilité augmente
progressivement et peut amener a des
« décharges » qui dépassent leurs capacités de
gestion (agressivité, impulsivité, accidents ...).
Dehors, tout le corps peut se mettre en
mouvement, se faire du bien par l'action de
chacun de ses muscles et l'esprit « s'aére ».
La pensée et le mouvement s’enrichissent
mutuellement (Masson, 2022, p.25).

On notera que, si elle est trés appréciée par les
enfants et riche en expériences corporelles,
la salle de psychomotricité ne remplace pas
I'extérieur. Il y a moins d’espace, l'intensité
sonore y est plus élevée...

_________________________________

« Jobserve un contraste entre les activités a
[intérieur et celles de lextérieur. A Iintérieur, les
animatrices proposent des ateliere structurée.
Le matériel a 6t prévu a lavance, des consignes
précicee sont donnéee, tant pour [atelier peinture
que pour [activité de psychomotricité. A lexté-
rieur, en revanche, lee enfants ne regoivent pag
de consignes. Le matériel est amené au fur et a
measure. Le réle des accueillantes est également
différent a lintérieur et a lextérieur. A Iintérieur,
elles donnent des consignes et veillent a ce que
les enfants les respectent, méme ¢'ils restent
libres a Pintérieur de ce cadre.

En revanche, dehors, les accueillant-e-s laissent
les enfante jouer et €insérent éventuellement
dans leurs jeux. Elles prennent également un
rble de gestion des conflite lide a lutilication
du matériel. Des régles sont créées au fur et
0 mesure.

Sortir dehore semble tre un moyen de ges-
tion du groupe. Ce jour-la, les enfante étaient
énervés. Les accueillantes navaient pas prévu de
sortir car la météo ne leur paraissait pas favo-
rable. Le fait que les enfants bougent beaucoup,
ne dorment pas a la sieste, parlent fort dans
le local lee a amenées a la décision de sortir. »

__________________________________

’
« Dehors, on les laisse crier ».

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p. 150-151)

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p. 153)

« Moi je préfere le caractére de mon enfant

En Grande-Bretagne, des mesures prises a l'aide
de capteurs de mouvements dans un échantillon
de 195 jeunes de 10 a 13 ans ont permis d'observer
que le jeu libre a U'extérieur entrainait une dépense
calorique plus élevée qu'une activité structurée.
Quand ils étaient dehors, ces enfants étaient en |
moyenne deux fois plus actifs physiquement qu’a la
maison/a lintérieur (Mackett et Paskins, 2008 cité
dans Demers, 2012)

Le défoulement libre permet de réduire le stress et

la sécrétion de cortisol ainsi que les symptomes de

dépression et d'anxiété.

1
1
1
1
i
1
i quand il est 4 lextérieur qua lintérieur. Il est
1 z . £

i plus épanoui. Il se défoule, le stress tombe.
' A la maicon je le trouve encore plus ner-
| veux ».

1

\}

(idem, p. 254) )




DEVELOPPEMENT

Permettre a l'enfant dés le plus jeune age de sortir et
d’'entrer librement en contact avec la nature dans toute sa
richesse, selon ses envies et ses progres, sous le regard
bienveillant de l'adulte, lui permettra de développer au mieux
ses compétences, entre autres, dans les divers domaines
psychomoteurs.

Les journées du nouveau-né sont partagées entre de longues
périodes de sommeil et quelques instants d'éveil au cours
desquels il expérimente sa motricité (progressivement, de
haut en bas et du centre vers les extrémités).

Dés les premiers jours de vie, le nourrisson est ouvert par tous ses sens sur le monde
extérieur, prét a réagir et a entrer en communication avec son entourage. Sa motricité, d'abord
faite de réflexes involontaires va se développer en motricité intentionnelle, en fonction des
opportunités offertes et du plaisir que cela suscite en lui.

Quoique les étapes de ce développement suivent un processus assez semblable chez tous,
le calendrier est différent en fonction de divers facteurs.

Parmi ceux qui vont favoriser cette évolution, un environnement stimulant, suffisamment s(r
et adapté a son niveau de développement (plus qu'a son age) est particulierement important.
L'interaction bienveillante, U'imitation et les encouragements sont aussi des éléments
favorisants. Lenfant de 0 a 5 ans, est en pleine construction. Il s'émerveille, s’'interroge,
teste, observe, expérimente, ... L'environnement qu’on lui propose a un impact sur les
découvertes qu'il va faire tout petit et qui vont influencer sa construction future. On parle
de plasticité cérébrale.

NOD =

q Voir CERVEAU
v

Les activités réalisées a l'extérieur facilitent un grand nombre d'apprentissages scolaires,
et présentent l'avantage d'offrir aux enfants un contexte concret et réel qui leur permet
de s'affranchir du cadre abstrait de nombreux enseignements réalisés en classe. Etre
dehors permet par exemple aux enfants 1) d'observer concrétement les particularités de
la météo, ou encore les changements de la nature liés aux saisons ; 2) de manipuler des
brindilles, des pétales, des feuilles mortes, des cailloux ; 3) d’'organiser leurs trouvailles :
classer par couleur, par grandeur, par forme ; 4) de trouver des utilisations évidentes ou
insolites, d'échanger entre eux a ce sujet. Toutes ces expériences aident les enfants a
développer leurs compétences mathématiques, langagiéres et transversales. D’autres
apprentissages concernant 'autonomie vestimentaire (mettre et enlever sa veste), la sécurité
routiere, le respect de la nature, les actions citoyennes (ex : opération propreté) se font
plus facilement a U'extérieur qu'en classe. L'apprentissage a l'extérieur se base plutot sur
la participation, la réflexion et l'interaction que sur une diffusion de savoirs (Waite, 2010)
et offre un contexte pédagogique dans lequel l'enfant vit réellement ce qu'il apprend, mais
aussi s'amuse, ce qui pourrait contribuer a une meilleure mémorisation par l'enfant (Waite,
2007) (Jidovsteff, Pirard et al., p. 23).
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L'exercice physique améliore le transit intestinal et la résorption des
nutriments et, par le développement de la musculature abdominale,
il favorise l'évacuation des selles. Marcher a allure modérée apres
un repas favorise la digestion. Les organes fonctionnent mieux en
mouvement.

Voir SOMMEIL



Longer une riviére, un fleuve, faire
le tour du lac, construire un barrage,
traverser un ruisseau, mettre les pieds
dans l'eau, sauter dans les flaques.
Sentir la plague de glace de la flaque
d'eau se fissurer sous son poids, craquer
avec un bruit cristallin.

Lors d'un départ en randonnée, la
cascade, le ruisseau, le lac sont le but
de l'effort, le point d’aboutissement du
chemin. Comme un cadeau du paysage.
L'eau apaise.

Pour s’endormir ou se relaxer, on
s'imagine longer une riviére ou lancer
des pierres dans un étang pour suivre
des yeux les ondes circulaires créées
par la chute.

Tout petit, 'eau amuse longtemps.
Remplir, vider, remplir, vider. Verser,
déborder, verser, déborder. Jeter des
pierres de plus loin, de plus preés, faire
des ricochets...

Voir PLUIE

« La dans eon bain, ¢a le faicait vraiment
trop marrer ayjourd’hui, de mettre ...l est
intelligent quand méme ... non je ne te lai
pas encore raconté ... Il a un petit seau, et il
gamusait a le remplir, puis aprés il prenait la
bouteille de savon vide, et il lenfonce dans le
eau, et il voit que leau déborde ! Et alore,
il mexplique : tu as vu, leau déborde quand
on enfonce la bouteille ! Et alore il a fait ¢a
pendant, je ne sais pas, genre 20 minutes
dans eon bain >

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p. 274)

U



S’EMERVEILLER ’o

Il arrive quelquefois qu'une sorte de grdce embrase l'esprit. C’est un phénoméne asscez
répandu. (...) La peau goiite I'air et chaque respiration est un accomplissement. Le corps
entier g'étire et biille de plaisir, le cerveau g’illumine et le monde entier recplendit devant les
yeux. Chomme peut avoir vécu une vie grise dans un domaine de terres obscures et d'arbres
noirs, les événements les plus importants ont pu passer, alignés, anonymes, et dépourvus
de couleurs, cela ne compte pas. Car 4 la minute de la grace, coudain le chant d’un criquet
enchante l'oreille, 'odeur de la terre charme lee narines et la lumiére tamisée par un arbre
régénére l'eil. Alore, 'homme devient source et il est intariscable. Peut-étre la. place qu'il
tient dane le monde peut-elle &tre mesurée par la qualité et le nombre de ces embrasements.
C’est une fonction individuelle, mais elle nous unit a la collectivité. Elle est mére de toute
création et elle définit 'homme par rapport aux autres hommes.

Passer du temps en plein air, que ce
soit a la campagne ou en ville, permet
de diminuer l'anxiété, la dépression,
lirritabilité, l'insomnie, les céphalées
de tension et l'indigestion. Le temps
passé dans les espaces verts réduit
considérablement le cortisol, qui est
I'hormone du stress. La nature stimule la
production d’endorphine et la production
de dopamine, ce qui contribue a une
sensation de bien-étre. (Barton J., 2010 ;
Park B.J., 2011 ; Lee J., 2011 ; Marselle
M., 2014 ; Thompson C., 2012)

Etre en contact avec la nature améliore
également la conscience de soi et a des
effets positifs sur 'humeur. (Huynh Q.,
2013)
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L'entrainement

de U'endurance débute

toujours trop tard,
jamais trop tot.

(Weinek,J., 1997)

ENDURANCE

« En 40 ans, nos collégiens ont perdu environ 25 % de leur capacité

physique », alerte le Professeur Frangois Carré, cardiologue au CHRU ,,
de Rennes. C'est-a-dire qu'ils courent moins vite et moins longtemps...

En 1971, un collégien courait 600 meétres en 3 min, en 2013 pour cette

méme distance, il lui en faut 4. Quand on sait que l'endurance est l'un

des meilleurs marqueurs d’'une bonne santé cardiovasculaire, il est

temps de recommencer a bouger !

&=
pmmm L e ————————————— -

:I « Un jeune garcon obéee participe a

Si l'enfant développe trés tot sa force et ses habiletés E « une course > avec ses pairs qui
motrices, il sera plus performant a 'age adulte : | Ne €ont pas en ﬁ“rpo""s- Le gargon
il bénéficiera entre autres d'une meilleure densité i c‘.’“rt.d“ LILLES qu'il peut mais parvient
osseuse, d'une plus grande sensibilité a l'insuline mais ! difficilement a rattraper les autree. Il

resgent du découragement. Cette situa-

également d’'un meilleur métabolisme aérobie. Le jeune
tion interpelle car elle poge la question

1
]
enfant (6-12 ans) a en effet une supériorité métabolique: |
il récupére plus rapidement de l'énergie et la répétition 1 de [équité. Pourquoi ne pas envieager
d’efforts intenses est plus aisée avec moins de fatigue, E plutdt une course relais 2 Tout est dans
sa fréquence cardiaque se normalise plus rapidement, ! la- manire de travailler fendurance en
il posséde dans ses muscles un pourcentage de fibres i S'M“P““/"t arLs kjef"ms de Ch{w“n- 7
lentes comparable a celui d’'un adulte trés endurant (perte :‘ (Mélanie, Référente Santz Accueil
\

e

progressive avec l'age si l'activité physique est réduite). temps libre, ONE) K
Au vu de ces meilleures capacités d'adaptation a l'effort,on  “===--@-=-=--===-=-- i ’
peut conclure que l'enfant est métaboliquement comparable \" :ﬁ. <

a un athléte de haut niveau. Ainsi, il apparait nécessaire B

de développer et d'optimiser ces prédispositions le plus
tot possible, avant la puberté. L'endurance se développe
de multiples manieres : course continue ou discontinue,
marche, roller, vélo, sports collectifs...

Il ne s’agit pas d'un entrainement mais d'activités ludiques
avec une idée de progression (par exemple en allongeant
la promenade). Concernant la course, les jeunes enfants
prépubéres sont capables de couvrir de longues distances,
jusqu’a 10 km et plus, sans difficulté particuliere, du moment
qu'ils sont motivés pour le faire, que ce n'est pas une obligation
et que les contraintes mécaniques et thermiques sont sous
controle (d’aprés une conférence de Pascal Balducci, octobre
2022).

Ly

2

L'activité physique est d'autant plus importante pour les .
personnes en situation de handicap car elles sont plus & -4
susceptibles de présenter (ou présentent déja) certaines
pathologies (ex : obésité, diabete). Une bonne endurance, pour ol
autant que U'effort proposé se réalise au rythme de l'enfant et g -
du jeune, aide a améliorer ou a prévenir ces maladies.
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pmmammm e m e m e —

1 A

i Das la naiseance, 'humain est prédieposé a |

i e soucier et a prendre soin de lautre. |

i Le développement de lempathie chez lenfant i

! dépend toutefois de la sensibilits et de la !

| réponge chaleureuse des pereonnes qui en | I
i prennent soin. Si fenfant est bien accompagné | *
I pour comprendre ce qu'il vit, il sera davantage E

1 capable de percevoir ce que les autres vivent. !

i Faire preuve dempathie pourra alore 8tre plus !

E facile pour lui. (Nafttre et Grandir, ONE.BE) )

L N

Dehors, les enfants ont des possibilités d'apprendre a s’entraider. Face a un
obstacle, comme grimper sur un muret ou dans un arbre, ils ont tendance
a vouloir y arriver ensemble.

Lors d’'une randonnée, si les plus rapides attendent les plus lents, personne
ne reste derriere et tous se rejoignent a la fin. Un enfant malvoyant ou en
chaise roulante est accompagné par ses pairs qui manifestent une attention
particuliere a son égard. Parvenir en groupe a relever le défi renforce le lien
entre les individus et satisfait tous les membres du groupe.

:' « Troie petite gargone eseaient de grimper, \:
! ils gentraident, ce portent pour attraper la |
| branche la plug basee de larbre. Celui qui y arrive |
\ :

montre comment il fait : il court pour prendre
son élan, et caute pour attraper la branche .
(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 204)



ENVIRONNEMENT ”

La qualité de l'environnement extérieur dans lequel l'enfant évolue joue un réle crucial.
Elle est un élément essentiel pour maximiser les bienfaits du temps passé a l'extérieur
sur le développement des enfants.

Un environnement extérieur de haute qualité est caractérisé par plusieurs éléments comme
son accessibilité, sa propreté, sa sécurité, sa richesse en opportunités d’'exploration et
d’activités possibles. L'accessibilité est a comprendre au sens large, pour tout public,
y compris pour les personnes en situation de handicap.

Les parents réclament aussi un environnement proche plus sdr.

Définir des zones sans voiture, réduire leur vitesse, sécuriser les espaces publics et certains
lieux dangereux apparaissent aux yeux des parents comme des améliorations importantes
qui permettraient aux enfants de sortir plus facilement.

« L'environnement dans lequel les parents vivent peut impacter linvestissement
de l'espace extérieur des enfants en dehors du domicile. Parmi les éléments importants,
nous retrouvons le trafic routier, la connaissance du voisinage mais aussi la proximité d’espaces
extérieurs trés fréquentés. Les parents habitant en ville percoivent davantage le trafic comme
trés dangereux ou plutot dangereux. A linverse, ce sont les parents qui vivent dans
un environnement rural qui pergoivent le trafic comme moins dangereux ».

(Jidovsteff, Pirard et al., p.54).

En collectivité, l'investissement des es-
paces extérieurs durant l'accueil d'enfants
de moins de trois ans n'est influencé ni par
la taille de l'espace extérieur disponible ni
par la présence d'un jardin. C'est avant tout
la confiance du professionnel a gérer les
activités extérieures qui semble déterminer
si les enfants vont sortir régulierement a
l'extérieur, ou pas. Le role joué par cette
confiance de l'encadrant est souligné dans
la littérature (Dyment, 2005). L'importance
accordée par les professionnels aux activi-
tés extérieures a également une influence
sur le temps passé dehors avec les enfants.
(Jidovsteff, Pirard et al., p.118)

L'espace extérieur privé est un environnement

privilégié dans lequel l'enfant peut assez ra-

pidement évoluer avec une certaine liberté,
gue ce soit au domicile des parents ou dans
les structures d’'accueil. Mais l'espace limité
a la propriété familiale n'offre pas le méme
potentiel de découvertes et de socialisation que
I'espace public.
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« Ce que jobeerve en particulier, cest la multitude
de posgibilités offertes aux enfants par les espaces
extérieure ouverte, et [impreegion de ‘vastitude’ donnée
par labgence de limites physiques. A caté dienfants
agsie ou debout immobiles (ceuls ou en groupe), dautree
ce proménent calmement (seuls ou en groupe), et
dautres encore courent ou jouent d des jeux physiques
(ceuls ou en groupe) ».

(Jidoveteft, Pirard et al.,2020, p. 225)
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Un pas a l'extérieur et déja cette sensation d'un
espace qui s'ouvre dans toutes les directions.
La sensation de confinement vécue dans un
intérieur étroit, limité, peu aéré s’estompe pour
donner la place a une verticalité a l'infini, a
une abondance d’air pour les poumons et a un
horizon a investir.

Des trottoirs aux plaines de jeux, des chemins
agricoles aux sentiers forestiers, parcs, squares,
places, ...

Les espaces d'investigation du dehors
contiennent un haut potentiel d'étonnement et
une stimulation au jeu libre pour les enfants.
Partir a leur découverte, prés de chez soi,
prés de son école ou pres de son lieu d'activité
permet a chacun d'apprivoiser progressivement
l'environnement proche. Petits et grands ont
l'occasion de construire mentalement, si pas une
carte géographique de 'emplacement des zones
d'intérét, au moins une carte sensible de leur
existence, de leurs attraits et de leurs avantages.
Par la suite, les enfants développent U'envie de
se déplacer seuls dans ces espaces familiers.
Ces moments d’'exploration augmentent leur autonomie, renforcent leur confiance en eux
et élargissent progressivement leur connaissance du voisinage et du réseau spatial et
relationnel des lieux qu'ils investissent.

Les observations de terrain pointent une tendance au rétrécissement des espaces d’exploration
par les enfants... (Tous a pied, 2020 ; Riviere, 2021). Pourtant, encourager et rendre possible ce
désir de découverte de nouveaux espaces contribuent a fagonner la confiance et l'autonomie
de U'enfant. Plus globalement, 'enfant ou le jeune éprouve un sentiment épanouissant
d'appartenance avec le milieu investi : « je connais ces espaces et j'y ai ma place ! ».

T e
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\oila I’été, j'apercois le coleil

Avec l'été et ses longues journées, Lee nuages filent et le ciel g’éclaireit

les sorties dehors se prolongent Et dang ma téte qui bourdonnent ?

jusque tard dans la soirée. Les abeilles !

La chaleur et les grandes périodes J’entends rugir les plaisirs de la vie
d’'ensoleillement créent une inten- C’est le retour des amours

sité de parfums. Parfois, le corps Qui noue chauffe les oreilles

s’engourdit et s'assoupit, jusqu’a Il fait si chaud

la torpeur. Les insectes explosent Qu’il nous pousse des envies

dans lair, les soirées sont déli- C’est le bonheur rafrafchi d’un cocktail
cieuses. Les filles sont belles et les dieux sont ravis.

(Les Négresses vertes, Voila l'été)
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Faire, faire faire, laisser faire dehors,
et aussi tout simplement étre dehors.

A o F

A
« Théa a 3 ang et demi. Elle aime jouer dehors. |
Cest la fin de Ihiver. Elle dépose Pinou, son E
doudou, pour chausser ses bottes et enfiler !
con manteau, ea cagoule, eon col et ces gante. |
Elle tire ea petite chaice sur le carré d’'herbes |
B . . z . 1

et gnssied, le visage tourné vers le soleil. '
i

1

1

i

1

1

1

1

i

U

Elle reste la, silencieuse, un bon moment pendant
que on papa prépare le repas. Sa maman rentre
du travail. Elle pose son vélo et lui demande :
« Que fais~tu, toute seule dehors, petit chat 2 >
Elle tourne lentement eon vieage couriant vers
sa maman et dit : « Je suis 4. > ».

« Je suis la », trois mots bien évocateurs
qui cernent bien le propos. Etre, étre a, étre
présent. Se poser, dehors, s’'asseoir sur un
carré d’herbe pour sentir les premiers rayons
du soleil sur sa peau, pour entendre les
bruits autour de soi, pour se sentir exister,
heureux d'étre la.

Etre attentif au monde qui nous entoure, &
ce que nous vivons « en direct », au moment
ou on le vit.

Etre en lien avec ce que lon est et ce qui
nous entoure.

En explorant son environnement visuellement,
sensoriellement, l'enfant apprend a interagir
avec le monde. Etre dehors, cela aide a se
changer les idées, a s’éloigner du stress du
quotidien et cela diminue aussi les risques
d'anxiété.

NOD=

Voir CONTEMPLER

« Sois prégente, suig le mouvement de loigeau
qui vole, euie le rayon du eoleil qui traverse la
feuille et éclaire ca trame, balance-toi dane le
rythme du vent, sene le contact de la terre a
travers tes semelles. Sens [air qui entre en toi et
déplie chaque alvéole de tee poumone, entends
lee gong qui vibrent et dont fonde vient careseer
ton corps. Ol que tu sois, hume les odeurs et les
parfume, des gens, des plantee, dee meubles,
des trottoire. Regarde et voie les couleurs, les
nuances. Tout est vivant. Sois présent, présente
pour 8tre et exister a chaque instant. »

’ (DAVID E. et H., 2022, p. 80)
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Le mot « expérience » vient du la-
tin experiri, éprouver. L'expérience
est une traversée qui suppose un
certain risque. Nous n’apprenons
rien des espaces « sur mesure ».

(Marin 2022)

Alextérieur, l'enfant va pouvoir expérimenter
le concret et le réel.Tout petit déja, il
est confronté a une multitude d’'expé-
riences : les odeurs, le chaud, le froid,
la lumiere, l'obscurité, le mou, le dur, le
mouillé, le sec, ... Toutes ces sensations
constituent un premier stade de connais-
sance. Tous les sens sont stimulés. Par
la suite, lorsqu’il apprend des notions
de physique, de sciences naturelles, de
mathématiques, ces expériences premieres
facilitent les apprentissages et la compréhen-
sion fine des phénomenes. De ses observa-
tions, il fait des découvertes qui l'aident a
mieux comprendre le monde qui l'entoure,
l'appréhender. Plus grand, il rencontre
'extérieur avec une autonomie de plus en
plus grande. Ses expériences de chute,
de déséquilibre, de perte de repeéres lui
permettent d'ajuster son corps et ses ré-
actions et d'augmenter ses compétences
physique et mentale.

Ilimporte de reconnaitre ici le role majeur de 'expérience dés le plus jeune age dans
la construction des représentations. Le développement des compétences se fait par
l'expérience et permet a chacun de connaitre a la fois ses potentialités et ses limites,
mais aussi de mieux se rendre compte des dangers potentiels et des conséquences.

Pour ce faire, il est capital de soutenir la liberté de mouvement de l'enfant dés le plus
jeune age (Pikler, 1984, Szanto-Feder, 2016) et de lui permettre de vivre des expé-
riences motrices stimulantes et adaptées a son age, ses intéréts et ses compétences,
tout en veillant a sa sécurité. (Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 125-126)




EXTERIEUR ’o

Investir les espaces extérieurs apporte de nombreux
bénéfices pour le développement et le bien-étre
des enfants et des jeunes. Mais de quel extérieur
parle-t-on précisément ? L'idée fondamentale est
que tous les extérieurs sont intéressants a investir.
La cour bétonnée ou le trottoir en ville contiennent
déja un potentiel d'expériences riches pour
l'enfant. Les expériences motrices et sensorielles
se réalisent une fois le mouvement vers l'exté-
rieur entamé, quel que soit l'espace investi et les
termes qui le désignent, porteurs de représentations
spécifiques (espace extérieur, espace vert, espace
naturel, nature, etc.). (Jidovsteff, Pirard et al., 2020,
p. 319-332)

En outre, les frontieres entre lintérieur et
'extérieur sont poreuses et fluctuantes. Un enfant
qui regarde tomber la pluie a travers une vitre
est-il a l'intérieur ou a l'extérieur ? Son corps est
au sec mais son esprit n'est-il pas avec la pluie ?
Il est certain que des environnements naturels,
comme des bois, permettent d'autres activités
et découvertes qu'un milieu urbain, mais il serait
restrictif de penser que seuls les milieux naturels
sont des espaces de qualité. Se déplacer en ville
dans son quartier, rencontrer d'autres enfants
sur une place ou s'appuyer sur un muret en
regardant le ciel sont des activités tout aussi
riches que d'observer un escargot ou de ramas-
ser des morceaux de bois mort pour en faire une
cabane. Il est préférable de promouvoir la diversité
des extérieurs sans les hiérarchiser.

_______________________________

’,
|« Il aime bien reproduire les choses quiil

voit, dehors ou a lintérieur. Par exemple,
avec le tracteur playmobil. Quand il a vu
toue les tracteurs qui paseaient et qui al-
laient chercher les ballote dans les champs,
ben aprée, son jeu, cétait de faire des
ballots, quoi. Il fait des ballots, il les met
dans son tracteur. Il aime bien de repro-
duire. Reproduire ce qu'il voit. Lautre jour,
Jai erevé un pneu au milieu des champs,
il y & quelqu’un qui a dii venir pour refaire
ma roue. Et ben le eoir, Liam appelait
le dépanneur parce que ea voiture avait
un pneu crevé. Done il jouait a appeler le
moneieur, a venir mettre le cric. »

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p. 255)

_______________________________
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FEMMES ENCEINTES ’.

Les études montrent qu'il est bénéfique pour les
futures mamans de s'aérer et de pratiquer une activité
physique. Les avantages compensent largement les
inconvénients (essentiellement liés a U'exposition aux
polluants atmosphériques).

D’autres études (Stark, 2003) mettent en évidence
que passer régulierement du temps a U'extérieur
au troisieme trimestre de la grossesse améliore
les capacités de concentration, a une période ou
ces facultés sont essentielles (préparation a
'accouchement, préparatifs en vue de la naissance:
démarches, matériel ...).
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FEU ’.

Etre dehors et se retrouver prés des flammes. Observer les braises, écouter le bois qui siffle
et qui crépite, sentir les différences de chaleur. Une observation du feu crée un état de léger
hypnotisme et invite a la confidence ou a la réverie.

4
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L'anthropologue Polly Wiessner a évalué l'activité nocturne et diurne des Khoisan du Kalahari
et estimé que la majorité des conversations le jour portent sur des questions économiques
(stratégies de chasse et de cueillette, fabrication d'outils), des critiques, des plaisanteries
et des commérages (6 % du temps étant seulement consacré a raconter des histoires),
alors que la nuit autour du feu, plus de 80 % des conversations sont des contes, souvent au
sujet de personnes distantes ou bien appartenant au monde des esprits. Selon Wiessner,
la domestication du feu par les chasseurs-cueilleurs a permis l'allongement du temps de
veille, la vie nocturne centrée sur la réunion autour du foyer favorisant les interactions
sociales et 'émergence des premieéres cultures humaines, par le chant, la danse, ou le fait
de raconter des histoires et légendes.

(Wiessner, 2014)

Les moments collectifs quotidiens et rituels partagés autour d'un feu sont attestés par les
archéologues. (Lumley (de), 2006)

Ces veillées autour du feu perdurent encore aujourd’hui a l'occasion d'un camp, d’'une féte
ou d'un rassemblement. Le feu représente cet élément essentiel qui a tout changé pour
I'humanité. C'est par le feu que la matiere telle que le fer a pu étre transformée, que la po-
terie est apparue et que les outils sont devenus de plus en plus performants. Le feu a rendu
possible la cuisson des aliments. Ce changement de régime alimentaire a été décisif pour le
développement du cerveau humain grace a un apport calorique supérieur. (Roth, Dicke, 2005)
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Nous aimons vivre autour du feu et danser sous les étoiles.

La nuit claire nous dit de ses mille voix :

« Soig gai lorsque le ciel est cans voile ».

(Chant traditionnel, Chansonnier scout)

—

FEU (vitamine (V)erte, p. 28)

A PREVOIR :

» Un endroit sécurisé (et surveillé en perma-
nence) pour faire du feu — genre brasero,

« Du ‘feu froid' (quelques brindilles et feuilles
surmontées d'un pot, mais sans flamme),

* Des torches au mur,

» Des bougies de jardin,

» Des bougies dans un pot en verre ou dans
un potiron ou une betterave évidé(e).

5%

v, (0(603 d activites ‘IIIIIIIA

A FAIRE :

Dessiner avec du charbon de bois sur les
dalles/pavés,

Jouer avec 'ombre du soleil,

Toucher le sol ou des pierres froid(es)/
chaud(es),

Rassembler le nécessaire pour le feu,
Cuisiner et manger ensemble,

Souffler des bougies,

Faire rougir du charbon de bois en souf-
flant dessus,

Eteindre le feu avec du sable ou de l'eau,
Faire du ‘'feu’ avec une pierre a feu (pour
du vrai ou faire semblant),

Faire une danse du feu.



>

Les fleurs exercent une fascination. Les tout-petits,
tres tot, sont attirés par ces couleurs vives ou par
leur parfum. Elles symbolisent fréquemment l'amour
et 'harmonie. L'envie de cueillir ces belles créations
de la nature et de les offrir a quelqu'un de cher.
C'est tellement bon et tellement facile d'aimer

les fleurs.
Il est méme possible de les aimer en salade : fleurs de

ronce, bourrache, capucine ou camomille se croquent
et décorent les assiettes.

Au Japon, il existe un moment rituel
qguand les cerisiers sont en fleurs : les
amis, la famille se rassemblent pour
pique-niquer, bavarder et chanter sous
les arbres (le ‘Hanami’ qui veut dire
littéralement « regarder les fleurs »).




.v.'. Ve e———

Concernant les pratiques déclarées par
les parents : « L'analyse de variance
montre également qu'il y a des grandes
différences entre filles et garcons.
Les activités « se déplacer sur roue »,
« jeux sportifs », « sable, graviers, terre »,
« bricoler et manipuler des outils », « grim-
per » et « jeux de force » sont davantage
pratiquées par les gargons alors que les
« jeux de role et d'imagination » et les
jeux sur « modules de plaines de jeux »
sont davantage pratiqués par les filles. »
(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 60)
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« Les espaces fréquentés et les pratiques
a l'extérieur évoluent avec l'age et peuvent
différer entre filles et garcons, confirmant
la nécessité d'aménagements extérieurs
qui tiennent compte de cette diversité
(Barbour, 1999 ; Wardle, 2000 ; Walsh, 2008 ;
Potwarka et al., 2008). Cette diversité des
aménagements et des activités, pensés
et construits en fonction de l'age et du
genre, est historiquement et socialement
située. La culture matérielle enfantine
(Brougeére, 2012 ; Garnier, 2012) produit
l'enfance et U'enfant utilise ces jeux pré-
vus pour lui a un age donné et en fonction
de son genre, se conformant ainsi a son

‘métier d’enfant’. » (Jidovsteff, Pirard et
al., 2020, p.402-403)



Quand il est prévu de manger un « petit
bout » ... croquer un fruit, une tartine et se
désaltérer, ...

Une habitude a prendre, un automatisme :
aller dehors pour profiter de ce moment
de pause. En plus des nombreux bienfaits,
un avantage non négligeable a prendre en
compte : le temps du nettoyage des miettes
et autres taches collantes est évité !

Une autre idée a expérimenter consiste
a trouver quelques mets comestibles
dans la nature : noix, noisettes, chataignes,
framboises, fraises des bois, myrtilles, ...

Ou demander 'accompagnement de natura-
listes spécialistes en plantes comestibles.
Nos ancétres en consommaient largement.
Certaines « mauvaises herbes » s'utilisent
pour la préparation de soupes ou de salades,
une fois bien lavées.




Les jeux de grimpe, les jeux de force
ou encore la manipulation d'outils sont

régulierement percus comme dangereux
ou inappropriés. Dans de nombreuses
structures d'accueil, ces activités sont
interdites pour leur source de danger,
alors qu'elles constituent également d'ex-
cellentes opportunités de développement.
(Fjortoft, 2004 ; Scott et Panksepp, 2003 ;
Sandseter, 2009 ; Gull et al., 2018)
(Jidovtseff et al., 2020, p. 125)

Lorsque les enfants jouent, ils courent des
risques. Plus encore, ils les cherchent.
Cela s'avere étre le propre du jeu et lui
confere méme de la valeur : via leurs
jeux, les enfants tentent sans cesse de
repousser leurs limites. De quel monticule
peuvent-ils étre le chef, a quelle distance
sont-ils capables de sauter, jusqu'a quelle
hauteur peuvent-ils toucher ? Les acci-
dents sont inhérents au jeu. Jouer, c'est
par définition apprendre par tatonne-
ments, et cela peut parfois faire mal. Les
enfants ont le droit de se faire des bleus
et des égratignures.

(Vitamine V(erte), 2022, p.14)

Tout petit déja, un enfant manifeste son désir
de grimper. Devant un divan, la tentation
est forte d'escalader les gros coussins, de
parvenir au-dessus. Plus tard, devant un
talus, un rocher ou sur un arbre dont les
branches sont propices a la grimpe, l'envie
de l'escalade persistera. Plus tot l'adulte
lui permet de franchir de petits obstacles,
a son rythme, mieux il gerera les ascen-
sions plus hautes et plus complexes dans
le futur. Le risque de chute existe mais si
l'apprentissage est progressif, les capacités
motrices de l'enfant et sa compétence a gérer
les risques sont le meilleur moyen de lui évi-
ter des accidents aux conséquences graves.
On évoquera ici le droit aux bleus.

Bonne nouvelle ! Dans une activité a risque
comme « grimper dans un arbre » les bé-
néfices percus par les parents 'emportent
sur les risques (Gull et al. 2017) (Jidovtseff
et al. 2020, p. 126).

Alors, profitez-en, a vos marques, préts,
grimpez et laissez grimper ! Mais sur quoi ?
Pourquoi ne pas réaliser une liste avec les
enfants, explorer ce qui est possible et com-
ment ?
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Sennerstam et Moberg (2004) « conseillent ... d’aller plus
souvent dehors en hiver afin de réduire les contacts avec
les microbes » (Jidovtseff et al. 2020, p. 25). Eh oui, les mi-
crobes se concentrent dans les intérieurs aux espaces clos.
A Uextérieur, portés par le vent, ils sont moins concentrés
et se dispersent... donc, beaucoup moins de risques d'en
attraper un.

Il y a moins de contamination/trans-
mission a l'extérieur pour les infections
a transmission aérienne, du fait que
les microbes se dispersent dans un
volume d'air supérieur, renouvelé ; que
les enfants sont moins proches les uns
des autres quand ils jouent dans un plus
grand espace ...

-
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| IMAGINER Ko

Les espaces extérieurs et les éléments de la nature soutiennent l'imagination.

Seul ou en groupe, étre dehors renforce et enrichit 'imaginaire. Se raconter des histoires
ou rentrer dans des jeux de réles... la variété du décor est inspirante. Les éléments naturels
trouvés au hasard des trottoirs ou des chemins se transforment au gré de la fantaisie :
sable en gateaux, batons en épées magiques, cailloux en trésors. Les nuages dans le ciel
sont des bétes monstrueuses puis deviennent des chevaux bondissants...

En outre, l'imagination donne de la valeur a ce qui est observé. Une fois investi, un sentier,
un parc ou un paysage représente quelque chose en plus : une sensation, un souvenir,
une impression, ...

Le renard au Petit Prince : « Et puis regarde !
Tu vois, la-bas, les champs de blé ?

Je ne mange pas de pain. Le blé pour moi est
inutile. Les champs de blé ne me rappellent rien.
Et ¢a, c'est triste ! Mais tu as des cheveux
couleur d'or. Alore ce sera merveilleux quand
tu m'auras apprivoisé ! Le blé, qui est doré, me
fera souvenir de toi. Et j'aimerai le bruit du vent
dans le blé... ».

D) (Saint-Exupéry, A. de, 1947)




IMMUNITE ’o

Le grand air booste l'immunité et est bon pour les bronches.

Emmener les enfants dehors réguligrement
augmente leur résistance aux maladies. En Suéde, !
les enfante des créches « classiques » sont |
absgents pour cause de maladie 8% du temps, |
i
1
1
1
U

tandie que ceux des créches « en pleine nature >
ne sont abgents que 3 % du temps.
(Wauquiez, 2008)

On observe qu'une approche trop protectrice
(milieu aseptisé) ne permet pas a l'enfant de
stimuler certaines composantes fondamentales
de sa santé, comme le systeme immunitaire,
avec un effet boomerang : trop vouloir protéger
des maladies pourrait a long terme réduire le
systeme immunitaire et rendre l'individu plus

fragile face aux microbes.
(Tillard, 2000 ; Bonnet et Pourchez, 2007)
(Jidovtseff et al. 2020, p. 410)

Les activités extérieures semblent avoir un
effet bénéfique sur le systeme immunitaire,

l'asthme et les allergies.
(Wong et al., 2008 ; McCurdy, 2010)
(Jidovtseff et al. 2020, p. 20)

Les mauvaises conditions météorologiques incluant la pluie, le froid
et/ou le vent sont des freins qui affectent les activités a l'extérieur
(Tucker et Guilliland, 2007). En bref, s'il fait mauvais, on ne sort pas.

« Il fait moche ?
Tous dehors
pour échapper
aux microbes ! »

Le risque de tomber malade est un argument régulierement avancé
pour ne pas sortir lorsque la météo n'est pas favorable. Pourtant
Sennerstam et Moberg (2004) rappellent qu’'en hiver les enfants
tombent plus rapidement malades car, en restant a l'intérieur, ils
sont beaucoup plus en contact avec les virus et bactéries qui se
retrouvent en plus grande concentration. Ils conseillent donc méme
d'aller plus souvent dehors en hiver afin de réduire les contacts avec
les microbes (Jidovtseff et al. 2020, p. 25).




INTERIEUR ’o

Et pourquoi ne pas permettre a lextérieur
d’entrer a lintérieur ?

&

72777774 (6(608 d activites ssssssai

Quelques idées d’ateliers d’expérimentation et d'observation :

» Décorer les espaces intérieurs avec des éléments naturels : feuilles, branches, fleurs, ...

e Remplir des bacs d'éléments du dehors : feuilles, neige, morceaux de bois, terre, ...
et laisser les enfants les manipuler.

e Jouer avec des feuilles mortes.

e Fixer un nichoir sur le mur ou une mangeoire dans la cour pour observer les oiseaux.

NOZ =

Voir EXTERIEUR
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JEu (LIBRE) g

Le jeu libre désigne les moments ou l'enfant . J ~
choisit lui-méme a quoi il joue, avec qui, avec

1 . .
! i En ville, les murete sont des falaises, les rayures
quoi et comment.

du paseage pour piétons sont des pontons sur
une mer infestée de requins, les terrains vagues
sont des mondes merveilleux oli ge rencontrent
des princesees, des loups et des pirates. Dane
la nature, les boute de bois sont des épées, des

1

'

:

1

Il crée un personnage, invente une histoire, v
1

1

1

:

1

baguettes magiques ou des bougies sur un gateau !
:

1

1

1

1

1

E

I

organise un univers, édicte des regles, selon ses
préférences, ses champs d'intérét ou selon son
envie du moment. Construire une cabane, jouer
au magasin avec les feuilles ramassées dehors,
dessiner le chat du voisin ou la fourmi observée
sur le muret, ... autant de jeux auxquels l'enfant
peut s’adonner seul ou en groupe.

de terre, les cailloux eont cuiginée dans une soupe
cavoureuse, les buttes eont des montagnes, leg
arbres eont des campe de bage militaire. Pour
i jouer, quel plus fantastique terrain daventure
Le jeu libre développe imagination et créati-
vité. Chaque enfant a une maniére bien a lui
d’'exprimer sa créativité et elle peut changer en
fonction des situations qu'il vit, des personnes
qu'il rencontre, ...

que le plein air 2

En explorant librement leur environnement,
le jeu libre permet aux enfants d’exprimer leur
propre mode de pensée, de poser des choix,
d'organiser, de structurer, de gérer la complexité,
de prendre des décisions, d'élaborer des straté-
gies d'action, de gérer les risques, de résoudre
des problémes, ...

En choisissant librement l'activité,
leur(s) partenaire(s) de jeu et le
temps qu'ils souhaitent y consacrer,
les enfants développent du pouvoir
d'agir et de la motivation endogéne

« llg ont plue limaginaire qud la maicon ol cest un peu
plug strict, il y a des régles. Tu regardes la télé mais tu
diminues le gon, tu peux pae desginer sur le mur ... Alore
quici, tu peux faire ce que tu veux entre guillemets >. (Dora)
« A la maieon, cest un peu programmé, tel jour cest ca,
tel jour cest ¢a ... surtout quand la période scolaire elle
reprend, cest vraiment ...l y a les horaires ». (Dora)

« Plug libre. Par exemple a Pintérieur, il faut respecter
les voigine (...) dehors il fait ce qu'il veut, mais tu cries a
la maieon, non il y a des gens, il faut respecter ». (Rachida)

- cet élan intérieur qui donne envie
d'apprendre. Le jeu libre se déroule a
leur propre rythme et sans pression
aucune de résultat ou autre souci de
performance.

(Mallet & Boulch-Pedler, 2023, p. 9)

Les espaces extérieurs sont propices
au jeu libre car ils sont moins
aménagés : il existe un flou, on
note moins de régles, moins de
contraintes et l'espace est moins
pensé pour son utilité.

« Ce qui lui plait a vélo,je pense que cest cette liberté détre
dehors, davoir de lair, de partir tout seul. Je lui dis de circuler
dang la cour maie il ne veut pas. Il veut toyjours aller loin, sur
la route. Je pense que cest cette idée duller loin, de dé-
couvrir autre choee ». (Julienne)

(Jidovteeff et al. 2020, p. 258)

___________________________________________
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Joie Ko

Les expériences a l'extérieur se situent-elles un cran au-dessus dans les souvenirs
heureux de l'enfance ? Les sensations et émotions vécues contiennent-elles une densité, un
spectre plus larges ? Un supplément de joie ?
Si on demande a des adultes de se remémorer un bon souvenir d’enfance, la plupart
évoquent des moments a l'extérieur. « Il est en effet éclairant de se rendre compte
des éléments qui émergent spontanément dans les réponses de ces « anciens enfants
devenus adultes » : espaces extérieurs, groupes d'enfants, absence de regard de l'adulte,
liberté, insouciance, saleté ... »

(Jidovtseff et al. 2020,Volet 2
Analyse qualitative transversale, p. 281)

« On me laiceait jouer ceule avec dautres
enfante dehore, cétaient dee momente agréables.
De temps en tempe, on faicait des sortiee, des
balades avec les parente, et cétait vraiment ausei
trée agréable. Les meilleurs souvenirs, cest vrai-
ment toujoure a lextérieur. En-dehore du jardin
de la maigon. Iraiment extérieur ». (Svetlana)

(ibidem) |

Sortir pour... sauter, comme un kangourou ? Parce qu’on joue a « touche-
touche », on grimpe sur des murets et on s’élance, ou bien parce qu'on
joue au basket. Et si on est trop petit ? Alors on sort bien au chaud dans
son landau, comme bébé kangourou dans la poche de sa maman quand
elle se proméne. Ou lors d'une balade, méme sans la possibilité de

marcher et courir, dans une chaise roulante, bien emmitouflé et bien
au chaud, ¢a fait du bien de prendre l'air.
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LAND ART

Le land art désigne un « travail sur et dans la nature ». Ce courant artistique est apparu dans
les années 1960, porté par des artistes désireux de sortir l'art des galeries et des musées
et de proposer un art en harmonie avec le monde naturel.

L'objectif du land art est de réaliser une création en mettant en scene la nature ou en utili-
sant des matériaux comme du bois, des pommes de pin, des petits fruits secs, de la terre,
des pierres, du sable, des rochers, de la mousse, ... Jouer avec les couleurs, les matieres
et formes que la nature propose. Observer, représenter ce que l'on voit, créer a partir
d’'éléments présents sur place, choisir le lieu pour réaliser son ceuvre, c’est une démarche
artistique accessible a toutes et tous.

Le bord d'une riviere, un bosquet d'arbres feuillus ou épineux, des étendues d’herbes, un
parc, un potager, ... sont autant d’espaces qui regorgent de ressources inspirantes pour
exprimer et développer librement sa créativité.

D’'une certaine facon, le land art remet la nature au coeur des découvertes des enfants.
Composer une ceuvre éphémere dans le paysage, c'est laisser un cadeau aux visiteurs suivants.
Découvrir ce qui se passe dehors, au fil des saisons, développer son imagination, créer avec
ses cing sens, laisser une trace en respectant ce qui nous entoure, seul ou bien en groupe...




LANGAGE ”

Dehors il est possible de communiquer sous toutes les formes : parler, crier, chanter, siffler,
faire des mimiques ... Il est aussi possible de chuchoter, murmurer ou faire silence pour
écouter les sons qui nous entourent. (Masson, 2022, p. 29).

* Sexprimer sur ce quil ressent (cest
froid, c'est mouillé, cest rugueux, piquant,
collant ...), ce quiil voit, ce qu'il fait ...
Poser des questions : cest quoi ¢a 2 pourquoi
ceci 2, comment cela 2

Demander de laide : peux-tu maider pour
déplacer ceci .2

Inviter au jeu : « viens dang ma cabane... >
Raconter dee histoiree, faire des jeux de
rbles : « on fait comme gi ... »

Enrichir son vocabulaire : un pétale,

un coléoptére sous la feuille, la pie noire sur
la barriére, 'herbe mouillée...

Tant d’'occasions pour développer des compétences de communication, mieux comprendre
les sentiments et les émotions des autres, renforcer les liens entre pairs et améliorer la
confiance en soi.

7 e
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:' Si vous ne deviez retenir qu'un seul souvenir
! heureux de votre enfance, quel serait-il 2 (...)
Etre dehors permet aux enfants de se sentir | 1« L llberté. On nétait pas sous le regard des
plus libres qu’a l'intérieur : il y a moins de i parenl:s.. C'gtf"t Io,'”' On “”m_t dang les bf"s ot
régles, moins de contraintes et plus de 1 on avait aménagé un terrain de foot la-bas.
1
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place pour laisser leur imagination s'expri- Cetait vraiment génial, quol. On allait o ma=

. : tin a 9h et on revenait il était 18h le soir.
. (Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 258
mer. (Jidovsteff, Pirard et 2 P ) On était tous de la téte aux pieds a laver quoi.

Maie voild, cétait génial » (Norman)
(Tidovstef?f, Pirard
et al., 2020, p. 282)

= e e

.




MARCHER

Sortir pour aller faire un tour, une petite balade, le tour du bloc, chercher du pain, poster
un courrier, promener le chien, ... La marche est possible partout.

On peut marcher pour se déplacer, pour flaner, pour se changer les idées, pour faire
changer les choses, pour rendre hommage... La marche est comme une premiére danse.
De grands penseurs tels Nietzsche ou Montaigne n'imaginaient pas développer des
pensées et construire des idées sans avoir préalablement marché.

« Demeurer le moins possible assie : ne préter foi a
aucune pensée qui n'ait été composée au grand air, dans
le libre mouvement du corps — 4 aucune idée oi les
muscles naient été aussi de la féte. Tout préjugé vient
des entrailles. Etre ‘cul-de-plomb’, je le répéte, c’est le
vrai péché contre l'esprit ».

(F. Nietzsche, Ecce Homo)
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:' « La marche, je lai expérimenté eur moi-méme, a un effet thérapeutique : la marche
1 vous grandit, la marche vous libére, elle vous fait décourir des qualitée et des ressources
! insoupgonnées. Chez les jeunes, la marche réveille leur sens de leffort, leur intelligence ;
i la découverte de Pinconnu suscite leur générogité ; les rencontres stimulent leur sens
i de lcoute. lls sont admirés : au bout des 3 mois et des 1600 km, lexploit réalisé
E change radicalement le regard que lee jeunes, comme leur entourage, portent eur
' eux-mémes. > (fondateur en France de Seuil, marches éducatives: cette aseociation
! propose une alternative de prise en charge de jeunes en situation de crice par la
i grande randonnée avec un accompagnant pendant des périodes de plus d'un mois).
)
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Sport et mémoire font bon ménage. L'exercice
physique dans un environnement varié stimule les
différents types de mémoire dont nous sommes
pourvus : mémoire auditive, visuelle et kinesthé-
sique (du mouvement). En favorisant le sommeil,
il va contribuer au travail de mémorisation des
événements de la journée. Toutes les fonctions
cognitives sont d’ailleurs améliorées par l'exer-
cice physique (réflexion, prise de décision etc.).

(Marin Bosch, Bringard, Logrieco et al. 2020)

Chouette il pleut, allons dehors !
Prends les bottes, le parapluie et la veste et c’est parti.
A nous les flaques et le bruit de la pluie !

Si les professionnel-le-s n'ont pas de prise
Dans les pays scandinaves, la météo sur la météo, ils en ont sur des éléments en
n'apparait pas non plus comme un obs- lien avec celle-ci, comme l'équipement des
tacle majeur aux activités extérieures, enfants et des adultes.

bien qu'il y fasse plus froid. Dans ces Ils ont également le choix de pouvoir différer

pays, les enfants sont encouragés a les sorties ou d’ajuster la durée de celles-ci
sortir le plus possible tous les jours et au temps qu'il fait.

certaines écoles maternelles sont com- .
plétement organisées dans un environ- « On reste dans la cour si on sort comme

nement extérieur (Waller et al., 2017).. aujourd’hui 10-15 minutes. On va au jardin
(Jidovsteff, Pirard et al,, 2020, p. 24) si on pense quon va rester plus longtemps
dehors. Aujourd’hui il fait beau mais il fait
froid. Donc on ne reste que 10 a 15 minutes.
Dans la cour, on met les vélos. On ne les met
pas dans le jardin. Donc l'un dans l'autre, c’est
ok. Sion va dans le jardin, on met les bottes.
En été, ou quand le temps est meilleur, on
sort plus longtemps, parfois une demi-heure.
En été, on sort aussi aprés le godter. » (MCAE,
entretien avec une puéricultrice, février)

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 177)




MICHEPOPOTE
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Faire semblant de cuisiner une
bonne soupe avec des herbes
coupées, un peu de boue et
guelques cailloux, en voila une
bonne ... michepopote !

e
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«ln petit coin d’herbe et de terre, un trou deau et un arbuste

offrent quantité de choses a lenfant. C'eet une excellente base
pour cuisiner des tambouilles affreuses, qulil gagisse de potchi
potcha, de tarte a la limace ou de pates au ver de terre. Parfois,
ce sont des parfums plus délicate que lenfant compose avec
des fleurs eentant merveilleusement bon. Lenfant joue des
textures, des couleurs, des odeurs.

De ces cuigines et laboratoires improvieés, il revient généralement
tout eale et tout crotté! « On voit que tu tee bien amugé »,
digent ses parente. « Il est immunieé », disent dautres.

Généralement oubliées plusieurs joure daffilée, ces potions
magiques croupiseent dans leur récipient de fortune. Les
parfume de fleure virent alore en naucéabondes mixtures.
Lenfant apprend ainsi que les choses vivantes meurent et se
transforment. Il apprend que le minéral, les cailloux, restent
inertes, indestructibles cauf’ si on parvient a les effriter ou
les bricer.

(Recette de la michepopote proposée dans le livre « Jeu
taime » édité par YAPAKA)

MICROBIOTOPE INTESTINAL

Notre corps est le lieu de résidence de centaines d'espéces de microbes différents.
Essentiellement concentrées dans lintestin, ces bactéries et levures nous protegent
d’'éventuels agents pathogenes, permettent une digestion saine et contribuent a l'ap-
port de vitamines et d'autres molécules vitales pour notre corps et pour notre cerveau.
Chaque individu possede son propre microbiote, fagonné de multiples maniéres, entre autres
par son alimentation mais aussi par U'environnement dans lequel il vit.

« L'environnement direct a un impact non négligeable. Une étude parue en 2019 dans
Frontiers in Microbiology soulignait ainsi 'impact positif que peuvent avoir des zones vertes
riches en biodiversité en milieu urbain sur le microbiote des riverains, et appelait ainsi au
déploiement de ces zones pour des raisons de santé publique ».

(Legrain, 2022, p. 6-11)
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Midi, c’est l'heure de faire la pause repas.
Pourquoi pas un pique-nique ?

de midi. On cherche un endroit un peu ombragé dane la plaine
pour €y installer. Asma déplace a nouveau la béche et linstalle a
[endroit choisi. Les enfants, les animateur-rice+s et moi-méme
noue y asgeyons, déballone notre pique-nique et commengons
& manger. La béche est a peine assez grande pour que tout
le monde €'y asseue.

Tout le monde ee retrouve confiné dans un espace vraiment
petit, alore que la plaine est vaste. Un enfant arrivé un peu
plus tard proteste auprés d’un autre enfant déja aseis sur la
bache : « Je nai pas de place | Tu peux reculer un peu pour
me faire une place sur la bache @ » Lenfant sollicité recule,
permettant a lenfant demandeur de g'installer. Tout le monde
est enfin aseis eur la bache.

La proximité dee une et des autres rend linetallation trée
inconfortable et la manipulation des boftes a tartinee difficile.
Maie quimporte. Cest sur la bache quon gaseied. Cest la place
dédiée. Tout se passe comme si la biche permettait de réduire
la vastitude de la plaine, un peu effrayante.

Les fourmis et autres insectes gaventurant sur la bache durant
le temps de repas eont vite écartée en-dehors de celle-ci.
(Jidovsteft, Pirard et al., 2020, p. 246)

_____________________________________________

12h15 : le jeu collectif est terminé. C'est 'heure de la pause i

7
’

« Quelle heure est-il ?
Il est midi.

Qui vous l'a dit 2
La petite souris.
Ou donc est-elle ?
Dans la chapelle.
Et que fait-elle ?
De la dentelle.

Et pour qui ?

Pour les dames de Paris. » oW,

(Comptine)




MINERAL ’o

Dehors, a la rencontre du minéral.
Le minéral est ce qui nous constitue
et ce qui constitue les objets autour
de nous.

Soulévement rocheux ou grottes
profondes, 'histoire de notre planéte
est inscrite dans la roche et dans le
sol que nous foulons.

De cette matiére minérale sortiront
les premiers outils puis s'éléveront
les plus hautes constructions. Sous
les pierres, une vie d'étres minus-
cules se déploie.

Si devant

Ce coin de campagne, en montagne,
On te demandait ce que tu préferes,
Ce que tu vis le plus,

Tu refugeraie de répondre.

Tu aimes tout,

Car tout est inséparable.
Chaque chose incarne le tout
De ce qui est en nous un pays.

Done, un caillou
Me parle du tout,
Sans en avoir lair.

Moi, je le sens,
Moi, je le cais.

(Quotidiennes, Guillevic) @
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MOTRICITE

On parle de motricité fine (manipulation de petits objets) et de motricité globale (équilibre

et marche).

A Uextérieur, l'enfant a de multiples occasions d’exercer ces deux types de motricité. En
particulier pour les enfants présentant des problémes de motricité générale, sortir est une
chouette occasion de travailler et de développer cette motricité en extérieur.

Le développement de la motricité globale permet a un enfant d'exercer son équilibre, sa
coordination, de gérer son corps dans l'espace et d'utiliser ses grands muscles.

Ces habiletés l'aideront a maitriser certaines activités physiques, comme s'asseoir, ramper,
marcher, courir, grimper, sauter, et plusieurs autres mouvements que son corps lui permet
de faire. Développer la motricité globale aide beaucoup au développement de la motricité

fine (Hayley C., 2023 ; Waters J., 2019).

Cueillir une fleur, ramasser des
petits cailloux ou des coquillages,
récolter des myrtilles ... Les petits
doigts s’appliquent a la tache et
les mouvements se précisent.
La motricité fine est en plein
déploiement.
L'environnement du dehors est
moins lisse que les aménage-
ments intérieurs. On y retrouve
de nombreux obstacles : bords
de trottoirs, pavés cassés et
instables, ornieres et grosses
flagues d'eau. Autant d'occa-
sions données aux plus petits
pour s'exercer a l'équilibre et
a la marche.




Jouer dehors, c’est bon pour la santé !

L'enfant trouve a U'extérieur un espace suffisant pour bouger en toute liberté et un
milieu stimulant favorisant les expériences motrices et contribuant a son dévelop-
pement psychomoteur (Gallahue, 1993).

Il est avéré que les compétences motrices contribuent a la santé des enfants.
Selon Stodden et al., (2008), une bonne motricité influence le sentiment de compétence
et les aptitudes physiques de l'enfant qui, a leur tour, influencent 'engagement des enfants
dans des activités physiques. Ce processus spiralé explique la maniére dont les compé-
tences motrices influencent les risques de sédentarité et d'obésité (Stodden et al., 2008).
En jouant en plein air, l'enfant découvre le plaisir de bouger, améliore sa motricité
globale (courir, sauter, grimper, se suspendre, s'équilibrer, rouler, lancer, shoo-
ter, ...) et sa motricité fine (manipuler des outils, tracer, construire, ...), développe
sa condition physique et gagne en confiance. Lorsque cette spirale positive est
engagée, elle favorise un engagement physique a long terme et contribue a la prise
de conscience des bénéfices d'un style de vie actif. (Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p.19)




MUSCLES
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Une activité physique réguliere permet
de construire et de préserver les os et
les muscles, réduit le risque d'obésité et
de maladies chroniques comme le dia-
bete ou les maladies cardiovasculaires,
diminue la dépression et l'anxiété, et
contribue au bien-étre psychologique
(Janzetal., 2014 ; Mc Curdy et al., 2010).
La diminution de l'activité physique de
l'enfance a l'age adulte est un prédic-
teur robuste de l'obésité et du diabéte
(Dwyer et al., 2009).
Pour ces diverses raisons, les parents
et les professionnelles de l'enfance
doivent veiller a ce que les enfants
soient physiquement actifs, en ne se
limitant pas aux activités sportives di-
rigées mais en préservant du temps
pour des activités a l'extérieur, libres
ou organisées, comme faire une pro-
menade dans les bois, aller jouer au
parc, effectuer une promenade familiale
en vélo, etc.

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p.20)

La diminution de la sédentarité
préserve les os et les muscles.

Les activités extérieures, qui impliquent
souvent des mouvements physiques tels
que courir, sauter, grimper et jouer avec des
équipements de jeu, peuvent contribuer a
développer la force et la masse musculaire
chez les jeunes enfants.

Par exemple, les balancoires sollicitent les
muscles des jambes et du torse, tandis que
les échelles de corde sollicitent les muscles
des bras et des épaules. Les activités de
grimpe sur les aires de jeux/modules peuvent
également renforcer les muscles des jambes,
des bras et des épaules.

Il s'agit d’offrir des opportunités pour les
enfants de développer leur force et leur
masse musculaire en sollicitant les différents
groupes musculaires du corps.







Découvrir tout un univers sonore dehors ... Explorer les bruits d’'un marteau piqueur,
d'un tram qui passe, les sons générés par un orage, une tempéte en mer, le vent qui souffle
en dessous d'une porte, ... Autant d'expériences sonores variées, riches en émotions,
qui augmentent le potentiel et les connaissances de chacun et chacune en termes de

musicalité.

Certains instruments de musique ont aussi toute leur place dehors : un béaton
de pluie, un tambour ou un xylophone ne résonnent pas de la méme maniére qu'a lintérieur.
Les sons se déploient et répondent a d'autres sons de l'environnement.

Ecouter le vent dans les épis de blé, en-
tendre les feuilles bouger dans les hauts
arbres, écouter rouler les cailloux en rythme
dans le ruisseau tout proche, faire des flltes
avec les roseaux, entendre les oiseaux
chanter, ... Tout est prétexte pour produire
des sons, faire des expériences sonores et
jouer de la musique. C'est un art accessible
a tout le monde. Lessentiel, c'est de se faire
confiance !

\

e -t '/‘
N
« Voici mon piano » dit Yuko. ‘w

« C'est un piano des bois ! »

Do do do ré mi ré. « Venez vite, petits amis
de la. forét, je vais jouer pour vous ! »

i ] (« Le piano des bois »

de Kazuo INAMURA)

(77777774 (0(603 d activites #ossss04

Développer son imagination en utilisant du matériel du dehors pour produire
des sons :

e Secouer des feuilles mortes avec une branche,

« Taper avec un baton sur des pierres de tailles et de variétés différentes,

e Créer un xylophone en suspendant des morceaux de bois sur un cadre.



Cneice o
Dans la nuit de [hiver

Galope un grand homme blanc.
C'est un bonhomme de neige
Avec une pipe en bois,

Un grand bonhomme de neige
Poursuivi par le froid.

Il arrive au village.

Voyant de la lumiére

Le voila rassuré.

Dans une petite maison

Il entre sane frapper,

Et pour ge réchauffer,
S'assoit sur le poéle rouge,
Et d'un coup disparait

Ne laissant que sa. pipe

Au milieu d'une flaque d'eau,
Ne laissant que sa. pipe

Et puis gon vieux chapeau.

(Chanson pour les enfants Uhiver,

Jacques Prévert) @

Voir HIVER
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Sortir dans la nuit et dans l'obscurité
demande une dose de courage et de
volonté. Souvent, il n'y a pas le choix.
C'est I'hiver et déja vers 17h le noir
envahit l'espace, le soleil est resté
bas toute la journée. Mais cette nuit
donne aussi d’autres visions. Les rues
ne sont plus les mémes, les ombres
se déplacent de réverbere en réver-
bére. La-haut, la lune se leve, les
premiéres étoiles apparaissent. Dans
la campagne, de nouveaux bruits se
font entendre et certains animaux se
mettent en activité. Un autre monde
a découvrir et a apprivoiser...

Un gardien surveille sa bouteille magique
au milieu d’'un parc ou d'un bois. Mais
des guerriers essayent de s'en emparer.

Le gardien va compter jusqu’a 30, histoire
que les guerriers déguerpissent puis,
armé de sa lampe de poche, il surveillera
son trésor.

Si un guerrier est éclairé par la lampe
de poche, il doit repartir dans le camp a
couvert, 50 meétres plus loin.

Si un guerrier parvient, aidé par la nuit,
a se saisir de la bouteille, il devient a son
tour le gardien sacré...

« Les conditions climatiques, et particulie-

rement la pluie et l'obscurité, apparaissent
comme des obstacles a U'IEE [l'investissement
des espaces extérieurs]. Il est important de
travailler sur les représentations (bénéfices
versus dangers et conséquences), afin de
faciliter les possibilités d’IEE dans ces condi-
tions grace a des équipements adaptés et a
une approche organisationnelle bien pensée.
A un niveau plus large, cela nécessite des
aménagements des infrastructures et de la
voierie (trottoirs, lumiéres, etc.) ».
(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 432)

Tu n'as pas vu
Le ver luisant
Te regarder.

C’était la nuit
Qui te fixait.

(Guillevic,
Maintenant)
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Doucement doucement doucement s'en va le jour
Doucement doucement a pas de velours

La rainette dit sa chanson de nuit

Et le lidvre fuit sans un bruit.

(Berceuse)




Explorer les extérieurs permet de découvrir
les variétés d'oiseaux, leurs chants, leurs
habitats, les périodes de migration, ...
Utiliser ses sens pour repérer l'oiseau qui
chante, celui qui vole, celui qui construit
son nid avec de la terre mouillée ou de
I'herbe seche, celui qui a laissé des em-
preintes prés de la flaque d'eau, ... Exercer
savue, son sens de l'observation pour comparer,
analyser, classer, et reconnaitre les chants des
oiseaux.

Les observer a l'extérieur tout en étant a
l'intérieur, en construisant des nichoirs ou
des mangeoires pour oiseaux a fixer prés
de la fenétre.

Participer au recensement organisé par des
associations de protection de la nature.

e

PARTICIPER

Un enfant, aujourd’hui ici, est un futur
adulte mais aussi un étre au présent,
doté d'agentivité, qui participe dans
ses environnements. L'agentivité est la
capacité d'agir et de se projeter dans
ses actions. Chaque individu est doté de
cette compétence. L'agentivité est toujours
située et relationnelle, c'est-a-dire qu’elle
est exercée a un moment précis et dans
un contexte donné, mais aussi en lien
avec d'autres (enfants, adultes, animaux,
éléments de l'environnement, etc.). Elle
contribue a faconner les interactions et
les situations vécues ; elle peut produire
des effets sur soi, sur les autres et sur
le monde.

Et Phirondelle?

Elle va, vient, tourne, revient,

Bec ouvert sans doute,
A la recherche de za proie,

Crie parfoie, ‘
Se repose peu. -

L — 2
Le pigeon g'agite moins, i
Reste souvent immobile sur une branche,
Attendant que monte en lui

Le roucoulement.

(Art poétique, Guillevic)

ressreer \dées d activites 2zsrrevs

Comment s’engager ou continuer sur ce
chemin de la participation de l'enfant dans
ses environnements ?

On peut essayer de :

« Dépasser le « faire » : Etre dehors, assis,
sans bouger, seul, c’'est déja et aussi
participer dans ses environnements !

Fluidifier la circulation entre extérieur
et intérieur au quotidien.

Inverser les roles pour mieux saisir
le point de vue de l'enfant dans ses
environnements, sans jugements, en
se laissant prendre par la main, en se
mettant a hauteur d’enfant.




L'accompagnement a la participation
ne va pas de soi. Il faut généralement
s'exercer a accueillir et accepter cette
participation de l'enfant dans ses envi-
ronnements.

La premiere étape consiste toujours a
réfléchir a son propre rapport aux en-
vironnements.

Réaliser des parcours commentés nécessite
que les enfants mobilisent les compétences
suivantes : marcher, percevoir et décrire in
situ : « Rejetant le dualisme de l'étre et du
paraitre, ces démarches préconisent l'étude
du lien social a partir de ce qui peut étre vu,
entendu et rapporté. Le probleme consiste

a mettre des mots sur ce qui apparait, a
commenter le monde tel qu'il se présente.
Quelle place occupe la perception dans la
construction sociale de la réalité ? Qu'en est-
il du caractere sensible du monde social ? »
(Thibaud, 2003 : 113)

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 311)

Un outil de participation a l'extérieur avec
les enfants est le parcours commenté.
L'adulte suit l'enfant dans ses pérégri-
nations en essayant de comprendre sa
cartographie mentale : comment et pour-
quoi tel espace est-il investi, qu'est-ce
qui y est observé et quel récit occupe
a ce moment l'enfant ? Un enfant qui
ne parle pas encore, ou qui ne peut pas
parler, peut également partager avec
d'autres en communiquant a sa maniere.
La connaissance qu’'a l'adulte de l'enfant
est alors précieuse pour accompagner
sa participation.

_____________________________________________________________________________

« Je demande 4 Eline (8 ang) quielle mexplique sa cour de réeré, elle commence & me parler du nid doiseau
ge trouvant entre deux cornichee en mexpliquant quune dee enfante ‘ceet fait becquée par la maman’
Noue continuons notre parcours et arrivons prée du mur du fond de la cour obi il y a le tag avec inscrit
le nom de ['école. Elle me dit en parlant des deux arbres donnant sur la cour que Cest un noisetier’ et
lautre ‘un figuier’ Ensuite, nous avangons vers un espace oli il y a un peu de terre et quelques feuilles
déposées sur le mur. Elle mexplique que cest un ‘hépital a escargote’ et quiil y a ‘une zone daccouche-
ment : obi il y a eu 12 bébée. Je lui demande comment elle cait le nombre exact et elle me répond fe
le sens par les vibrations. Farida (8 ans), qui nous accompagnait, rétorgque alors ‘les escargots, ca sert
a rien U, avec une mine de dégolit. Nous continuons jusquiau ‘mur pour papoter’, ausei décrit par Eline
comme ‘le mur epécifique des rendez-vous. Il y a le ‘mur pour se cacher des professeurs’ [quand on
fait des bétises], petit endroit dang un renfoncement oii il est poseible de ne pas 8tre vu par rapport a
lendroit habituel de surveillance des profeseeurs : ‘le mur des profe. Concernant ‘Tescalier en diamant,
elle mexplique que ‘quand on est triste, on gassied-1a et ¢a va mieux’ ; avis que Farida ne partage pas
en dieant que cest pas en gageeyant eimplement la quon peut &tre moine triste. Dane cette cour de
réeré, il n y a quun seul espace avec de la terre au sol, sang pavée. Mais Eline me parle du ‘bac a terre’
en mexpliquant qu'il est |4 ‘pour goccuper, se décharger... Cest comme la chambre de [école ... Quand
on est triste, on va souvent dang notre chambre [de la maicon]’ »

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p.313-314)
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Récréation, temps de midi, « pour bien démarrer
la journée », promenade du soir.... Aller dehors
est souvent 'espace favori d'un moment de pause.
Ces pauses sont nécessaires pour se sentir mieux
aprés, pour se régénérer, pour mieux aborder
les activités par la suite.

Un moment pour souffler, pour se détendre,
pour prendre un peu de distance.

La pédagogie du dehors est un courant éduca-
tif largement diffusé dans les pays nordiques
(Scandinavie, Allemagne, Canada,...) mais qui
n'est ni homogene ni unifié.

En Belgique francophone, un collectif « Tous
dehors » défend les bénéfices de l'école du
dehors. La raison d'étre de ce collectif est la
promotion des pratiques éducatives dans la
nature car, de leur point de vue, la nature est
essentielle au développement harmonieux
de chaque individu. Par le biais de forma-
tions, d'actions de terrain et de rencontres,
les acteurs membres du collectif tentent
de donner l'envie aux enseignants de sortir
avec leurs éléves et de lever les freins qui
empéchent la réalisation de la sortie. (Trésors

L'Ecole du dehors est un ensemble
diversifié de pratiques éducatives et
pédagogiques, c'est une immersion et des

rencontres dans l'environnement naturel,
social et vivant. L'Ecole du dehors s'articule
avec les missions de 'école et les activités

intra-muros....

Cette posture se traduit par des pratiques
qui font place a / se basent sur : les émotions
et le ressenti corporel (par tous les sens) ; la
découverte, l'accueil de l'inattendu, la curio-
sité des enfants ; l'exploration du milieu ; la
complexité ; l'écoute, le questionnement et
les hypothéses ; l'émerveillement, le plaisir ;
la diversification du traitement des infor-
mations, le décloisonnement des matieres
scolaires (interdisciplinarité liée au vécu...);
la créativité et l'imaginaire ; le jeu libre.
(Collectif tous Dehors)

du dehors, 2017)

Les pratiques qui se réclament de ce courant
sont trés variables.

.’I Léducation en plein air favorige une vigion
i globale de lenfant. Or cette vigion holistique
i est parfois affaiblie par les pédagogies clas-
I siques qui ont tendance a envisager lenfant
! dimension par dimengion. Favoriee lexpreseion
1 des intelligences multiples et le déploiement
| des compétences singuliéres de chacun.

4 (Masgeon, 2022, p.11)

_________________________________
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PETITES BETES

Minuscules ou de taille inquiétante, dange-
reuses ou inoffensives, les petites bétes se
cachent ou vrombissent prés de nos oreilles.
Effrayantes et laides pour certains, fasci-
nantes et magnifiques pour d'autres, notre
relation avec le monde des insectes, arai-
gnées et autres invertébrés est ambivalente. ’Q

On aimerait qu’ils ne soient pas la ; puis,
quand ils disparaissent, on s’inquiete.
Quelquefois les petites bétes nous dérangent
ou nous piquent, d'autres fois elles se laissent
observer sans relache. Pour se donner plus blanche mine,
Il se roula

Dans la farine.

Un ver de terre
Révait souvent
De devenir un ver luisant.

Rois et reines des métamorphoses, elles
possédent des capacités techniques inouies.

Creuser, voler, grimper, tisser, fagonner, or- Maig quand le ver

ganiser, piéger, les facultés de ce monde Eternua,

lilliputien séduisent 'ceil qui s'y intéresse. Blanche farine genvola..

Retournez une pierre et regardez ce qui Alors, le ver { /
se cache en dessous. Suivez chenilles et Fut si dégu =5 4
scarabées. Que pourraient-ils bien manger ? Qu'il fit un trou et disparut.

Peur des petites bétes ? Instinctivement, les
enfants n'ont pas peur des insectes, mais
ils reconnaissent bien les signes de peur
de l'adulte...

(Le ver, Pierre Coran)

Durant tout ce temps, une
mouche vole dans la pigce. Les
puéricultrices nen parlent pas,
ne semblent méme pas la voir.
Un peu plus tard, un enfant
me montrera les mouches eur
la vitre.
(Jidoveteff, Pirard et al.,
2020,p.203) |

e




| PIQUE-NIQUE

NOZ

Un vrai ou un faux pique-nique ? Voir MIDI
Pique-nique de feuilles et de pommes de pain ou sandwiches au beurre ?

Déploie cette jolie nappe que tu as emmenée et montre-nous les trésors alimentaires de
ton sac a dos ou de ton panier. On s’assied sur le gazon, sur un tronc ou sur le macadam a
l'ombre puis on croque dans la tartine en regardant passer les nuages.




Ressentir du plaisir, trouver de la satisfaction en
passant du temps dehors, a explorer de nouveaux
espaces... Lorsque les enfants et les jeunes inves-
tissent les espaces, ils ont l'opportunité d'explorer,
de jouer et d'interagir avec leur environnement
de maniere significative. Certains y prennent
beaucoup de plaisir. Cela peut se traduire par des
activités telles que l'exploration d’un terrain vague,
la construction de cabanes, un grand jeu dans le
parc voisin, faire du vélo dans les rues du quartier,
observer des insectes, ramasser des escargots
dans le petit bois du hameau,...

Le plaisir provient aussi du fait de se mouvoir
et s'exprimer plus librement qu'a l'intérieur. Ces
expériences offrent aux enfants et aux jeunes des
moments de joie, de découverte et d'apprentissage,
tout en favorisant leur développement physique,
social et émotionnel. En investissant ces espaces,
ils peuvent également renforcer leurs liens entre
eux, développer leur créativité et leur imagination,
et cultiver un sentiment de bien-étre et d'épanouis-
sement.

PLANTES

Feuille douce, feuille poilue, feuille lisse et
brillante. Toutes petites plantes et tiges plus
hautes que toi. Ramasser des feuilles pour
une guirlande, un bracelet ou pour une sa-
lade imaginaire. Celle-la est tellement jolie
qu'on a décidé de construire une barriere
pour la protéger.

-

«L'analyse des interactions entre les habi-
tants du monde ne peut plus se cantonner
aux seules institutions régissant la société
des hommes, ce club de producteurs de
normes, de signes et de richesses ou les
non-humains ne sont admis qu'a titre
d'accessoires pittoresques pour décorer
le grand théatre dont les détenteurs du
langage monopolisent la scéne. Bien des
sociétés dites ‘primitives’ nous invitent a
un tel dépassement, elles qui n'ont jamais
songé que les frontiéres de 'humanité
s'arrétaient aux portes de l'espéce hu-
maine, elles qui n’hésitent pas a inviter
dans le concert de leur vie sociale les plus
modestes plantes, les plus insignifiants
des animaux » (Descola, 2002: 17) .
(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 365).



| PLUIE

Se promener bien équipé sous la pluie est to-
nifiant et vivifiant. La pluie donne l'occasion de
s’amuser autrement : patauger avec ses bottes
dans les flaques, regarder l'eau ruisseler sur le
parapluie, ou s'écouler a toute vitesse dans le
« filet d’eau » du trottoir, écouter sa musique,
ouvrir grand la bouche, téte inclinée en arriere
pour la godter, respirer l'air aux parfums dé-
cuplés en raison du sol mouillé par la pluie...
De plus, sous la pluie, les limaces, les escar-
gots, les vers de terre sortent de leurs abris,
les creux dans les chemins se remplissent et
deviennent des petites flaques, des coulées
d'eau, de nouveaux jeux.

POIDS-SANTE [

Passer du temps dehors favorise un « poids santé ». L'activité en extérieur réduit le risque
d’'obésité et de maladies chroniques comme le diabéte ou les maladies cardiovasculaires.

La prévalence du surpoids et de l'obésité ne cesse d’'augmenter dans tous les pays du monde.
Selon I'OMS, le nombre de jeunes enfants en surpoids ou obéses est passé de 31 millions en
1990 a 42 millions en 2015 dans le monde. En Europe, 1 enfant sur 3 parmi les enfants agés
de 11 ans était en excés de poids en 2014. Selon les données de Sciensano en 2013 pour la
Belgique, 20% des jeunes de 2 a 17 ans présentaient une surcharge pondérale. Excés de
poids et obésité favorisent la survenue des l'enfance :

» d'un diabete de type ll,
« d’hypertension artérielle,

» de stéatose et d’hépatite non infectieuse (surcharge en graisses du foie avec ou sans
inflammation),

» de troubles musculosquelettiques (déformations comme le genu valgum, anomalies de
la colonne, lésions de la téte du fémur ...)

» de troubles psychoaffectifs : mauvaise estime de soi, anxiété, troubles des conduites
alimentaires, dépression...

La surcharge pondérale peut résulter de plusieurs causes, en synergie : le manque d’activité
physique (renforcé par le fait que celle-ci devient plus pénible, voire douloureuse, en cas
d’excés de poids), l'utilisation prolongée d'écrans, une alimentation en excés par rapport
aux besoins, un manque de sommeil (difficulté a trouver le sommeil et/ou activités qui
interférent avec le temps de repos).
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PRINTEMPS ”

Comme un diable au fond de sa bofite,
Le bourgeon g'ect tenu caché...

Maig dans sa pricon trop étroite

Il baille et voudrait respirer.

Il entend des chants, des bruits dailes,
Il a. ¢oif de grand jour et dair...
Il voudrait cavoir les nouvelles,
Il fait craquer son corset vert.

Puis d’un geste brusque il déchire
Son habit étroit et trop court ;
« Enfin, se dit-il, je respire...

Je vis, je sui¢ libre... Bonjour. > \

(Bonjour, Paul Géraldy)

Le printemps est une force inspirante.
L'éclosion des fleurs engage l'éclosion
des idées. La beauté de la fraicheur verte
et tendre des germes et des nouvelles
feuilles nous émeut.

Les bourgeons sont pleins de promesses.

Ce soir la lune est belle,
Et au creux des chemins,
Je sens herbe nouvelle :
Le printemps n'est pas loin,
Sous la derniére neige
Bondissent les ruisseaux.

(Chanson, Allez mon troupeau,
= Hugues Aufray)




REALITE ’o

En investissant les espaces extérieurs, chacun et chacune a l'opportunité de
vivre des « expériences authentiques », c'est-a-dire de s'immerger dans le
monde réel et de se connecter avec un environnement concret.

Passer du temps a explorer, a jouer et a interagir avec son environnement,
expérimenter de maniére concrete et tangible, cela inclut les sensations
physiques, les émotions, les interactions sociales, les découvertes et les
apprentissages qui se produisent dans ces espaces. La confrontation est
directe, frontale, pas moyen de s’éclipser a moins de prendre ses jambes
a son cou.

Le ressenti varie d'une personne a l'autre en fonction de ses perceptions,
de ses expériences, de ses interactions antérieures. Le vécu est influencé
par la météo, la saison, l'activité pratiquée et la présence ou non d'autres
personnes, la présence d'un adulte de référence intervenant ou observant ...

La réalité d’'un espace exploré permet de se plonger dans une expérience
sensorielle et émotionnelle. Les sensations physiques, les odeurs, les sons
et les interactions sociales sont réels.

S'immerger dans la réalité, percevoir de nouvelles choses, stimuler ses sens,
cela permet d’enrichir ses représentations mentales (c’est-a-dire quand
l'esprit peut convoquer un souvenir, se représenter un objet sans l'avoir
devant soi), de créer de nouvelles combinaisons entre les images mentales
et en s’exercant, de « booster » sa créativité.




La réalité virtuelle — a l'aide de technologies numériques
comme un jeu vidéo, mais aussi par le biais de lectures —
offre une expérience immersive et interactive qui permet
de vivre des environnements et des situations simulés ou
imaginaires. Lorsqu'il s'agit d'investir les espaces exté-
rieurs, la réalité « virtuelle » peut offrir une alternative
intéressante en permettant de découvrir et d'explorer
des environnements extérieurs de maniere virtuelle,
sans y accéder physiquement. Cela peut étre utile pour
les personnes qui ont des limitations physiques ou qui
ont moins de facilités pour accéder a certains espaces
gu'ils souhaitent explorer.




RECOMMANDATIONS ”

Les recommandations de l'organisation mondiale de la santé en termes d'activité physique
et de repos pour les enfants et les jeunes sont présentées ci-dessous. Elles sont a adapter
en fonction des besoins et des moyens de chacun (besoins spécifiques, handicap,...).

Sur une journée de 24 heures, les nourris-
sons (de moins d'un an) :

« devraient étre physiquement actifs plu-
sieurs fois par jour de diverses maniéres,
en particulier au moyen de jeux interactifs
au sol. Ceux qui ne se déplacent pas en-
core devraient étre placés 30 minutes au
moins en position couchée (a plat ventre),
réparties tout au long de la journée pen-
dant le temps de veille ;

ne devraient pas étre immobilisés plus
d’'une heure d’affilée (dans un landau,
une poussette, une chaise haute ou sur
le dos d'un adulte).

devraient dormir entre 14 et 17 heures
(enfants de 0 a 3 mois) et entre 12 et 16
heures (enfants de 4 a 11 mois) d’'un som-
meil de bonne qualité, siestes comprises.

Les écrans ne sont pas recommandés.

Pendant les périodes de sédentarité, il est
conseillé aux personnes qui s'occupent
des enfants de leur lire ou de leur raconter
des histoires.

Sur une journée de 24 heures, les enfants
dela2ans:

+ devraient avoir 180 minutes au moins
d’activité physique de type et d'intensité
variés, y compris d’'une intensité modérée
a soutenue, réparties tout au long de la
journée ; plus vaut mieux ;

ne devraient pas étre immobilisés plus
d'une heure d'affilée (dans un landau, une
poussette, une chaise haute ou sur le dos
d’'un adulte) ni rester assis longtemps.

devraient dormir entre 11 et 14 heures
d'un sommeil de bonne qualité, siestes
comprises, avec des heures régulieres
de coucher et de lever.




Pour les enfants d'un an, il n'est pas recommandé
de passer du temps sédentaire devant un écran
(regarder la télévision ou une vidéo, jouer sur
Uordinateur, par exemple).

Pour les enfants de 2 ans, le temps d’écran sé-
dentaire ne devrait pas dépasser 1 heure ;
moins vaut mieux.

Il est conseillé aux personnes qui s'occupent des
enfants de leur lire ou de leur raconter des histoires
dans les moments sédentaires.

Sur une journée de 24 heures, les enfants de 3a 4 ans :

devraient avoir 180 minutes au moins d’activi-
té physique de type et d'intensité variés, dont
60 minutes d'une intensité modérée a sou-
tenue, réparties tout au long de la journée ;
plus vaut mieux ;

ne devraient pas étre immobilisés plus d'une heure
d'affilée (dans une poussette, par exemple) ni rester
assis longtemps.

Le temps d’écran sédentaire ne devrait pas dépas-
ser 1 heure ; moins vaut mieux.

Il est conseillé aux personnes qui s'occupent des
enfants de leur lire ou de leur raconter des histoires
dans les moments sédentaires.

devraient dormir entre 10 et 13 heures d'un sommeil
de bonne qualité, comprenant une sieste éventuel-
lement, avec des heures réguliéres de coucher et
de lever.

Les enfants et les adolescents de 5a 17 ans :

devraient consacrer en moyenne 60 minutes par
jour a une activité physique d'intensité modérée
a soutenue, principalement d’endurance, tout au
long de la semaine.

Des activités d’endurance d’intensité soutenue, ainsi
que celles qui renforcent le systeme musculaire et
l'état osseux, devraient étre pratiquées au moins 3
fois par semaine.

Le temps de sédentarité devrait étre limité, en
particulier le temps de loisir passé devant un écran.
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| REVER K22

En ville ou a la campagne, étre a l'extérieur, c’est ouvrir les possibles, étre surpris, attiré,
stimulé : les sens en éveil aux prises avec ses environnements et l'imaginaire en action.
Mais étre a l'extérieur, c'est aussi l'opportunité du voyage intérieur.

En courant, en sautant, immobile, assis, couché ou debout, les yeux ouverts ou fermés, seul
ou a plusieurs, les frontieres de la réverie sont repoussées.

| RISQUE £-2

o
o1 ?

-

’
| Les jeux a risque permettent a lenfant de eortir de sa zone

de confort, de développer dee compétencee dautoprotection
et de prudence en améliorant ces aptitudes motrices et
a capacité a évaluer les dangers. Conecient du risque, il
développe une perception plus fine et réaliste de la situation
dans laquelle il ce trouve.

Lexpérience directe lui permet de saieir la maniére de sajuster
par lui-méme plutdt que d&tre dépendant de lappréciation
des adultes.

Lee enfante ge blesgent moine quand ile ont 'habitude des
Jeux a rieque. lls sont plus exposée, certes, maie ile sont plus
actife et appréhendent mieux le danger. Au contraire, ce qui
est dangereux, cest la soumission au risque eane aucune
ressource pour y faire face.
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(Magson, 2022, p. 14) |
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Un espace de jeux ou une activité slrs sont
des espaces ou des activités ou les risques
encourus pendant le jeu sont acceptables. Une
aire de jeux sans le moindre accident possible
est probablement un terrain ou les enfants ne
jouent pas. Au cours de leurs jeux, les enfants
essaient toujours de dépasser leurs limites.
Il n'est donc pas possible d’'éviter les bleus
ou les chevilles tordues. On parle aussi de
« droit aux bleus ».

Les notions de danger et de risque, centrales dans la construction
des représentations, doivent étre clarifiées car elles font réguliere-
ment l'objet d'une confusion. Le danger constitue une caractéristique
d’'une situation pouvant provoquer un dommage, qui peut étre une
atteinte a l'intégrité physique et/ou psychique ou a la santé. Ainsi,
traverser une route, grimper dans un arbre, nager dans une riviére
peuvent constituer des dangers. Le risque correspond quant a lui a
la probabilité d'une issue connotée positivement ou négativement,
a une époque et dans une société donnée, face a l'exposition a une
situation plus ou moins dangereuse.

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 409)

Concernant les chutes, la volonté de contrdler celles-ci apparait
dans une phrase trés souvent prononcée par les adultes tout au
long de mes terrains, ‘tu vas tomber’, qui peut étre mise en paralléle
avec l'idée, dans ce méme document, d’identifier préventivement
(p. 30) ‘les risques liés a certains comportements’. Des interdictions
de comportements vont donc étre trés présentes pour prévenir ce
risque de ‘tomber’, laissant en suspens les ‘bienfaits’ d'expérimenter
la chute, pour l'apprentissage du risque, des limites de son propre
corps, de ses capacités physiques, etc. La chute, qui peut méme
constituer un jeu pour les plus jeunes enfants, devrait-elle étre un
‘droit’, au méme titre que le ‘droit aux bleus’ ? [...] Les chutes, comme
les sauts, peuvent occasionner des blessures, c’est indéniable ;
cependant, toutes les chutes n’en entrainent pas nécessairement
et ‘tomber’ est une expérience au cceur des pratiques enfantines,
gue les chutes soient involontaires ou volontaires ; sous la forme
d’'un jeu, elles mettent le corps a 'épreuve :
J'observe quatre enfants sauter de la souris : tour a tour, ils se
mettent dessus et sautent. Certains font semblant et expres de
tomber, mais sans se faire mal. Ils s'imitent les uns aprés les
autres. Et me regardent en faisant cette activité qui dure un certain
temps. (JT créche, 18/03/19)

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 376)



| RITUEL Lo

Pour que la sortie a l'extérieur devienne une habitude, il est intéressant d'y intégrer des rituels.
Les rituels sont des actions ou des comportements répétitifs, souvent accompagnés de paroles
spécifiques, qui sont effectués de maniere cohérente dans des situations de changement
ou de passage d'une activité a une autre, d'un lieu a un autre. Ces rituels sont congus pour
offrir un sentiment de sécurité et de prévisibilité, aidant ainsi les enfants. Ces rituels aident
a structurer le temps passé a l'extérieur, rendant les transitions plus douces et les activités
plus prévisibles pour les enfants.

. "‘-q‘? T

Une file indienne e forme, et un par un, les enfante entrent dang la cabane en énongant
leur code a Carrie [Carrie est fanimatrice a qui les enfants donnent le mot de passe pour
pouvoir entrer dang la cabane]. Les animateur-rice-s entrent ausei, et tout le monde gassied
en cercle. Une bougie est allumée au centre du cercle. Carrie rappelle : « On inepire pro-
fondément de lair pour gonfler ses poumons comme un ballon et on devient tout calme >.
Le briefing de la journée commence. Lorequ'il est terminé, on éteint la bougie, et tout le
monde eort. Chacun remet ces chaussures et on vaque aux taches qui ont été décidées
lorg du briefing.

(Jidoveteft, Pirard et al., 2020, p. 245)
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Quelques exemples de rituels :

Chanson du dehors : une chanson spécifique pour signaler aux enfants que c'est l'heure
de jouer dehors. Les enfants enfants se préparent mentalement pour la transition de
lintérieur vers 'extérieur.

Rituel des chaussures : avoir un rituel pour mettre les chaussures et les manteaux,
comme un jeu ou chaque enfant est autonome pour se préparer.

Rassemblement au point de départ : avant de commencer a jouer, se rassembler a un
point désigné dans le parc, la cour, ... Les enfants peuvent dire un mot ou faire un geste
ensemble pour marquer le début de l'activité extérieure.

Exploration guidée : courte exploration guidée pour montrer une plante, un insecte
ou un objet dans 'environnement, aidant ainsi a focaliser l'attention des enfants et a
éveiller leur curiosité.

Moment de calme : avant de retourner a lintérieur, avoir un moment de calme ou les
enfants s'assoient en cercle et partagent quelque chose qu'ils ont apprécié dehors.
Cela aide a cléturer l'activité extérieure de maniére apaisante.

Nettoyage rituel : avant de rentrer a lintérieur, avoir une routine ou les enfants se-
couent leurs chaussures, se lavent les mains, peut-étre en chantant une chanson ou
en racontant une courte histoire pendant qu'ils le font. Cela crée une transition claire
de retour a lintérieur.

Calendrier météo : commencer la journée en regardant le temps et en le reportant
sur le calendrier météo et discuter ensemble des conséquences de la météo sur les
activités, les vétements a porter, ...

ROBIN DES BOIS ”

Explorer les espaces extérieurs dans la peau “
d’'un personnage, développer son imagination,

raconter des aventures extraordinaires, ... « Quand il prend son épée

« Je suis Robin des bois, et toi ? » C’est pas pour s'amuser

Mais cest pour venger

Le bon droit meurtri

Des pauvres et deg petites
Gens qui sont ses amis.

Les canards (bis) dans la mare, (bis)
Les poneys (bie) dans les prés, (bie)
Les faigane (bis) dans les champs, (bis)
Les putois (bie) dans les bois, (bie)
Crient son nom : Robin des Bois ! »

(Chanson de mouvement de jeunesse)




| sanTE S

Passer beaucoup de temps dehors favorise une trés bonne santé physique et mentale.
Bien souvent, on entend les mises en garde : « Ne sors pas par ce temps ! » ou « Tu vas te
refroidir ! ». Pourtant, jouer dehors par tous les temps renforce plutét les défenses immu-
nitaires et évite de tomber malade.

Les principales causes de maladies telles que le rhume, la bronchite ou la grippe, sont des
virus ou des bactéries qui s'installent dans les voies respiratoires et causent une inflamma-
tion. Ils survivent aussi bien a lintérieur que dehors. Certains virus survivent plus longtemps
dans les atmospheéres chaudes des maisons que sur les surfaces extérieures.

Le froid, en tant que tel, nest en aucun cas une cause de maladie et aller dehors n'expose
pas l'enfant a davantage de maladies.

Au contraire, la transmission des agents pathogenes (virus, etc) est souvent facilitée par les
espaces confinés, qui favorisent la promiscuité. A l'intérieur, nous respirons le méme air,
la ventilation est moindre. Les surfaces de contact sont réduites, plus susceptibles d'étre
touchées par tous et donc, de transmettre virus et bactéries.

Dehors au contraire, I'haleine et les vaporisations de salive expulsées par la toux se diffusent
dans l'atmosphere.

En hiver, l'air est plus froid et plus sec, ce qui favorise le desséchement des muqueuses
respiratoires. Celles-ci sont moins susceptibles de repousser les agressions, ce qui peut
expliquer pourquoi nous sommes plus facilement malades. Cependant sur ce point, l'air
intérieur n'est pas plus sain que l'atmosphere extérieure. Les chauffages fonctionnant
a plein régime ou l'air conditionné sont autant de systéemes qui asséchent l'air ambiant.
La solution est d’aérer... Et d'aller dehors, pour respirer un air frais et sain.
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Voir VETEMENTS « IMMUNITE

Alors, pourquoi dit-on « attraper froid » ?

Les variations de température brusques peuvent affaiblir les défenses immunitaires,
car elles demandent au corps une dépense d'énergie supplémentaire afin de réguler
sa température. C'est particulierement vrai chez les plus jeunes, qui ont un systéme
de régulation thermique moins efficace et sont moins outillés face au froid ou aux fortes
chaleurs. La fatigue engendrée peut rendre plus fragile face aux maladies.

Cependant, une gestion fréquente de ces variations aide l'enfant a développer ses capacités
de régulation. Autrement dit : plus l'enfant sort, moins il subit le contrecoup des changements
brusques de température, il risque donc moins de tomber malade.

La solution ? S’habiller en fonction de la météo et sortir le plus possible !
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Les cing sens nous permettent de connaitre le monde dans lequel nous vivons et de prendre
des décisions en conséquence. Les scientifiques s’accordent sur la nécessité d’encourager
les enfants a aller plus souvent dehors stimuler tous leurs sens (Kruger et al, 2010 ; Gray
et al, 2015 ; Waite, 2007).

Des la vie intra-utérine, les stimulations sensorielles influencent la croissance cérébrale
et organique. Chaque sensation, confuse au départ, se précise au fur et a mesure des ex-
périences vécues et stimule le développement des circuits nerveux. En effet les circuits
neuronaux dans les différentes zones du cerveau se mettent réellement en place, s'affinent
et se renforcent par lUintermédiaire des expériences sensorielles.

Plus les stimuli sont variés et nombreux, plus le réseau neuronal s'enrichit, se complexifie,
se perfectionne. Ainsi, nous développons des compétences d'adaptation, d’intelligences
multiples.

Tout-petit déja, nous enregistrons toutes sortes d'impressions. Cela nous aide a avoir da-
vantage prise sur notre environnement et a mieux comprendre les choses. Les bébés et
les jeunes enfants sont constamment en train d'explorer ce qui les entoure avec leurs cing
sens. Ils pergoivent et appréhendent les choses sans aucun préjugé.

Un espace extérieur naturel leur permet de se construire diverses impressions de leur
environnement : une brise légére, de la bruine, le chant d'un oiseau, le bruit du vent dans
les feuilles, l'odeur de la terre... (Vitamine (V)erte, p.9).

Il est également intéressant de préciser que lorsque l'enfant évolue dans un environnement
extérieur, les interactions avec la nature a travers les sens stimulent la production d'en-
dorphines, ce qui favorise le bien-étre émotionnel, mental et réduit le stress et l'anxiété.

Le plein air offre une expérience sensorielle compléte. Le corps en mouvement, fenfant est disposé a |
accueillir le informations qui lui parviennent par lensemble de ces cens et a les exploiter. i
Sortir, cest permettre denrichir lexpérience sensorielle souvent restreinte aux deux sens distaux que !
sont la vue et louie. Dehors, on est encouragé a humer, gentir, toucher, goliter mais aussi &tre en contact |
BEroit avec ses senaations corporelles telles que la thermoception (température corporelle), la nociception
(douleur), la proprioception (position des différentes parties du corps) et Igquilibrioception (le sens de E
[gquilibre). Dehore, lenfant est dans un rapport plus charnel avec gon environnement. !
Ses sensations sont encore décuplées lorsquiil évolue dans un milieu naturel. Etre en contact avec la !
nature, cest accueillir toutes les eensations quelle nous offre, méme les plus inconfortables. Accepter |
que ¢a pique, ¢a mouille, ca gele, ¢a gratte, ¢a tanque, ¢a glisse. Toutes ces sensations permettant a E
lenfant dentrer en contact avec le réel, sans filtre, de manigre authentique. !

(Mageon, 2020, p. 21)) |




Csentin L

Sentir la terre apres la pluie.

Sentir le parfum des tilleuls en fleurs au mois de juin.
Sentir les foins coupés.

Capter une odeur de boulangerie et de pain frais.
Identifier l'odeur des champignons dans le sous-bois.

C'est dehors que la promenade olfactive est la plus riche,

c'est dehors que nos narines vibrent le plus.

SOCIALISER ”

Le jeu libre a Uextérieur contribue a développer les
habiletés sociales de l'enfant.

Coopérer, interagir, échanger, partager font partie des
apprentissages facilités par l'extérieur et la rencontre
de l'autre : demander de jouer avec d'autres enfants,
attendre son tour au toboggan, aider un autre enfant qui
veut grimper sur un module, se créer des regles pour
jouer ensemble, etc.

Pour le bien-étre et I'épanouissement des enfants,
l'intelligence émotionnelle et sociale est aussi importante
que lintelligence cognitive. Grace a l'acquisition de ces
aptitudes sociales, 'enfant construit progressivement ses
compétences d'intégration, d'adaptation ou d'opposition
face aux autres.
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Le coucher du soleil romantique, L
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Etre dehore permet aux
enfante de multiplier les
rencontres et de renforcer
leur ocialication :
« C'est important, ce chemin
qui traverse [école. Les gens
passent et souvent les enfants
demandent comment ile
gappellent, ot ile vont, obi ils
habitent, ce qu'ils font comme
métier, ¢'ils ont des enfanta. Ile
engagent la convereation. Les
gens qui passent g'intéressent
a ce que font les enfants. »
(Javier, coordinateur d’une
école de devoirs).
(Jidoveteff, Pirard
et al., 2020, p.153-154)
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Que le soleil est beau quand tout frais il se léve,
Comme une explosion nous langant son bonjour !
Bienheureux celui-la qui peut avec amour

Saluer gon coucher plug glorieux qu'un réve !

es Epaves 1866)



Les activités extérieures
peuvent aider a amélio-
rer la qualité du sommeil
chez les enfants grace
notamment a l'exposition
a la lumiére naturelle et a
l'activité physique pendant
la journée. Les enfants qui
passent plus de temps a
jouer a l'extérieur ont éga-
lement montré une amé-
lioration de la régularité
du sommeil et de sa durée
totale.

De nombreuses fonctions
de l'organisme (sommeil,
métabolisme : sécrétions

d’hormones, de neurotrans-
metteurs ...) sont soumises
aux variations d’intensité

de la lumiere ambiante
(rythme circadien). Par
exemple, l'exposition a la
lumiere (bleue) le soir re-
tarde l'horloge biologique et
la sécrétion de mélatonine,
et donc 'endormissement.

SOMMEIL

D'apres la pédagogie d'Emmi Pickler et une enquéte
réalisée en France (Colson, Cahier de la puériculture,
2012), le premier bénéfice du sommeil a l'extérieur serait
la garantie d'une meilleure qualité de sommeil pour les
enfants : un endormissement plus rapide (un enfant ne
parvenant a s'endormir au bout d’'une heure a lintérieur
s’endort en 5 minutes en plein air), et un allongement des
temps de sommeil (des enfants ne dormant que 20 a 45
minutes dorment alors de 2 a 4 heures a l'extérieur). Le
rythme de vie des enfants serait alors respecté.

L'enfant est couché des l'apparition des premiers signaux
du sommeil. Le réveil est paisible : « ils se réveillent comme
des oiseauy, ils chantent dans leur lit, ils se répondent »,
décrit une directrice de créche pratiquant cette méthode.
Le retour aux activités se déroule dans le calme, sans
agressivité, l'enfant étant reposé.

Certaines équipes ont constaté moins d'infections oto-
rhino-laryngées ou respiratoires pour les enfants. D'autres
disent que les enfants ne sont pas plus malades que dans
une structure ou le sommeil se déroule a l'intérieur.

Un enfant qui dort dehors posséderait une meilleure
thermorégulation qu'un enfant confiné dans un endroit
trop chaud. Aucune répercussion négative n'aurait donc
été identifiée sur le bon développement psychomoteur
de U'enfant, ni sur son appétit, ni sur son comportement.
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| SORTIR K

Sortir pour lutter contre la sédentarité !
La sédentarité est un des fléaux de notre temps. Elle augmente du fait de l'utilisation de
transports motorisés et de l'utilisation accrue des écrans. La hausse du niveau de sédentarité
a des répercussions négatives sur 'environnement et le développement économique, sur
les systémes de santé et la qualité de vie des petits et des grands.

Comprendre la sédentarité selon les données de
'OMS en 2016 :

Un adulte sur quatre dans le monde ne pratique
pas une activité physique aux niveaux recom-
mandés a l'échelle mondiale (hommes : 23 %,
femmes : 32%),

Les personnes ayant une activité physique insuf-
fisante ont un risque de décés majoré de 20 % a
30 % par rapport a celles qui sont suffisamment
actives,

81% des adolescents (11-17 ans) dans le monde
n’‘ont pas une activité physique suffisante (garcons :
78%-filles : 85%),

Les niveaux d'activité insuffisante ont augmenté
de 5 % (de 31,6 % a 36,8 %) dans les pays a revenu
élevé entre 2001 et 2016.

Les risques liés a la sédentarité sont chez l'enfant :

Le surpoids et l'obésité,

Les troubles cardiovasculaires et métaboliques
(diabéte, dyslipidémies...),

Une condition physique et une résistance aux
infections de moindre qualité,

Une durée de sommeil réduite,
Un comportement social moins adéquat.

Loin de se limiter a un inves-
tissement en termes d'acti-
vité, et donc d’action, ‘étre de-
hors’ peut signifier, comme on
l'a vu, s’investir par tous ses
sens en observant ce ‘dehors’ ;
on sort ainsi de la représentation
d'un ‘extérieur exutoire’ au service
des activités plus calmes de lin-
térieur... L'extérieur peut exister
comme un espace a part entiére
et 'expérience qu'en a l'enfant
peut étre envisagée comme
l'expérience totale d'un enfant
pris dans son environnement et
prenant son environnement. En
outre, la différence des effets des
activités menées de la méme ma-
niere a l'intérieur qu'a U'extérieur
va dans le sens d'une spécificité
de U'extérieur qu'aucun intérieur
ne peut reproduire :
« L'extérieur, c’est quand méme
important... Nous, on le remarque,
guand ils ont été dehors, ils sont
plus calmes, ils jouent, ils re-
gardent les avions et les per-
sonnes sur la plaine de jeux...
C'est pas pareil que la salle de
psychomotricité. Pourtant, les
deux c’est pour se défouler, c'est
comme en section. Mais apres
quelques minutes en psychomot’,
ils sont surexcités... ».

(JT Creche, 27/05/19)



Il est possible de sortir par tous les temps :la pluie, la neige, le vent, le soleil offrent des
possibilités d'explorations sensorielles riches, stimulantes. Sortir par tous les temps peut
apprendre aux enfants a gérer, a s'adapter a des situations inconfortables et a trouver du
plaisir, méme dans des conditions moins idéales.

Différentes conditions météorologiques peuvent inspirer des jeux créatifs et imaginatifs.
Par exemple, jouer dans la neige ou dans le sable peut transformer les enfants en architectes
ou ingénieurs constructeurs de chateaux, de villes ou de robots de neige.

Il est question d'encourager a passer du temps dehors, pour augmenter la durée, la qualité
et la perception des moments vécus en plein air.

Il est question de prendre le temps : prendre le temps de jouer, d'explorer, d'adapter les jeux
au rythme de la journée, au rythme des saisons, au rythme de l'eau, a celui des enfants ...
Il est question d'arréter le temps : le temps revét aussi une dimension subjective. Lorsque
les enfants sont a l'extérieur, le temps peut sembler passer plus vite ou plus lentement,
selon l'intensité et le plaisir des activités qu'ils pratiquent. Le temps passé dans un espace
extérieur semble beaucoup plus long et enrichissant si l'enfant est absorbé et passionné
par ce qu'il fait. Un enfant passe une aprés-midi entiere a grimper aux arbres et a imaginer
des aventures, percevant le temps comme s'écoulant rapidement en raison de son enthou-
siasme et de son engagement.

Il est question de passer du temps avec les autres : le temps passé a l'extérieur est une
occasion de rencontrer d'autres enfants et de participer a des activités collectives. Ce temps
social est crucial pour apprendre a partager, coopérer, et résoudre des conflits. Par exemple,
un groupe d’enfants se réunit pour jouer a cache-cache dans une aire de jeux, apprenant a
coopérer et a négocier les regles.
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DES SORTIES PAR TOUS LES TEMPS :

La pluie * Randonnées hivernales : explorer les
« Sauter dans les flaques : les enfants sentiers enneigés ou gelés peut étre
adorent sauter dans les flaques d'eau, une aventure fascinante et éducative,
ce qui leur permet de bouger et de rire permettant aux enfants d'observer ce
tout en explorant les propriétés de 'eau. qui les entoure avec un autre regard.
e Jeuxde boue: construire des structures Le soleil
en boue ou faire des « soupes de boue » « Jeux d'eau : installer des jeux d'eau,
stimule la creativité et offre une expe- comme des arroseurs ou des piscines
rience tactile unique. gonflables pour que les enfants puissent
La neige se rafraichir tout en jouant
« Construction de forts : construire des * Exploration de l'environnement : pro-
forts de neige et des bonshommes menades en forét ou pique-niques dans
de neige favorise la coopération et la les parcs.
créativité.

e Batailles de boules de neige : une acti-
vité amusante qui encourage l'activité
physique et les compétences sociales.
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Découvrir la terre et sa force « magique ». Une toute petite graine plantée devient une fleur,
une plante qui porte des fruits. La terre est la matiére primaire de création.

L'enfant qui joue avec la boue, aussi rudimentaire soit son activité, cherche a donner une
forme a la matiere, a la transformer.

L'éducation doit livrer ‘a temps’ a l'enfant les matieres
d’'une plasticité déterminée qui conviennent le mieux aux
toutes premiéres activités matérialistes. On sublime ainsi
la matiere par la matiére.

(Bachelard, 1948)

En fait, utiliser le terme ‘souillure’ est une maniere implicite
d'interdire l'acces a la terre, d'ou vient pourtant une grande
partie de ce que nous mangeons et qui peut étre manipulée
par les enfants dans certaines conditions d’encadrement
et dans un but pédagogique décidé par les adultes (cf.
installation de bacs potagers dans les structures), comme
s'il y avait une ‘bonne terre’ et une ‘mauvaise terre’. En
disant qu’elle est souillée’ ou qu’elle est ‘sale’ aux enfants,
ces derniers sont dissuadés d'y accéder, comme c’est le
cas pour le bac a sable. La raison explicite invoquée est
médicale (notamment par rapport au fait que les enfants
pourraient mettre leurs mains sales a la bouche), mais
la peur sous-jacente renvoie au risque de maladie si les
régles d’hygiene, notamment la surveillance et le lavage
des mains, n'étaient pas respectées.

(Jidovsteff, Pirard et al., 2020, p. 387)
i - :
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TOUCHER ’.

Le toucher fait partie des cing sens, éléments indis-
pensables a l'épanouissement de chacun puisqu'ils
permettent de percevoir l'environnement dans lequel
on évolue et de s’y adapter.

Complémentaires, les cing sens se développent dés
la vie intra-utérine. Le toucher est le premier sens
a faire son apparition dans la vie du feetus.

Entre la septieme et la neuvieme semaine de gestation,
les premiers capteurs tactiles se forment dans et
autour de la bouche. Cette sensibilité se propage
progressivement a d'autres parties du corps dans
une progression qui va de la téte vers les extré-
mités (paume des mains, plante des pieds,..) pour
finalement concerner toute la surface cutanée aux
alentours de la vingtiéme semaine de grossesse.

Tout au long de l'enfance, les activités d’éveil
sensoriel sont encouragées car les stimulations
sensorielles influencent la croissance cérébrale
et organique. Chaque sensation, confuse au
départ, se précise avec l'expérience, qui elle-
méme amene les circuits nerveux a se développer
et se modifier... Ces expériences permettent le
développement d’'habiletés essentielles comme
les fonctions cognitives, langagieres, la motricité,
la résolution de problemes, ...

Dehors, nul besoin d'équipement élaboré pour sti-
muler le sens du toucher ! Toutes les sensations
s'y trouvent, le rugueux de l'écorce de l'arbre ou
du bitume du sol, le doux contact de la mousse
ou de la feuille de sauge ; lirrégularité du sol,
le sable qui passe a travers les doigts, les cailloux
qui se coincent dans la chaussure ... le froid,
le chaud au contact des modules de jeux
d’extérieur, le piquant d’'une branche...

Un toucher qui réconforte apres une chute et
qui encourage lors d'un défi.



UNIVERS ”

En ville comme a la campagne, il est possible d'observer le ciel étoilé, les

planetes et la lune.

Rien de tel qu'une sortie nocturne, une nuit sans nuage, dans un endroit peu

ou pas éclairé par des lumieres artificielles, pour regarder le ciel étoilé.

Observer l'univers donne le vertige. \./

+, En tenant compte de la vitesse de la lumiere, certaines observations concernent
(n une réalité passée depuis plusieurs milliers d'années.

Pouvoir reconnaitre certaines constellations rend le ciel plus familier. Identifier
l'étoile polaire permet de savoir ou le soleil se levera le matin.

La lune est-elle levée, croissante ou décroissante ? Les navigateurs ©=0, + -:-
polynésiens parvenaient a s'orienter d'ile en ile, séparées parfois par (. )

des centaines de kilometres, en observant la position des étoiles. ' ‘o—-’o

e T
4+ 0—0

\

Vent frais, vent du makin,
Vent qui souffle au sommet des grands pine,
Joie du vent qui souffle, allone dans le grand vent ...

@ ) (chant traditionnel)
\



VETEMENTS ’o

Plutot que de s’enfermer a lintérieur par peur des maladies, le mieux est de sortir en
adaptant sa tenue au climat.

ILpleut ? On se couvre d'un manteau de pluie et on chausse ses bottes pour pouvoir marcher
dans les flaques aussi longtemps qu’on le souhaite. Pourquoi ne pas opter pour une salo-
pette imperméable ? Cette combinaison confortable protége l'enfant de la téte aux pieds.

Il fait froid ? On pratique la technique de
l'oignon : des couches de vétements super-
posées et respirants, qui laissent la sueur
s'évaporer afin d'éviter qu'en transpirant,
l'enfant ne se refroidisse.

Ily a duvent ? Un bon coupe-vent rendra
la sortie plus agréable.

Il fait chaud et ensoleillé ? Un chapeau,
des vétements clairs et couvrants, une
créme solaire a indice élevé,... Et 'enfant
pourra s'amuser dehors en toute quiétude.

Attention : l'exposition au soleil direct est
a éviter chez l'enfant de moins de 2 ans.
Il fait nuit ? Si les fins de journées hiver-
nales semblent trop sombres, essayez
de trouver des endroits publics bien
éclairés.

Une sortie nocturne avec les enfants peut
étre amusante et ne présente pas de dan-
ger pour la santé.




VITAMINE D ’.

Sortir au grand air limite les carences en vitamine D.

e

Des études suggérent qu'une exposition régu-
liere a la lumiére naturelle du jour peut aider
a prévenir la progression de la myopie chez
les enfants, en particulier si cette exposition
a lieu avant l'age de 14 ans (French et al,,
2013 ; Wu et al,, 2013).

Les bienfaits peuvent étre liés a l'exposi-
tion a la lumiére naturelle du jour (car elle
stimulerait la production de dopamine, un
neurotransmetteur qui contréle la croissance
de l'eeil) ainsi qu’a l'incitation a regarder loin
et a exercer les yeux (Rose et al., 2008). De
plus, lorsqu’il joue dehors, l'enfant repose
sa vue car il sollicite plus sa vision de loin.
La vision focale est fort utilisée en intérieur;
elle est nécessaire pour lire sur des écrans,
sur des livres ou des jeux ; et l'espacey est
restreint.

L'alternance quotidienne, vision de loin et
vision de pres, est essentielle.

Un bref coup d'eil sur la campagne,
par-degsus un mur des environs de la
ville, me libére plus complétement que ne
le ferait un long voyage pour quelgu’un
d'autre. Tout point de vue est le scommet
d’une pyramide inversée, dont la base est
indéfinigsable.

(Pessoa, Le Livre de l'intranquilité, M
91, 15 mai 1930) ﬁ(l
=
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Les activités extérieures peuvent aider les jeunes enfants a augmenter leur taux de vitamine
D, en raison de l'exposition au soleil. La vitamine D est essentielle pour la santé osseuse,
mais peut également avoir des effets bénéfiques sur le systeme immunitaire, le systeme
cardiovasculaire et le systeme nerveux central. Les enfants qui passent plus de temps a
jouer a l'extérieur, surtout pendant les mois d'été lorsque l'exposition au soleil est plus
importante, ont tendance a avoir des niveaux de vitamine D plus élevés. Cependant, il est
important de prendre en compte les risques potentiels de 'exposition excessive au soleil,
tels que les coups de soleil et le cancer de la peau, et d’'encourager des pratiques sires
en matiere d’exposition au soleil. (Scragg et al., 2008)

La myopie, ou la difficulté a voir de loin, est
une affection oculaire courante qui est deve-
nue plus fréquente ces dernieres décennies,
en particulier chez les enfants (Morgan et
al.,, 2012).

Lors d'une conférence en 2017 a lintention
des services de Promotion de la santé a l'école
(PSE), le professeur Cordonnier insistait sur
le fait que « La myopie est devenue un pro-
bléeme majeur de santé publique en Asie. En
2012, parmi les recrues de 19 ans au service
militaire en Corée, 96,5 % sont myopes ! A
Singapour, une campagne de santé publique
a pour slogan ‘Keep myopia away, go out-
doors and play’ ». Excellencis-ONE (conférence
Pr. M. Cordonnier, journée PSE 2017).




Sortir par tous les temps ?
Quelle belle aventure !
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Ouvre grand tes yeux, sortir

est aussi bon pour la vue ! \/L

Voir VOIR

 z

Z'ai envie de sortir !

>

Compliqué parfois de rester zen. Pour ceci ou pour
cela, la tension est montée d'un coup. Regnent main-
tenant l'excitation, les cris et la colére. Garder son
calme et poursuivre son activité ne sont plus possibles.
Sortir est un bon moyen pour se détacher, prendre
de la distance et retrouver progressivement la paix.
S'éloigner physiquement de l'épicentre de la dispute,
attacher son attention a d'autres observations ou se
vider la téte : aller faire un petit tour peut aider a
passer a autre chose.

Les professionnel-le-s disent constater qu'étre dehors
a un effet bénéfique sur certains enfants qui trouvent
mieux leur place dans le groupe.

;I « Certains enfante ont du mal avec la collectivits.
! Dehors, lambiance gapaie, cest plus zen ».
! (Jidovsteff, Pirard et al.,2020, p. 154).
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