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Du point de vue moteur, l’enfant se développe en dissociant et en per-
fectionnant toujours plus un petit nombre de mouvements. A la motricité 
grossière (le bébé touche un objet) succède la motricité fine: le jeune 
enfant saisit, tient, lâche, lance, attrape et frappe. Il commence par 
«prendre appui» puis se redresse, s’assied, se tient debout et marche. Ces 
opérations fondamentales sont importantes pour se tenir en équilibre, 
courir, sautiller et sauter. 

 Chapitre «La physis chez les 5 à10 ans», «Améliorer la coordina-
tion», fig. 7: «L’évolution des mouvements élémentaires».

Les enfants ne sont pas des spécialistes. Avides de découvrir les mul-
tiples facettes de l’existence, ils touchent plutôt à tout. Une vaste palette 
d’expériences est indispensable pour qu’ils puissent se développer sur 
tous les plans. Ce principe vaut également dans le sport: avec les enfants, 
la diversité est de mise. En pratiquant des activités variées, ils pourront 
acquérir un large éventail d’aptitudes et d’habiletés motrices. Ces habiletés 
sont appelées «formes de base du mouvement» dans le cadre de Sport 
des enfants J+S. 

Les formes de base du mouvement.

Ce schéma n’est pas exhaustif. Il vise essentiellement à souligner la diver-
sité des formes de base du mouvement et se limite par conséquent à 
quelques notions clés. Il va de soi que chaque forme englobe des mou-
vements plus différenciés: «lancer et attraper» recouvre par exemple 
atteindre une cible, frapper ou projeter.

Encourager la diversité 

Se tenir en équilibre

Rouler, tourner

Grimper, prendre appui

Balancer, s’élancer

Danser, rythmer 

Lancer, attraper

Lutter, se bagarrer

Glisser, déraper

Autres formes

Courir, sauter

Les formes de base du mouvement constituent le socle 
sur lequel reposent les différents sports. Plus la formation 
de base est solide et variée, plus l’enfant pourra s’entraî-
ner de manière optimale dans une discipline spécifique.
  Chapitre «Pratiquer les sports». 

«Des expériences motrices diversifiées raccourcissent le 
temps d’apprentissage et rendent le processus d’entraîne-
ment plus efficace en développant de nouvelles habiletés 
motrices et de nouvelles techniques sportives. L’acquisition 
d’un répertoire de mouvements aussi complet que pos-
sible revêt par conséquent une importance primordiale.» 
(Weineck, 2007).

Sport des enfants J+S s’est donné pour objectif d’assurer à 
un maximum d’enfants une formation de base aussi large 
et diversifiée que possible afin de faciliter leurs débuts dans 
les différents sports et de leur donner envie de pratiquer une 
activité physique et sportive. Que ce soit avec trois différents 
types d’offres spécifiques Allround, un seul sport, plusieurs 
sports, toutes les formes de base du mouvement doivent être 
sollicitées et développées dans les cours Sport des enfants 
J+S. Plus les participants sont jeunes, moins ces formes du 
mouvement seront enseignées de manière spécifique. Vous 
trouverez dans les chapitres suivants de nombreuses idées 
de jeux et d’exercices pour vos leçons et entraînements, pré-
sentées dans le même ordre que dans le schéma ci-contre. 

Objectifs:
• Permettre des expériences motrices variées
•  Créer des bases motrices aussi larges  

que possible
• Elargir le répertoire moteur existant
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