Le conditionnement physique pour améliorer la santé : une approche interdisciplinaire pour l’application pratique en éducation physique et à la santé
Rebecca Lloyd, Université d’Ottawa
Le programme d’entraînement physique à l’intérieur des programmes-cadres d’éducation physique et de santé est défini surtout par la science de la physiologie de l’exercice. Les composantes de la condition physique en fonction de l’état de santé, notamment la santé cardiovasculaire, la force musculaire, la souplesse et l’endurance, sont les paramètres de référence pour promouvoir la santé des enfants (Welk, 2006), ainsi que les pratiques d’évaluation fondées sur l’hypothèse selon laquelle «plus c’est mieux », à savoir : plus d’extensions des bras et de redressements assis exécutés de suite, et étirement plus long durant le test de flexion du tronc. Mais le conditionnement physique pour améliorer la santé peut-il être envisagé au-delà d’une simple physiologie de l’exercice? Peut-il être plus que tout bonnement bouger le corps «plus fort», «plus vite» ou «plus efficacement» dans le but de «se mettre en forme»? 
Plutôt que de perpétuer un cadre de référence qui renseigne sur les pratiques et les évaluations en matière de conditionnement physique pour améliorer la santé, les enseignants d’éducation physique et de santé peuvent aussi tenir compte des sensations, des émotions, des tensions et du bien-être corporel ressentis durant le processus pour se mettre en forme. Ainsi, ils pourraient envisager d’instaurer le conditionnement physique pour améliorer la santé en utilisant un agencement interdisciplinaire qui allie physiologie de l’exercice, philosophie (Merleau-Ponty, 1968) et pratiques somatiques (Conrad, 2007). 
Examinons, par exemple, comment une approche interdisciplinaire pour se mettre en forme peut être appliquée à un exercice de force, soit l’exécution d’une flexion des jambes à l’aide d’un ballon Resist-A-Ball™ et d’un mur. Cette activité peut commencer avec des instructions bien connues comme : contractez les muscles posturaux et rentrez doucement le nombril vers la colonne vertébrale, avancez vos pieds à petits pas de manière à ce que les genoux forment un angle de 90 degré, et «gardez la colonne bien droite tout au long du mouvement, le dos bien appuyé sur le ballon» (Resist-A-Ball, 2009, p. 42). Une fois le mouvement complété, on peut encourager les élèves à le refaire, expérimentant ainsi ce que Conrad (2007) qualifierait de mobilité «localisée» aux articulations de la hanche et des genoux pendant que le torse, la tête et le cou restent rigides à divers degrés.
Après que les élèves aient fait quelques répétitions en démontrant une certaine stabilité posturale et un bon alignement des genoux, et qu’ils se soient familiarisés avec l’exercice, on peut les encourager à explorer le mouvement au-delà des contraintes de l’efficacité. On peut leur transmettre ici l’observation d’Emilie Conrad (2007), chef de file en éducation somatique du mouvement, au sujet des mouvements répétitifs de montée/descente qui se sont «inspirés de la Révolution industrielle, lorsque les travailleurs d’usine répétaient continuellement les mêmes mouvements, comme les machines avec lesquelles ils travaillaient » (p.306). Si on continue d’expérimenter le mouvement de manière répétitive, sans pouvoir introduire d’information nouvelle et  donner un sens à l’expérience, l’esprit se détache et ne ressent plus le mouvement; le corps devient alors comme une machine. 

Flexion des jambes au ralenti
Les élèves peuvent explorer ce que ce serait d’exécuter des flexions-balle-mur en faisant abstraction de l’objectif de devenir «efficace et direct» (p. 307). Invitez-les à  r-a-l-e-n-t-i-r de manière à pouvoir être à l’affut de l’innovation qui «se cache dans les brèches entre les choses […d’où]  émerge ‘l’inattendu’» (p. 307). Une flexion-balle-mur pourrait donc être  vécue autrement que par le chemin linéaire stable et prévisible entre les deux phases du mouvement de montée/descente alors qu’ils expérimentent les changements subtils dans la position de leur corps, la contraction musculaire et l’élongation pour produire des instants d’équilibre précaire (par ex. : tourner la tête de côté ou mettre plus de poids sur un pied, puis sur l’autre).  De plus, des études récentes en physiologie de l’exercice favorisent l’exploration à divers degrés de stabilité en entraînement de la force  (Reeves, Narendra, & Cholewicki, 2007). En fait, Reeves et al. laissent entendre que le concept de devenir plus «fort» devrait remplacer les intentions de devenir plus «stable» (p. 268). Bref, au lieu de demander aux élèves d’expérimenter un exercice comme une flexion-balle-mur en leur imposant  un modèle généralisé de contractions musculaires et de position statique, ils pourraient explorer divers niveaux de contractions musculaires et de relâchement au niveau des muscles posturaux et de la musculature du cou, des pieds et des mains
Si les enseignants d’éducation physique et de santé présentent aux élèves des activités qui leur permettent de vivre une exploration intérieure et sensorielle, l’emphase que l’on met à compter le nombre de répétitions peut bien être modifiée de manière à inclure un intervalle fluide et flottant. À l’instar du musicien qui emploie judicieusement le vibrato pour empreindre une note d’une qualité divine, les enseignants peuvent encourager les élèves à se concentrer pour détecter les mouvements ondulatoires de l’activation musculaire à chaque répétition.  En fait, si l’on adopte cette pratique, on démystifie la notion de répétition  puisque deux mouvements effectués avec beaucoup de concentration ne sont jamais pareils. L’objectif d’amalgamer les mouvements cumulativement par ex., 15 flexions des jambes de suite, se transforme pour devenir une exploration des nuances des sensations qui animent chaque mouvement et qui sont sources d’information nouvelle. Avec ce changement de cap, la tendance à traiter le corps comme une machine dans la façon d’enseigner l’éducation physique disparaît, et favorise l’émergence possible d’une pratique plus dynamique (Lloyd & Smith, 2009). 
L’exploration d’un exercice aussi simple qu’une flexion des jambes devient donc plus qu’une tâche à accomplir, elle sert aussi d’exemple pour revitaliser le programme d’éducation physique et de santé. Comme le dit si bien Gintis (2007) : 
Un grand nombre de personnes marchent sur des tapis roulants devant des fenêtres alors qu’ils pourraient le faire à l’extérieur. Certaines personnes lisent une revue ou regardent la télé pendant qu’ils s’entraînent sur leur simulateur d’escalier...Quel est le but d’encourager la dissociation pour faire quelque chose de bon pour soi? Je remets en question la motivation qui nous pousse à agir irrespectueusement envers nous-mêmes. Si nous avons si peu d’intérêt et de considération à l’égard de notre corps pendant que nous nous exerçons, cela se transposera au niveau de la qualité avec la quelle nous expérimenterons le reste de notre vie. (Gintis, 2007, p. 207)
Si, en tant qu’enseignants, nous nous préoccupons du caractère qualitatif des comportements de promotion de la santé que nous voulons inculquer à nos élèves «pour la vie», nous devons réfléchir sur les expériences de vie vécues pendant les moments d’activités modérées à vigoureuses que nous organisons.  À l’instar de la flexion-balle-mur, nous pouvons transformer les mouvements les plus simples comme une marche ou une course afin que ces activités deviennent des explorations pertinentes du continuum de la condition physique plutôt que des mouvements musculaires insignifiants. Ainsi, la participation à un éventail d’activités de ce genre peut contribuer à dynamiser le programme-cadre d’éducation physique et de santé et en faire un engagement vital envers les autres et le monde (Lloyd & Smith, 2011). 
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