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Rouler entre

Les enfants d'aujourd’hui trouvent-ils
encore le temps de bouger entre deux parties de
Playstation? Réponse et commentaires de
Lukas Zahner, spécialiste de la question.

Quatre supports pour un projet

Tous les spécialistes le disent: nos enfants ne bougent
pas assez. En réponse a ce constat, un projet a été lancé
pour sensibiliser 'opinion publique a ce probléme lourd
de conséquences, le projet «Enfance active —vie saine».

Trois supports d'information — une brochure, un ma-
nuel et un film — mettent en lumiére la gravité des défi-
cits constatés. Le message est clair: I'activité physique
doit &tre promue dés I'enfance si I'on veut influencer a
long terme le développement des générations futures.

Dans le cadre de ce projet, les articles suivants seront
mis en vente a partir du mois de mars: DVD (Fr. 49.-),
brochure explicative accompagnant le film (Fr. 20. -),
manuel spécialisé (Fr. 60.-), jeu de cartes «Exercices a
la corde a sauter» (Fr.20.-), TVA incluse, frais de port et
d’emballage en sus.

Commande: Office fédéral du sport de Macolin, Christiane Gessner,

2532 Macolin, christiane.gessner@baspo.admin.ch
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Interview: Janina Sakobielski

obile»: La police municipale de Bienne a renoncé
‘ ‘ m aux examens cyclistes parce que les enfants ne

savent plus assez bien aller a vélo. En tant que pa-
rent, est-ce faire preuve d’irresponsabilité que de laisser partir
ses enfants a I'’école a vélo? Lukas Zahner: Aujourd’hui, les en-
fants savent effectivement moins bien aller a vélo qu’autre-
fois. Maisilfaut dire aussique le traficen Suisse aaugmenté de
plus de 20% de 1990 a 2000. Chez les 10—-14 ans, la plupart des
accidents sont d’ailleurs dus au vélo. Pour limiter les dégats, on
pourrait imaginer de fabriquer des pneus plus larges. Mais on
ne ferait que s’attaquer aux symptémes. A mon avis, les enfants
manquent tout simplement d’exercice — et c’est une constata-
tion quine concerne pas que le vélo.

{Le manque d’espaces de jeu et

'excés de télévision se répercutent

négativement sur le besoin naturel
de mouvement des enfants. »

Comment expliquer cette maladresse qui caractérise les enfants
d’aujourd’hui? Les terrains de jeu ont beaucoup changé ou
méme souvent disparu dans les villes. Prenez les skateparks
par exemple: en soi, c'est une bonne chose, mais 9o % des en-
fants en sont exclus. Le manque d’espaces de détente et de jeu,
I'augmentation du trafic etl'exces de télévision se répercutent
négativement sur le besoin naturel de mouvement des en-
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deux clics

fants. Pire. Cela déclenche un cercle vicieux: faute d’activité
physique, les enfants ont tendance a prendre du poids et ils
se fatiguent plus rapidement. Du coup, ils bougent moins et
accumulent les échecs au lieu de vivre des expériences valori-
santes. Les enfants qui, physiquement, n’arrivent pas a suivre
leurs petits camarades, finissent souvent par étre rejetés. Et,
finalement, ils en viennent a ne plus bouger du tout.

Vous dites que les terrain de jeu ont beaucoup changé. Quels
effets peut-on craindre pourla mobilité des enfants? Les enfants
s'adaptent au monde dans lequel ils évoluent. Faute d'infra-
structures, ils sont moins sollicités, ce qui se traduit par une
baisse de la capacité de performance. C'est triste de voir qu'au-
jourd’hui certains enfants n’arrivent méme plus a marcher en
équilibre sur un tronc d’arbre. Le manque d’exercice physique
ne prétérite pas seulement leur développement physique,
mais il perturbe aussile développement de leur personnalité.
Les enfants qui ne bougent pas assez sont, par exemple, plus
facilement violents et agressifs. En se dépensant, I'enfant dé-
couvre son environnement et se développe en conséquence.
Il est prouvé que le mouvement a un effet positif sur la capa-
cité de performance du cerveau et donc sur la performance
scolaire. On sait aussi que le manque d'exercice physique a
des conséquences négatives sur le développement moteur. Le
mouvement est donc essentiel.

Il faut donc agir. Mais comment? Pour vivre des expériences

positives a travers le sport, I'enfant doit expérimenter des si-
tuations sensorimotrices dés son plus jeune age. Cette tache
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d’incitation incombe d’abord aux parents, puis a I'école. Mal-
heureusement, 'importance de l'activité physique est encore
trés nettement sous-estimée, a commencer par les parents. En
caricaturant un peu, on peut dire qu’a la maison, les parents
veulent de l'ordre et de la tranquillité - tout le contraire de ce
que les enfants aiment. L'idéal serait que les enfants puissent
aumoins bouger comme ils veulent dans leur chambre.

{(Le manque dexercice physique ne

prétérite pas seulement le développement

physique, mais il perturbe
aussi la personnalité. »)

Par ailleurs, comme ils ont tendance a craindre de plus en
plus les accidents, les parents réduisent la marge de ma-
neeuvre de leurs enfants. Or ces derniers doivent faire leurs
propres expériences. Méme au prix d'une chute ou d'égrati-
gnures. C'est ainsi que I'enfant apprend et qu'il développe de
facon optimale sa sensorimotricité, acquis qui le prémunira
d’accidents bien plus graves par la suite.

Peut-on dire que les personnes qui ont eu I’habitude de beau-
coup bouger dans leur enfance bougeront toute leur vie? On
ne peut pas généraliser. Ce qui est sir, c'est que les enfants
pantouflards ont bien des risques de devenir des ados et
des adultes peu enclins a I'exercice physique, avec tous les
problémes de santé que cela implique. D'oti 'importance de
promouvoirl’activité physique désla plustendre enfancedans
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I'idée de prévenir plutét que de guérir. C'est aux parents d'agir
en premier lieu.Lécole enfantine prendra ensuite le relais. Elle
veilleranon seulement a favoriserle développement de la mo-
tricité fine a travers le dessin ou le bricolage en position assise,
maisaussiadévelopperlamotricité générale a travers des jeux
en plein air. Les enfants qui grandissent dans un cirque sont
particulierement gatés de ce point de vue et ne présentent
quasiment aucun déficit moteur.

{Les enfants pantouflards
ont bien des risques de devenir

des adultes peu enclins
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d I'exercice physique. »

Quel role I'école et le sport scolaire peuvent-ils jouer? Le lien
étroit qui existe entre la santé et1'activité physique doit deve-
nir un principe d’éducation dans le contexte scolaire. Il existe
d’excellents moyens pour favoriser'activité physique dansles
salles de classe,les batiments scolaires, les cours de récréation,
ainsiquesurlechemindel’école.Reprenonsl'exemple du vélo:
pourquoi n'aménagerait-on pas dans les cours de récréation
des parcours qui permettraient aux éleves de tester leur habi-
leté? Et pourquoi, comme dans la plupart des autres branches
scolaires, n’assortirait-on pas I'éducation physique de devoirs
a domicile? Demander aux éléves de se brosser les dents sur
une jambe, c’est un bon exercice de coordination et de force.
Ce quiestsir, c'est quelenombre delecons d'éducation phy-
siquenedevraitenaucun cas étreréduit:ildevrait au contraire
étre augmenté. Médicalement, on sait que 'activité physique
a un effet positif sur la densité osseuse et qu'elle contribue a
diminuer les risques de problemes cardiovasculaires. Il est

donc essentiel de poser des bases saines. Penser a court terme
(dans l'idée d’économiser) risque finalement de cotter tres
cher. L'activité physique n’a pas de succédané. Rien ne pourra
jamais laremplacer.

Plus I'étre humain bouge dans son enfance, plus il grandit et
vieillit bien. Que pouvez-vous dire pour corroborer cette affir-
mation? Along terme, les effets positifs de I'activité physique
sont énormes. Si I'on prend les maladies cardiovasculaires,
le manque d’activité physique n'est pas le seul de facteur de
risque qui entre en jeu, mais c’est celui qu'on peut influencer
le plus facilement. Diverses enquétes l'ont démontré: les en-
fants et les jeunes qui font du sport se nourrissent souvent
mieux et ont, par conséquent, moins de problémes de poids
queles autres. On sait aussi que les adolescents physiquement
actifs fument moins et ont, du fait qu'ils entrainent réguliere-
ment leur endurance, moins de problémes de tension arté-
rielle. C'est un excellent acquis pour I'avenir.

L'activité physique est également le meilleur moyen de
prévenir l'ostéoporose. La pratique d'une activité physique
avant, pendant et aprés la puberté soumet le corps et les os en
particulier a des efforts suffisants pour augmenter la densité
osseuse. C’est durant l'enfance que se construit une ossature
solide.

Dans ce numéro de «mobile», nous avons consacré un dossier
spécial ala vitesse.Est-ce un facteurimportant pour les enfants?
Lavitesse estunfacteurde succés considérable dansla plupart
des sports. Il est important que les enfants soient rapides,
meéme si ce n'est pas la seule qualité qu'ils doivent posséder.
Lentrainement de la vitesse, pendant l'enfance et I'adole-
scence, est tres profitable, a condition bien str d’appliquer
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les bons stimulus. En plus, les enfants aiment beaucoup les
courses-poursuites et estafettes diverses, autant de jeux qui
font appel a la vitesse. Lentrainement de la vitesse contribue
par ailleurs a développer 'habileté et la coordination, atouts
non négligeables pour éviter les accidents.

« C'est surles enfants et

les jeunes qu'’il faut diriger

ses efforts pour créer une
base saine pour 'avenir. »

Lun des objectifs du Concept du Conseil fédéral pour une poli-
tique du sport en Suisse vise a augmenter la part de la popula-
tion physiquement active.En quoi le projet «Enfance active —vie
saine» rejoint-il cet objectif? L'idée qui sous-tend ce projet est
de travailler en amont del'age adulte et du troisieme age, pour
lesquels on investit prioritairement aujourd’hui. Linfarctus
frappe des gens de plus en plus jeunes, généralement «inac-
tifs». Or, plus on vieillit, plus on rechigne a changer ses habi-
tudes. C'est donc sur les enfants et les jeunes qu'il faut diriger
ses efforts pour créer une base saine pour l'avenir. C'est un
investissement pourla vie entiére. m

_ Lukas Zahner enseigne a l'lnstitut du sport et

des sciences du sport de I'Université de Bale et il collabore

avec I'Institut des sciences du sport de 'OFSPO.
Contact: lukas.zahner@baspo.admin.ch
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Iinterview

Santé des adolescents —
miroir de Ia sociéte

Lenquéte SMASH 2002 — menée par 'Institut de méde-
cine sociale et préventive de Lausanne, I'lnstitut de Psy-
chologie de 'Université de Berne et I'Ufficio di promo-
zione et di valutazione sanitaria du Tessin — aboutit au
constat suivant: la majorité des jeunes de 16 a 20 ans se
considerent en bonne santé et ont de bonnes relations
avec leur entourage. Cette étude n'est cependant pas
toute rose.Elle met le doigt sur quelques difficultés liées
en particulier au domaine de la santé mentale.

Image de soi souvent détériorée

Les adolescents sont souvent peu satisfaits de leurimage
corporelle. Une forte proportion de filles reconnait
des troubles du comportement alimentaire: régimes
fréquents, crises de boulimie,vomissements volontaires.
Ces résultats illustrent les effets désastreux du culte de
I'image relayé par la publicité et les médias.

Drogue et alcool en hausse

Les difficultés psychosociales peuvent également étre
a l'origine de la consommation de drogues légales et
illégales.La situation se révéle trés préoccupante dans ce
domaine: par exemple, au cours des 30 jours précédant
I'enquéte, 40 % desfilles et 60 % des garcons ont été ivres
au moins une fois! Létude confirme par ailleurs I'aug-
mentation de la consommation de cannabis durant les
10 dernieres années.

Succes de la prévention

Lenquéte révéle un résultat réjouissant: I'utilisation trés
fréquente du préservatif chez les jeunes. Seuls 6% des
adolescents interrogés n'ont utilisé aucune contracep-
tion lors de leur premiére relation sexuelle.

Aprés 'enquéte

Cette étude fournit un outil essentiel pour tous les arti-
sans dans le domaine de la santé et de la prévention,
car elle met en évidence les problémes les plus sérieux
des adolescents. Ses auteurs souhaitent que leur travail
débouche sur des actions concrétes. D'ailleurs, un pro-
gramme de diffusion et de valorisation sanitaire est déja
mis sur pied avec le soutien de Promotion Santé Suisse,
de I'Office fédéral de la santé publique, le tout en étroite
collaboration avec I'Institut Suisse de Prévention de
I'Alcoolisme et autres toxicomanies (ISPA).

Pour en savoir plus: dossier de presse disponible

sur le site www.umsa.ch
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