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Nicola Bignasca

favoris de la population suisse. Les résultats de la der-

niere enquéte suisse sur la santé, réalisée en 2002, nous
apprennent en effet que 64% des adultes de notre pays n'ont
pas suffisamment d'activité physique (cf. article p.30).Les ha-
bitudes en matiére de mouvement et de sport ne sont toutefois
pas une constante et peuvent varier au cours de 'existence.
Il n'est donc pas possible d’affirmer que celui qui pratique
régulierement une activité physique durant sa jeunesse en
fera forcément de méme a I'age adulte. Cela étant, il vaut tout
de méme la peine d’'examiner un peu plus en détail le niveau
actuel d’activité physique et sportive des jeunes, en Suisse. Des
études récentes nous fournissent des données fiables pour les
112 20 ans. La situation est encourageante en ce qui concerne
les habitudes sportives des jeunes: celles-ci n'ont pas changé
de maniere significative durant ces dix derniéres années. La
tendance va vers une polarisation et la création d'une popu-
lation de jeunes «a deux vitesses»: on constate une augmen-
tation du nombre de jeunes qui pratiquent chaque jour une

L’ activité physique et le sport ne sont pas les passe-temps

Fréquence de I'activité sportive extrascolaire des jeunes
(selon étude de I'ISPA).

Activité physique  2-3foispar Moinsde2fois

quotidienne semaine par semaine

1989 2002 1989 2002 1989 2002 -
Garcons 1 ' : . :
11-13ans 55 57 30 29 15 14
14—16 ans 48 47 52 23 20 20
Filles ~ P . .
11-13 ans 26 31 37 . 40 37 29
14-16 ans 22 24 33 35 45 /M

eja

D
aujourd’hui?

Combien de jeunes appliquent le
principe: un peu de mouvement chaque jour?
Quels sont les arguments quivalident les
bienfaits d'une activité physique quotidienne?

activité physique, mais la méme courbe se dessine pour ceux
quiavouent ne bouger que deuxou trois fois par semaine. Exa-
minons les résultats les plus significatifs (pour en savoir plus:
cf.OFSPO et al.2004}).

Douze ans,|'age d’or

Une étude effectuée en 1998 puis en 2002 par I'Institut suisse
de prévention de 'alcoolisme et autres toxicomanies montre
quelesgarcons sont plusactifs quelesfilles:53% des garcons de
11416 ans pratiquent chaque jour une activité physique, contre
29% des filles dans la méme tranche d'age; le pourcentage des
filles qui pratiquent une activité physique moins de deux ou
trois fois par semaine est de 33% et celui des garcons de 16%.
La répartition selon 1'age, le sexe et la fréquence de l'activité
physique est illustrée dans le tableau ci-dessous.

L'étude de]'ISPA confirme ce que saventtousles enseignants,
moniteurs et entraineurs sportifs: le pic de fréquence se situe,
pourles garcons comme pourles filles, aux alentours de 12 ans;
puis la fréquence diminue d'un quart, entre 12 et 16 ans. On
releve une tendance positive en ce qui concerne les filles: le
nombre de celles quiont une activité physique quotidienne est
en augmentation (+5%), surtout dans la tranche d’age des11a
13 ans. Cette augmentation existe aussi pourles garcons de11a
13 ans, mais elle est moins marquée (+2%).

Population a deux vitesses?

Lenquéte suisse sur la santé 2002, effectuée comme les pré-
cédentes par I'Office fédéral de la statistique (I'enquéte suisse
sur la santé existe depuis 1992 et elle est menée tous les cing
ans), livre des résultats semblables. Elle montre que les habi-
tudes des jeunes de 15 a 20 ans en matiere d’activité physique
n'ont pas beaucoup changé durant ces 10 dernieres années.
Le pourcentage des sportifs au quotidien a légérement aug-
menté, passant de 28% a 32% pour les garcons et de 17% a19%
pour les filles.

Mais les jeunes qui avouent une activité physique limitée
(moins de deux ou trois fois par semaine) sont également en
légere augmentation. On constate donc que le fossé se creuse
entre les sportifs et les inactifs, la classe «xmédiane» tendant a
se réduire. Si ce phénomeéne devait se confirmer, on risque de
constater des effets négatifs sur la santé publique.
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transpire

Tendance ala baisse
Les résultats de 'étude SMASH (Swiss Multicenter Adoles-
cent Survey on Health) sont plus préoccupants. Cette étude
amesuré a deux reprises (en 1993 et en 2002) la fréquence de
I'activité physique, durant leurs loisirs, des jeunes de 16 a 20
ansenformation.Elle a confirméle fossé existant entreles gar-
consetlesfilles:40% des garcons, par exemple, ont une activité
physique deux ou trois fois par semaine, contre 30% des filles.
Ce qui est plus inquiétant, c'est la tendance a la diminution de
I'activité physique durant ces dix derniéres années:le nombre
des jeunes tres actifs a diminué, passant, pour les garcons, de
25% a19% et pourles filles, de 13% a 10%; dans le méme temps,
le pourcentage des jeunes insuffisamment actifs a aussi aug-
menté (de 37% a41% pourles garcons, et de 54% a 60% pour les
filles).

Un tourderetard

Les enseignants d’éducation physique et les entraineurs
l'affirment: «Les jeunes d’aujourd’hui sont moins endurants
qu’ily a 20 ans.» Les faits leur donnent raison. Selon une étude
qui a comparé les résultats obtenus a un test d’'endurance - la
course-navette de 20 metres — par onze pays (sans la Suisse),
les performances ont baissé en moyenne de 9% au cours des 20
derniéres années. Cette baisse est particulierement marquée
chezles jeunes de 15 ans et plus.

Une autre étude a confirmé ce phénomene. Et placéla Suisse
au 31°M¢ rang sur 37 pays testés sur la méme course-navette.
Les éléves vaudois choisis pour cette course ont laissé filer loin
devant eux les Scandinaves et les jeunes des pays baltes no-
tamment. Si I'on transfére les résultats du test a la course
classique du 12 minutes, les Suisses sont «largués» 400 métres
derriere les meilleurs!

- Nous remercions Eric Jeisy, Bernard Marti,

' Walter Mengisen et Lorenz Ursprung de
leur précieuse collaboration d la rédaction
de cetarticle.
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Pourquoi tous les jours?

Les résultats des études précitées le prouvent: une grande partie des
jeunes ne sont pas assez actifs. Mais quels sont donc les bénéfices de la pratique

quotidienne d’'une activité physique?

Panacée pour la santé

De nombreuses recherches scientifiques ont montré que le
mouvement permet de prévenir, ou aide a combattre les pro-
blemes d'obésité et de surpoids. Le sport joue aussi un réle
important dans la prévention du diabéte non insulino-dépen-
dant que l'on rencontre souvent chez les personnes agées. Des
études récentes montrent que ce type de diabete affecte de
plus en plus souvent les jeunes souffrant de surcharge pondé-
rale. Pour ce qui touche le systéme cardiovasculaire, I'activité
physique a une influence positive reconnue: elle contribue a
abaisser la pression sanguine et a diminuer le taux de graisse
dans le sang. Enfin, I'appareil locomoteur profite de I'activité
physique réguliére qui influence positivement la densité os-
seuse. Entre 10 et 14 ans, les sports avec impacts jouent un réle
préventif important contre 'ostéoporose et les maux de dos.

D Lactivité physique quotidienne joue un réle préventif contre les
maladies dites de civilisation.

Zones non-fumeur

Le sport prévient-il ou favorise-t-il la consommation d’alcool
et de tabac? Cette question suscite des débats passionnés, ali-
mentés par des arguments souvent contradictoires. Elle a son
importance, sil'on sait qu'en Suisse, d’apres les dernieres sta-
tistiques, les jeunes consomment toujours plus de substances
psychoactivescommeletabac,!’alcooletlecannabis.Uneétude
récente amis en évidence la fonction préventive du sport, pour
ce qui est de la consommation de ce genre de substances. Un
sondage réalisé en Suisse romande aupres de jeunes de 9 a19
ans a ainsi révélé que 38% des filles plus ou moins sportives
fument contre 48% chez les sédentaires; pour les garcons, ces
chiffres sont respectivement de 52% et 69%. On relévera quele
sport peut aussi avoir un effet dissuasif sur la consommation
de cannabis. Un tel effet sur la consommation d’alcool est en
revanche moins probable.

> Le jeune qui s’active physiquement fume moins.

Moins de stress, plus d’intégration
Lactivité physique a un effet positif sur 'humeur et sur la
santé psychosociale des jeunes. Une enquéte réalisée sur
une période de deux ans aupres de 300 lycéens et apprentis
de notre pays a montré quelesfilles etles garcons physique-
ment actifs jouissent d'une meilleure santé psychique que
leurs camarades sédentaires3. La pratique réguliére renforce
la résistance psychique et permet de réduire le stress. Et ce
d’autant plus que l'intensité de l'activité est grande.
L'appartenance a un club sportif a, quant a elle, des effets
positifs surl'intégration sociale. Une étude dontles résultats
viennent de paraitre montre que plus un jeune est sportif,
plus il développe des contacts avec les autres durant ses loi-
sirs4.

D Uactivité physique quotidienne diminue le

stress et favorise I'intégration sociale.

Cerveaux musclés

Lactivité physique favorise-t-elle I'acquisition de compé-
tences cognitives? 11 est trés difficile, voire impossible, de
prouver cela scientifiquement. Mais de nombreuses études
sur la question tendent & montrer, avec toutes les précau-
tions d'usage, que le sport favorise effectivement les perfor-
mancesintellectuelless.Lenquétela plus connue est «I'étude
de Trois-Rivieres», qui a pris en compte des éléves de I'école
primaire issus de zones urbaines et rurales du Québec.Elle a
montré que les enfants qui s’adonnaient chaque jour a une
activité physique réalisaient de meilleures performances
intellectuelles que leurs camarades confinés a une lecon
d'éducation physique hebdomadaire. On a aussi constaté
que les enfants disposant d’aptitudes motrices supérieures
ala moyenne sont plus performants que les autres dans les
tests de mathématiques et de lecture®. D’autres études con-
firment que l'activité physique pratiquée de facon réguliére
influence positivementles capacités cognitives, cela par une
meilleureirrigation du cerveau, unmeilleur équilibre neuro-
hormonal et une stimulation des liaisons synaptiques.

D Uactivité physique quotidienne stimule
I'apprentissage intellectuel.
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Al'école de bouger...

L'activité sportive n'influence pas seulementles performances
intellectuelles, elleaméliore aussile bien-étre psychophysique
etsocialdel'enfant.Les «écolesenmouvement»ledémontrent.
Dans ces établissements, le mouvement fait partie intégrante
de I'enseignement et ne se limite pas aux trois heures hebdo-
madaires d'éducation physiques. Les éleves qui fréquentent ce
genre d'écoles — que l'on trouve surtout en Allemagne et en
Autriche - ont une attitude plus positive par rapport a I'école
et a leur classe. Ils gérent mieux la charge de travail scolaire
et les conflits interpersonnels. Les enseignants affirment que
I'intégration réguliere de petites séquences de mouvement
danslessalles de classe entraine une diminution del'agitation
et des interruptions de lecons, et améliore donc les conditions
d’apprentissage®. Les premiéres expériences dans ce domaine
montrent par ailleurs que ces «écoles en mouvement» contri-
buent au développement d'une bonne estime de soi.

P Une «école en mouvement crée les
conditions propices pour faire vivre l'activité

physique au quotidien.
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Focus

Promotion a 360 degrés
Une activité physique réguliere pendant 'enfance et 1'ado-
lescence est-elle garante de bonnes habitudes durant 1'age
adulte? Les enseignants d’éducation physique sont tout par-
ticulierement concernés par cette question. Les recherches
scientifiques dans ce domaine ne permettent toutefois pas de
répondre par I'affirmative. Certaines études récentes nous ap-
prennent qu'il y a davantage de probabilité qu'une personne
ait une activité physique réguliere tout au long de sa vie si,
dans sa jeunesse, elle a pratiqué un sport de compétition, une
disciplined’endurance ouunsportavecdesexigences motrices
multiples”.

Il est possible d’augmenter le degré d’activité des enfants et
des jeunes. Mais il faut pour cela mettre en ceuvre toute une
série de mesures et proposer différentes formes d’action. Les
trois heures d'éducation physique par semaine sont un élé-
ment indispensable. Il faut toutefois leur ajouter d’autres mo-
ments d'activité physique, que cela soit chez soi, sur le chemin
del’école oudansles salles de classe.

D Lactivité physique quotidienne requiert une large
palette de propositions.
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