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“ Focus // Bouger malin

»Les enfants et les adolescent
devraient bouger chaque jour
pour leur santé. D’aprés I'état
actuel des connaissances, les ado-
lescents en fin de scolarité de-
vraient se dépenser au moins
une heure quotidiennement, et
les enfants plus jeunes davanta-
ge encore. Toute forme d’activité
physique est bénéfique; pour le
calcul, on additionnera toutes
les activités qui durent au moins
dix minutes, que ce soit pendant

les lecons d’éducation physique,
dans le contexte scolaire ou surle
chemin de I’école, a la maison et
pendant les loisirs.

Pour favoriser un développement
optimal, la diversité doit préva-
loir. Dans le cadre de I’heure
quotidienne préconisée, ou en
plus de celle-ci, les enfants et
les adolescents devraient prati-
quer plusieurs fois par semaine
pendant dix minutes au moins

60 minutes chrono

Mouvement en chiffres // Al'image de plusieurs autres pays, la Suisse a fixé la dose
d’exercice physique que les enfants et les adolescents devraient pratiquer chaque jour.

Nicola Bignasca, Brian Martin

» Onlesattendait avecimpatience, ces recommandations! Compte
tenu de la progression inquiétante de la surcharge pondérale et de
l'obésité chez les enfants et les adolescents, des mesures s'impo-
saient. En fixant la dose d'exercice a respecter, I'Office fédéral du
sport (OFSPO), I'Office fédéral de la santé publique (OFSP) et le Ré-
seau activité physique et santé suisse ont adopté des lignes direc-
trices qui, espérons-le, donneront de précieuses impulsions pour
encourager le sport et I'activité physique chez les jeunes.

Recherche en mouvement

Ces recommandations en matiére de mouvement et de sport ne
constituent pas une nouveauté en Suisse. LOFSPO, 'OFSP et Promo-
tion Santé Suisse avaient déja conjugué leurs efforts pour élaborer
desdirectives destinéesaux adultes.La regle de base est la suivante:
pour obtenir un effet positif sur la santé, la qualité de vie et |a capa-
cité de performance, il faut pratiquer chaque jour une demi-heure
au moins d’activité physique a une intensité égale a celle déployée
pour marcher rapidement ou faire du vélo. Mais pourquoi avoir at-
tendu sept ans pour formuler des recommandations analogues
pour les enfants et les adolescents? Ce «décalage» s’explique par
deux raisons: d’'une part, il n'y a pas longtemps que I'on dispose de
méthodes fiables et exactes pour mesurer I'activité physique des
enfants.D’autre part,le manque d’exercice entraine surtout des ma-
ladies chroniques qui, par nature, se manifestent chez des individus
plus agés. En conséquence, I'importance de 'activité physique et
du sport est moins étudiée et attestée pour les jeunes que pour les

adultes. Les recommandations constituent de premiers points de
repere, méme si certaines questions restent en suspens. Comme les
scientifiques s'intéressent actuellement de tres pres a la question
de l'activité physique et de la santé chez les enfants tant en Suisse
qu’a I'étranger, on peut s’attendre a de nouvelles découvertes pro-
chainement.

Données lacunaires chez les petits

Dans quelle mesure les enfants et les adolescents se dépensent-ils
réellementen Suisse? On peut affirmerglobalement que lesenfants
bougent beaucoup moins aujourd’hui que par le passé. Ceci en rai-
son des changements de mode de vie induits par les progres tech-
niques (transports,communications, loisirs, habitat). Mais il n’existe
aucune étude systématique sur l'activité physique des enfants de
moins de dix ans en Suisse. Les chiffres dont on dispose concernent
uniquement la catégorie des10a20ans.Trois études nationales réa-
lisées cesdix dernieres années révelent que,d’'une maniere générale,
les garcons font plus de sport que les filles, bien que les différences
tendent a s'amenuiser. Cest entre 11 et 12 ans que les enfants — gar-
cons et filles — se dépensent le plus. Apres, leurs activités sportives
accusent une trés nette baisse.

Varier les sollicitations

Pour élaborer leurs recommandations, 'OFSPO et I'OFSP se sont ap-
puyés surles découvertes scientifiques (voirencadré).Celles-cimon-
trent que, si une heure quotidienne d’exercice a des effets positifs
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des activités qui renforcent les
os, stimulent le systéme cardio-
vasculaire, renforcent les musc-
les, entretiennent la souplesse et
améliorent I’habileté.

Les périodes d’inactivité de plus
de deux heures seront entrecou-
pées de courtes pauses «pour se
dégourdir les jambes». «

pour la santé, on peut encore améliorer les bénéfices en
activités. lexercice physique et le sport renforcent par exemple I'ap-
pareil locomoteur et favorisent le développement du tissu osseux.
C'est pour cela que les activités quisollicitent le poids et soumettent
les os a une charge —marcher, sauter, sautiller, etc.— s’avérent indis-
pensables. Les activités qui stimulent le systéme cardio-vasculaire,
qui renforcent les muscles, entretiennent la souplesse et amélio-
rent’habileté sont également mises enrelief. Les découvertes faites
dans le domaine de la recherche nous obligeront a revoir d’'un ceil
critique les mesures prises pour promouvoir l'activité physique et le
sport, a procéder a des adaptations et a définir de nouvelles lignes
directrices.

Régime fractionné

Compte tenu de ce qui précéde, il parait difficile d'émettre des re-
commandations chiffrées. heure d’activité physique minimale re-
commandée ne constitue qu’une indication chiffrée que les jeunes
devraient dépasser. Pour des questions pratiques, on peut inclure
dans le calcul les activités de courte durée — 10 minutes au moins —
qui sont typiques du comportement juvénile. Les enseignants et
les parents doivent donc introduire, tant a I'’école qu’a la maison, de

courtes pauses «pour se dégourdir les jambes» dans les activités de

deux heures et plus. Ces pauses actives ont du reste des effets posi-
tifs sur la capacité de concentration.

Lactivité physique et le sport ont également une influence bé-
néfique sur les performances cognitives, la santé psychique et I'in-
tégration sociale. Ces effets dépendent toutefois du contexte dans
lequel I'activité est pratiquée — une question que nous ne pouvons
traiterde maniére exhaustivedansle cadrede cetarticle.Parailleurs,
il ne faut pas non plus surestimer le potentiel de I'exercice physique
et du sport. Il est clair, par exemple, que le surpoids ne peut pas étre
combattu parlaseule activité physique, celle-cidevant toujours étre
associée a des changements de comportement alimentaire. //

Effets avérés et s pposés

D Il est prouvé qu'une activité physique réguliere per-

risque de sedégrader,al'image de ce quise produitdans
d’autres pays. Lactivité physique peut jouer un role pré-
ventif de premier plan.

M Le role de I'activité physique et du sport pour I'appa-
reil locomoteur et, notamment, pour la masse osseuse,
est largement attesté. Pour prévenir 'ostéoporose, c’est
surtout entre1o et15ans qu'il faut bouger.

B Certains indices tendent a montrer que l'activité phy-
sique pourrait avoir une influence positive sur le profil
des risques cardio-vasculaires, notamment chez les in-
dividus a risques. La pertinence de cette influence chez
les jeunes semble encore difficile a mesurer.

B Un certain nombre de données montrent clairement
que le sportaméliore la santé psychique, les performan-
ces cognitives et I'intégration sociale. Les résultats des
études réalisées dans ce domaine varient cependant en
raison de différences culturelles.

M En ce qui concerne les addictions et les toxicomanies,
le potentiel préventif du sport varie: s'il est probable
contre le tabagisme, il est possible contre laconsomma-
tion de cannabis et improbable contre I'alcoolisme.

B Le role joué par l'activité physique et le sport dans
le développement psychomoteur (développement de
I'adresse) et la prévention des accidents est plausible
et souvent mis en évidence de fagon ponctuelle. Bien
que des études systématiques aient été entreprises a ce
sujetetqu'ellesaient fournide premieresindications,on
ne dispose pas encore de preuves concluantes. //

Focus // Bouger malinn

Dhatn.Nanisl Kicormann
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