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Tour d’horizon

Etudes // Bougerune heure parjourades intensités moyenne a élevée, telle est la
recommandation envigueur a I'échelle internationale pour les enfants. Recommandation qui ne
repose pas sur des données formelles puisqu’on n’en dispose pas encore!

Urs Mdder

Les filles bougent un peu moins que les garcons. Méme chez les petits!

» Les recommandations actuelles concernant I'activité physique
bénéfique pour la santé des enfants reposent sur de multiples étu-
desscientifiques formuléesd’apréslasommedes résultats obtenus.
Les auteurs de travaux de recherche plus récents préconisent déja
d'adapter ces recommandations en fonction de I'dge des enfants.
Les petits bougent en effet plus que les grands. En outre, certains
résultats laissent aujourd’hui penser que les bienfaits de 'activité
physique ne sont avérés qu’a partir de 9o minutes.

Focus // 5-10 ans “

Comparaisons difficiles
Deux chercheurs anglais ont mis en paralléle I'activité physique des
enfantsde plusieurs pays de|'Union européenne en s'appuyant surdi-
verses études. Toutefois, la diversité des méthodes de mesure rend les
comparaisonsdifficiles.Nous ne mentionnerons doncicique les résul-
tats obtenus a I'aide de cardiofréquencemeétres et d'accélérométres.
Il s'agit de neuf études, réalisées sur des enfants de 5 a 10 ans qui
ont porté pendant plusieurs jours un systéme de mesure enregis-
trant leur fréquence cardiaque en continu.un des travaux fait état”
de 40 et de 65 minutes d’activité physique quotidienne ayant des
effets positifs surlasanté chezlessagans.

Garcons plus actifs
C'est chez les enfants de 9 ans que les accéléromeétres enregistrent
le plus d’activité physique de moyenne et de haute intensité. Dans
certains pays deI'UE, ils affichent entre 160 et 185 minutes d’activité
physique bénéfique. Les accélérometres révélent aussi que dans
certains pays européens,100 % des enfantsde 7a 8 ans et 97,5 % des
enfants de 9 ans ont une activité physique quotidienne conforme a
la recommandation en vigueur. A titre de comparaison, citons une
étude canadienne: celle-ci reléve jusqu'a 240 minutes d'activité
physique chez les enfants de 8 a10 ans dans les régions rurales.
D’apreés toutes ces études, les garcons bougent plus que les filles.
Cette différence est plus marquée pour les activités intenses (env.
20% chez les enfants de g ans). Subsiste-t-elle quand on considére
I'age biologique plutét que I'age chronologique? La question reste
controversée.

La Suisse dans la moyenne européenne

On n’a pas encore publié de données comparables sur cette catégo-
rie d’age en Suisse, et I'on ne dispose encore d’aucune information
vraiment représentative a ce sujet. Toutefois, les premiers résultats
d’uneétuderéaliséeal’Université de Bale témoignentd’uneactivité
physique comparable dans cette tranche d’age.

Enrégle générale,la «quantité» d'exercice (sport et activité physi-
que) diminue a partir de 11ans. Cette dégradation est attestée dans
tous les pays de I'UE et elle est comparable, en Suisse, aux taux de
fréquentation des activités J+S par catégorie d’age. //
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“ Focus // 5-10 ans

Bon a savoir

Mouvement sous influence

» Lentourageetle cadre de vie des enfants sont décisifs
pour leur activité physique. Au premier rang des fac-
teurs d’influence figurent la famille et I’école auxquels
s'ajoutent d’autres éléments non négligeables.

B Les parents: on n'est guere surpris d'apprendre, a la
lecture des rapports scientifiques, que les parents sont
un modele surle plan du mouvement. A cet égard, c'est
surtout I'activité physique du pére qui peut avoir unein-
fluence. Toutefois, le modeéle parental perd en efficacité
amesureque lesenfants grandissent.On constate aussi
que méme des parents peu enclins a bouger peuvent
encourager leurs enfants a se dépenser—méme s'il faut
reconnaitre que le soutien de parents physiquement ac-
tifs est plus efficace.

B Lage: certains chercheurs ont étudié le rapport entre
I'activité physique déployée durant I'enfance et I'acti-
vité physique durant I'adolescence. Les résultats sont
contradictoires et révelent un rapport moyen a faible.
En revanche, les recherches se rapportant aux effets
desinterventions menées sur plusieurs années dans les
écoles sont beaucoup plus intéressantes. Bien que peu
nombreuses en raison du travail qu’elles nécessitent,
ces études ont des résultats trés prometteurs. Elles in-
diquent que pour une partie des enfants, les effets des
interventions sont encore perceptibles au bout de 20
ans et se traduisent par un niveau d’activité physique
supérieur a I'age adulte.

Le grand air: le temps que les enfants passent a jouer
dehors semble décisif. Plus ils sont a I'extérieur, plus ils
bougent. lls semblent par contre étre moins actifs le
week-end que pendant la semaine. Les parents peuvent
peser sur ces facteurs (temps passé dehors et jour de la
semaine) pour favoriser l'activité physique de leur pro-
géniture.

B Le sexe: les filles, qui sont moins encouragées a bou-
geretrecoivent moinsdesoutiensurce plan,sont moins
actives physiquement que lesgarconsdeleurage.Onne
sait pas encore s'il existe un lien de cause a effet entre
les deux.

B L'éducation physique: elle peut contribuer de fagon
importante au bilan d’activité physique de I'enfant, sur-
tout pour les activités moyennement intenses et tres
intenses. Cela dépend surtout du nombre de lecons dis-
pensées par rapport au nombre obligatoire ou recom-
mandé.

B La qualité: des lecons judicieusement congues per-
mettent aux enfants de pratiquer chaque semaine une
bonne partie des activités moyennement intenses ou
trés intenses indispensables a leur santé. Cet aspect
n'est qu’une caractéristique parmi d’autres d’un ensei-
gnement de qualité.

B Le trajet: en Angleterre et aux Etats-Unis, le recours
croissant a des moyens de transport motorisés pour se
rendre al'école commence a avoir des conséquences dé-
sastreuses.En Suisse, la plupart des enfants vont encore
a l'école a pied ou a vélo. Seul un petit nombre se fait
conduire en voiture, selon I'enquéte de I'Université de
Béle et le micro-recensement en matiére de transports
(voir page 19). Néanmoins, les habitudes évoluent chez
nous aussi.

H Le niveau socio-économique: dans quelle mesure in-
fluence-t-il la propension des enfants a bouger? Cette
question trouve des réponses contradictoires. On es-
time souvent que le niveau socio-économique est sans
effet sur l'activité physique des jeunes enfants mais
qu'il a plus d’influence a mesure que les enfants gran-
dissent.Le colt des activités sportives,variable selonles
disciplines, pourrait jouer unrdle. //

Le quotidien offre de multiples occasions de bouger. A condition de préserver

des espaces propices au mouvement.
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Focus // 5-10 ans

Le point

«Nous en savons assez pour agir»

» Linquiétude au sujetdel'inactivité croissantedesen-
fants augmente en Suisse. Contrairement a la problé-
matiquedusurpoids chezlesenfants,'lampleurde cette
sédentarité ne peut toutefois étre démontrée, faute de
données représentatives. Selon les études mention-
nées ci-dessus, la plupart des jeunes enfants suivent
les recommandations minimales d’une heure d’activité
physique quotidienne. La tache principale consiste en
conséquence a promouvoir le mouvement auprés des
enfants inactifs.

Les spécialistes sont de plus en plus nombreux a
douter de l'efficacité d’'une heure d’effort par jour chez
les enfants. Les études les plus récentes n’attestent
d’effets positifs pour la santé qu'a partir de seuils plus
¢élevés. A cette questionde la durée minimale se greffe
celle de la population enfantine concernée par la sé-
dentarité.lln‘est passirqu’elle n'affecte qu’un groupe
précis.Seule certitude:la proportion d’enfants inactifs
s’accroit avecl'age.

Un systéme de monitorage national est nécessaire
pour comprendre le comportement des enfants en ma-
tiere d'exercices physiques et pour décrire le processus.
I serait ensuite possible d’identifier les groupes d'en-
fants présentant un risque accru de sédentarité et de
réaliser des interventions ciblées aupres d’eux.

En attendant, il faut agir: non seulement les bienfaits
de I'activité physique pour les enfants sont connus et
décrits de plus en plus précisément par les chercheurs,
mais nous avons aussi une vision assez précise des fac-
teursd’influence dans cedomaine.Conclusion:mémesi
nous ne savons pas tout,nous en savons déja plus qu’as-
sez pour agir. //

> Urs Mdder est responsable du groupe
Bases de l'unité Activité physique et santé
Contact: urs.maeder@baspo.admin.ch
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