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Pas si simple!

Le mouvement est fondamental pour le développement physique, social, intellectuel et émotionnel
des enfants. Les plus jeunes, surtout, ne peuvent pas grandir harmonieusement en I'absence d’une
activité physique suffisante. Il est donc important de leur ménager du temps et de leur procurer des

espaces pour assouvir ce besoin.

Texte: Urs Mdder; photos: Ueli Kanzig

fants est d’'une heure par jour. Activité qui devrait prendre plu-

sieurs fois par semaine la forme d’exercices ciblés, propres a
renforcer les os et les muscles, a stimuler le systeme cardiovascu-
laire et a développer la souplesse et I'adresse. En comparaison des
recommandations faites aux adultes, ce programme est plus diver-
sifié, et pour cause: il est la clé d’un développement optimal.

Les habitudes de la population adulte en matiére d’activité phy-
sique sont régulierement recensées depuis prés de vingt ans dans le
cadre de 'Enquéte suisse sur la santé, sur la base d’un échantillon
représentatif. Parce qu’elles sont récurrentes, ces enquétes permet-
tent de suivre I'évolution de la société et de prendre des mesures
adéquates pour encourager I'activité physique. Pour les enfants, par
contre, notre pays ne connait aucune enquéte réguliére compa-
rable. Aussi leur activité physique est-elle trés mal connue. Il faut
dire que mesurer 'activité physique enfantine en tenant compte de
leur dge n'est pas tache aisée.

E nSuisse, le minimum d’activité physique recommandé aux en-

Des instruments de mesure insuffisants

On pourrait réaliser des études au moyen de questionnaires,
comme pour les adultes. Mais quand on sait que ceux-ci peinent a
se souvenir de 'activité physique qu’ils ont déployée dans des buts
précis, par exemple pour se rendre au travail, on peut douter de la
pertinence de cette méthode avec les enfants —eux dont I'activité
physique est souvent purement gratuite et ne découle que du be-
soin naturel de bouger. Pour cette raison et pour d'autres encore, la
méthode du sondage par questionnaire n’est pas adaptée a une po-
pulation enfantine.

Enrevanche, eninterrogeant les parents —soit par questionnaire,
soit en les priant de tenir un journal de bord pour leurs enfants—on
obtient déja des données plausibles et valables sur la facon dont ils
bougent en général. Le recours aux parents ne permet toutefois pas
de déterminer si les recommandations minimales en matiére d’ac-
tivité physique sont remplies ou non. Sil'on remplacait les parents
par un observateur compétent, capable d’enregistrer I'activité
physique de I'enfant a intervalles trés rapprochés (par ex. toutes les
15secondes), on recueillerait des données détaillées et concluantes
acesujet. Mais de telles observations ne sont réalisables que surde
petits échantillons, pas pour des études a grande échelle.

Actuellement, on pratique déja sur de petits groupes de sujets
des études plus objectives, débarrassées de I'appréciation subjec-
tive des parents. Linstrument le plus connu pour ce faire est le po-

dometre, qui enregistre les impacts des pas. La plupart des podo-
metres sont faciles a porter et donnent des indications précises.
Mais hormis le nombre de pas, ils ne disent rien de I'activité phy-
sique générale du sujet. Ils n'est pas possible de savoir, par exemple,
s'il a marché ou couru, ni s'il a eu une activité physique suffisante
par rapport a ce qui est préconisé.

Une autre méthode consiste a relever la fréquence cardiaque qui,
dans les activités d’intensité moyenne a élevée, est étroitement cor-
rélée a la dépense énergétique. Les battements du cceur peuvent
étre mesurés trés précisément au moyen d’un cardiofréquence-
métre. On peut alors évaluer I’énergie dépensée durant la période
analysée. Néanmoins, cette méthode présente quelques limites.
Deux exemples: la dépense énergétique varie selon les personnes
et selon le type d’activité déployée; méme au repos, la fréquence
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cardiaque, basse, subit I'influence de divers facteurs: diges{ion,
température, niveau d’excitation. Dés lors, cette méthode et I'esti-
mation de la dépense énergétique ne donnent — comme le ques-
tionnaire — qu’un apercu général du volume de I'activité physique
enfantine. Elles ne permettent pas de savoir si l'enfant bouge assez
pour se développer de facon optimale.

Combiner les méthodes

Depuis une vingtaine;d’années, l'activité physique des enfants se
mesure aussi au moyen d’accélérométres. D'un prix plus abordable
qu'auparavant, ces capteurs sont aussi désormais plus petits et plus
performants. Les enfants les portent sur eux, fixés a leurs véte-
ments, généralement a la hauteur des hanches. Lappareil peut ainsi
enregistrer les changements de position du corps dans I'espace. Du
signal enregistré, on peut aussi déduire grosso modo la dépense
énergétique. Le rapport entre données de I'accélérometre et dé-
pense énergétique est bon pour les mouvements tels que la marche
et la course. Par contre, le capteur n'enregistre pratiquement au-
cune activité physique lorsque les accélérations au niveau du centre
de gravité sont infimes — par exemple lorsque le sujet fait du vélo a
vitesse constante. Cette restriction mise a part, les accélérométres
fournissent, en termes de dépense énergétique, des informations
générales utiles sur I'activité physique des enfants.

En combinant cette technique et la mesure de la fréquence car-
diaque, on peut remédier aux limites inhérentes a chaque mé-
thode. La mesure des accélérations a — contrairement a celle de la
fréquence cardiaque —I'avantage de ne pas étre faussée par des fac-
teurs de perturbation durant les activités peu intenses; tandis que
la méthode de la fréquence cardiaque convient bien a la mesure
d’activités telles que le vélo. De plus, les deux approches combinées
permettent d'aller plus loin encore sion les associe a la méthode de
la reconnaissance des schémas. A partir de la, on peut spécifier —
outre la durée, la fréquence et I'intensité — la nature du mouve-
ment, c’est-a-dire opérer une distinction entre marche, course, sau-
tillements, pédalage, etc., puis associer ces mouvements a des
périodes définies de la journée. Enfin, I'analyse de la succession des
mouvements permet de replacer ceux-cidans leur contexte. La suc-
cession des mouvements exécutés durant une lecon de gymnas-
tique, par exemple, se différencie trés clairement de la succession
des mouvements effectués en classe.

Des travaux de recherche en cours

A la Haute école fédérale de sport de Macolin HEFSM, on s’est de-
mandé dans un premier temps s'il était possible de différencier les
activités physiques a l'aide d’'un accélérométre normal. Plusieurs
enfants agés de neufou dix ans ont été équipés pendant toute une
semaine de deux petits capteurs —un au poignet et I'autre a hau-
teur des hanches. Ils ont été filmés avec une caméra vidéo trés dis-
crete a raison de trois fois deux heures dans leur environnement
habituel—parexemple a I'école ou a la maison. Les schémas de don-
nées fournis par les capteurs ont été associés aux images obtenues.
Ensuite, on a pu analyser les données de toute la semaine d’apres
ces schémas, et associer des données temporelles précises aux acti-
vités physiques correspondantes.

Cette méthode a permis d’observer les mouvements de maniére
a la fois nuancée et objective. Les chercheurs ont conclu au carac-
tere trés changeant de I'activité physique enfantine. Chez les sujets
étudiés, les activités intenses telles que courir et sautiller duraient
en moyenne deux secondes, et les activités moins intenses en
moyenne quatre secondes. Cela montre bien que les mouvements
accomplis par les enfants se succédent a un rythme soutenu.

Pour pouvoir étudier I'activité physique des enfants a plus grande
échelle, d’autres travaux de recherche et de développement s'impo-
sent. Grace aux progres fulgurants des techniques de mesure, les
capteurs nécessaires seront bient6t disponibles. Ces outils nous
permettront de mieux comprendre comment les enfants bougent,
d’observer leur activité physique dans les milieux ou ils vivent, de
quantifier les effets des différentes formes d’activité physique sur
leur développement, et enfin de calculer I'effet dose-réponse opti-
mal pour leur santé.

Des pistes pour les enseignants

Onssait encore trop peu de choses sur les habitudes des enfants de
Suisse en matiére d’activité physique. Cela tient notamment a I'ab-
sence d'une méthode parfaitement adéquate pour mesurer et ana-
lyser leurs mouvements. Les premiéres méthodes de mesure déve-
loppées, bien que perfectibles, sont toutefois déja utilisables. Et
elles se prétent bien aux observations dans le cadre scolaire. On
pourrait par exemple envisager de réaliser, a I'aide de podometres
simples et peu coliteux, une petite étude sur I'évolution de I'activité
physique d’une classe, dont I'utilité serait double: sensibiliser les
enfants, et peut-&tre aussileurs parents, a I'importance de l'activité
physique et intégrer les données collectées dans les lecons de ma-
thématiques. @
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