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La pratique régulière d'activités physiquesfavorise le développementdu capital santéde
l'enfant

Chez l'enfant obèseou en surpoids, il est nécessaire d'encourager et de valoriser toute
pratique d'activité physique.

il est nécessaire d'adapter la pratique desactivités
physiquespour lesenfantsobèsesouensurpoids

il convientderesterenpermanenceàl'écoutedel'enfant etdenepas
hésiteràaménagerla pratique voireàla stopper.

grâce:
àl'utilisationoulamobilisationdecompétencesacquiseslorsdel'apprentissage,
au développementdu systèmecardio-vasculaire,du systèmerespiratoire,de la force

musculaire,delasouplesse,delarapiditéd'exécutionetdelacoordination,
aurenforcementetàl'améliorationdel'imagedesoiainsiquedel'intégrationsociale.

Cettepratiquerégulièredesactivitésphysiquesa aussiun effet protecteursur le gaindemasse
grasseetelleparticipetrèslargementàlacroissanceetàlamaturationdel'enfant.

Lors dela pratiqued'uneactivitéphysique,un enfantobèseou ensurpoidsagit pluslentement,
avecdesmaladressesetunemobilitémoindreassociéesentreautresàunemauvaiseimagedesoi,
àunessoufflementrapideainsiqu'àl'apparitiondedouleurs.

La recherchedela réussiteetdelaprisedeplaisirautraversdeces
pratiquesserontprivilégiées.
Suivantles conseilsdu corpsmédical,

en:
privilégiantlesactivités«endécharge»commelanatation,lesjeuxd'oppositionausol,le

vélo…,
préférantlesactivitésd'intensitémodérée(parexemplela marchesportiveplutôtquela

course),
fractionnantl'activitépardespausesderécupération,
privilégiantlesformesludiquesetlesformescollectives.

Quellequesoitl'activité,

L'obésitéen elle-mêmene justifie pasunecontre-indicationà la pratiquede l'EPS(certificat
d'inaptitude).
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RECOMMANDA TIONS
Le PNNS: lancéenjanvier2001,le ProgrammeNationalNutrition Santé(PNNS1) s'appuie
largementsurlestravauxduHautComitédeSantéPublique(2000).Le PNNSapourobjectif
générall'améliorationdel'étatdesantédel'ensembledela populationenagissantsurl'unde
sesdéterminantsmajeurs: la nutrition.En2006,le PNNS2 (2006-2010)aétélancépour5 .
ans.Il prolonge,préciseetrenforcelesaxesduPNNS1:

Pourun enfant,
Cettepratiquepeutprendrela formedejeuxet

le PNNS recommande60 minutes d'activité physique
modéréeà élevéepar jour.

http://www.mangerbouger.fr/menu-secondaire/pnns/le-pnns/

d'activitésdelaviequotidienneassociésdeuxfoisparsemaine
àdesséquencesd'activitésphysiquessportivesplusintensives
qui permettent d'améliorer la santé osseuse, la force
musculaireetlasouplesse.



Lesbénéficesdela pratique d'uneactivité physique

un facteur deprévention du surpoidset destr oublesmétaboliques
associés.

permet d'augmenter la massemusculaire.

permet ledéveloppementdu capital osseux.

limite les effets secondaires induits par l'état d'obésité ou de surpoids

La pratique d'uneactivitéphysique:
#

#

#

#

est,chezl'enfant,
Elle a un effet protecteursur le gain de massegrassependantl'enfanceet

l'adolescence.En effet, elle limite le nombred'adipocytes(cellulesgraisseuses)qui se
développentdurantcettepartiede la vie. Cettelimitation est importantepuisqu'à l'âge
adulteseulelatailledecescellulesvarie,leurnombrerestantconstant.

Cettemassemusculaire,qui s'acquiertdès
l'enfance,auneincidencesurladépenseénergétiquederepos.Eneffet,unedifférencede½
kgdemassemusculairependant35ansdiminueladépenseénergétiqueaureposdeplusde
63 000kcal soit un équivalentde8 kg degraisse.Un renforcementmusculaireestdonc
intéressantàobtenirsanspourcelatransformerl'activitéphysiqueenmusculation.

Cettepratiqueestd'autantplusimportante
durantl'enfancequelegaindemasseosseusedureseulementjusqu'àlafin delapuberté.

tels que
l'exclusionsociale,la discriminationou la dépression.En effet, la pratiqued'uneactivité
physiquepermetà l'enfantobèseouensurpoidsdepartageravecd'autresdesexpériences
socialesetainsirevalorisersonimageetrehaussersonestimedesoi.

régulière

régulière

REPÈRES

L'obésité

Le surpoids

L'obésitécorrespond,au sensstrict, à un excèsde massecorporelle.C'est l'indice de masse
corporelle(IMC), devenuréférenceinternationale,quisertdemesure.Maiscommetoutemesure,
il estnécessairequecelle-cisoitinterprétéeparunspécialisteentenantcomptedesonévolutionau
coursdutemps.
Calcul: Poids/Tailleaucarré(Unité: kg/m²).
Corpulencenormale: IMC entre18,5et24,9.
L'obésitéestdéclaréeàpartird'uneIMC de30.Ellepeut-êtremodérée,sévèreoutrèssévère.

Lesurpoidscorrespondàunesurchargepondéraleou«embonpoint».
UnepersonneestconsidéréeensurpoidssielleaunIMC entre25et29,9.

Le rebondd'adiposité
L'adipositéestlapartdelamassegraisseusedanslamassecorporelle­totale.
Elle augmenteentre0 et 1 an cheztousles enfants,puis diminuejusqu'à
6ans,oùelleaugmentedenouveau.Onparlealorsderebondd'adiposité.
Cerebondd'adipositéestgénéralementobservéentre6et9ans.
Lorsqu'il alieuplusprécocement,lerisqued'obésitéaugmente.
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CONSEILS pour une pratique physique adaptée aux enfants obèses ou en surpoids

Conseils en lien avec la pédagogie :

Conseilsenlien aveclemodedevie:

Conseilsenlien aveclespratiquesetl'équipement:

#

#

#

#

#

#

#

#

#

#

#

#

Valoriserlesréussiteset la recherchedu plaisir enutilisantparexemplela réglettedes
émotions .

Adapterlessituationsd'éducationphysiqueafin defavoriserla réussiteet le plaisir par
l'intermédiaired'unprojetpersonnalisé.

Proposerdesdéfis collectifs (par exempleMoulins-Pékin- -) où
l'enfantobèseouensurpoidspeutparticiperàsamesureàuneréussitecollective.
Favoriserl'encouragementdel'entourage(l'écoletouchetouslesenfantsy comprisceux

dontlesparentsnetransmettentpasuneculturesportiveouactive)pourl'intérêtetlavaleur
delapratique d’uneactivitéphysique.
Identifierleslieuxfavorablesetsécuriséspourunepratiqueadaptéeauxenfantsobèsesou

ensurpoids.

Valorisertoutesles pratiquesphysiquesquellesqu'ellessoient(en famille, transports,
tempsdeloisir, école…)enutilisantparexemplelecompteurd'activitéphysiques

.
Grâceà l'associationUSEP, coordonnerles différentesinterventions(enseignants,

parents,éducateurssportifs…)dansla perspectived'unemodificationdel'environnement
del'enfantobèseouensurpoidsàl'écoleethorsdel'école.
Faireprendreconscienceàtouslesenfantsdutempsdeprésencedevantunécran(temps

deprésencequiestencorrélationdirecteavecl'apparitiondusurpoidsoudel'obésité).
Permettreàl'enfantdechercheretidentifiercequiestbonpourlui.

Pourlesefforts delongueduréeet d'intensitémodérée(parexemplela courselongue),
limiter lesdésagrémentsliésauxfrottementscutanésdesmembresinférieurs.

Limiter lesactivitéscausantdeschocsrépétés(courserapide,sauts…)et apprendreà
amortirleschocsdusauxréceptions.
Vérifier quel'enfantestbienchaussé.

(voir OutilsUSEPci-dessous)

Attitude Santéen Cycle 2

régulière

(voir Outils
USEPci-dessous)

DESOUTILS USEP
Pour lesenfants

#

#

#

Lecompteurd'activitéphysiqueintégrédanslamallette« »de
décembre2008.

La réglettedesémotionsintégréedans« » de novembre
2006et« »dedécembre2008.

La vidéo« » réaliséepar le médecinfédéraldel'USEPà

L'attitudesantéenmaternelle
L'attitudesantéencycle2

Pour ta santéà toi dejouer !

L'attitudesantéencycle2

destinationdesenfants(intégréesdanslescdrom« »
USEP2008 et/ou « » d'Avril
2009.

et de

Masantéenjeux
Sport scolaire et handicapà l'USEP

L'attitudesantéenmaternelle L'attitudesantéencycle2
Pour lesadultes

# « » « »
novembre2007etDécembre2008.
Lamallette«Sportscolaireethandicap»d'avril 2009.#
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CONSEILS et exemplesdeprise encomptedel'obésitéet du surpoidsà travers la pratique
decertainesactivitésphysiquesetsportives

Natation :
Le +

#

#

#

#

#

#

Faireattentionàl'imageducorpsquel'enfantobèsedonnedelui, autoriserle
port de la serviettehorsdu bassin. : Activité à favorisercar c'estuneactivité en
déchargepondérale.

Activités d'expression

Le +

Activités d'opposition duelles

Le +

Activités d'opposition collectives (jeux traditionnels et sports collectifs)

Le +

Activités de déplacement et d'adaptation à l'environnement

Le +

Activités athlétiques

Le +

: Favoriserlessituationsdanslesquelleslatenuevestimentaireest
libre, favoriserlesregroupementsparaffinités, limiter lessituationsdedéséquilibre(Par
exemple: réceptionsurunpied). :

: Limiter les déplacementslatérauxet utiliser des
contraintesd'espace(par exemple: couloir) pour les sportsde raquette,favoriser les
activitéset lescombatsausolpourlesactivitésdelutte. :

: Faire
attentionà limiter le rythme du jeu ainsi que les déplacementslatéraux,favoriser les
groupesdeniveauet autoriserl'utilisationd'un «partenaire- joker»qui remplacedansla
phasedejeul'élèveobèseouensurpoidsquandcedernierlesouhaite. : F

: Favoriser les
déplacementsde longue durée à faible intensité comme la marcheen insistant sur
l'apprentissaged'unerespirationadaptée. :

: Éviter lessauts,favoriserla courseou la marchelongueet les
lancersassociés(biathlon),favoriserlesparcourspermettantdesappuispédestresstables,
favoriserl'apprentissagedela respiration. :

Favoriserletravail engroupe.

Activitésà favorisercar la
pratiquescolaireestpeuénergétiqueetleplaisir dujeuimportant.

avoriserces
activitéspourleurspratiquescollectivesetludiques.

Favorisercesactivitésd'extérieurpourles
sensationsde bien-être qu'elles sont susceptiblesde procurer. Concernantl'escalade,
utiliser desparois trèsinclinées,réduire leshauteursdegrimpe,proposerpour lesmains
despriseslargeset facilesà crocheteret pour lesappuispédestres,desprisesstableset
larges(pourcontrebalancerlefait quelecentredegravitédel'élèveestloin dela paroi).

Mettreenplaceundéfipersonneladapté
associéàundéficollectif.

# : Faireattentionàl'imagequel'élèveobèseou
ensurpoidsdonnedelui, autoriserdestenues«larges»,éviterletravail
aérien,aménagerlemilieuavecdestapis,introduiredesplansinclinés
pour les rotations,mettre la poutre en position basse,éviter au
maximumlesréceptionsencontebas,adapterle rythmed'exécution

Activités gymniques

desexercices.En acrosport,favoriserles figures en
quadrupédieousemiallongéesavecunelargebasede
sustentationausol.Composerdesgroupesaffinitaires.

:Le + Favoriser ces activités dans leur pratique
collective.
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INFORMA TIONS
#

#

#

#

#

Lenombred'enfantsobèsesouensurpoidsadoubléenFrancedepuis10ans.En2007,sur
unepopulationd'enfantsde2à17ans,il y a18%d'enfantsensurpoidset3,5%d'enfantsqui
souffrentd'obésité.·
Chez l'enfant,d'une part, l'obésitéentraînedes pathologiesdirectementassociéesà

cettemaladieetd'autrepart,cetétatfavorisel'apparitionultérieuredepathologiesà l'âge
adulte.
La premièrevisite médicalescolaireobligatoire intervient dansla sixièmeannéede

l'enfant.
L'activitéphysiqueestàconcevoircommeunehygiènedevie,unehabitudeàconstruire

dèsleplusjeuneâge.Lamiseenœuvredespratiquesphysiquespeuts'envisagerenfamille,
durantlestransports(marcheàpied,vélo…),pendantlesloisirsetsurletempsdel'école.·
Laseulepratiqued'uneactivitéphysique,mêmerégulière,nesuffit pasàfaire maigrir.
Seulement40% des enfants de 9 à 11 ans pratiquent les 60 minutes d'activité

physiquejournalièrerecommandéesparlePNNS.
#
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disponiblesdanslesComitésDépartementaux.
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A

I

» «

Commentlesportscolaire
éduque-t-ilà la santé?

Lesportcontrel'obésité
Enfant,éducationetsport École

etSport,
Activité physiqueet santéde l'enfantl'écoleen

mouvement

«Enquoi le plaisir et le
goûtde l'effort favorisent-ilsl'éducationdesécolierseuropéensà la santépar le
sport?”

L'attitude santéen maternelle et L'attitude santéen cycle 2

Édition RevueEPS

http://www.usep.org
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