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FAIRE PRATIQUER DESAPS A ’ENFANT EN SURPOIDS QU OBESE

La pratique réguliere d'activités physiquesfavorise le développementdu capital santéde
I'enfant grace

# al'utilisationoulamobilisationdecompétenceacquisesorsdel'apprentissage,

# au développementu systemecardio-vasculairedu systemerespiratoire,de la force

musculairedelasouplesseajelarapiditéd'exécutioretdelacoordination,

# aurenforcemengtal'amélioratiordel'imagedesoiainsiquedel‘intégratiorsociale.
Cettepratiquerégulieredesactivitésphysiqguesa aussiun effet protecteursurle gainde masse
grassetelleparticipetreslargementlacroissancetala maturatiordel'enfant.

Lors dela pratiqued'uneactivité physique un enfantobéseou ensurpoidsagit pluslentement,
avecdesmaladressestunemobilité moindreassociéesntreautresaunemauvaisemagedesoi,
aunessouflementrapideainsiqual‘apparitiordedouleurs.
Chez I'enfant obéseou en surpoids, il est nécessaie d'encourager et de valoriser toute
pratique d'activité physique.Larecherchelelaréussiteetdela prisedeplaisirautraversdeces
pratiqueseronprivilégiées.
Suivantles conseilsdu corpsmeédical,il estnécessaie d'adapter la pratique desactivités
physiquespour lesenfantsobese®uensurpoidsen:
# privilégiantlesactivitéscendéchage»commelanatation)esjeuxd'oppositiorausol,le
vélo...,
# préférantesactivitésdintensitémodérédparexemplela marchesportiveplutét quela
course),
# fractionnant'activitépardespauseslerécupération,
# privilégiantlesformedudiquesetlesformescollectives.
Quellequesoitl'activité,il convientderesterenpermanenceal'écoutedel'enfant etdenepas
hésiteraaménageia pratique voireala stopper.
L'obésitéen elle-mémene justifie pasune contre-indicatiora la pratiquede I'EPS (certificat
d'inaptitude).

RECOMMANDA TIONS
Le PNNS: lancéenjanvier2001,le ProgrammeéNationalNutrition Sant§ PNNS1) sappuie
largemensurlestravauxdu HautComitéde SantéPublique(2000).Le PNNSapourobjectif
général'améliorationdel'étatde santédel'ensemblalela populationenagissansurl'unde
sesdéterminantsnajeurs la nutrition. En 2006,le PNNS2 (2006-2010) étélancépour5 .
ansll prolongeprécisestrenforcdesaxesduPNNSL:
http://www.mangerbougegr/menu-secondaire/pnns/le-pnns/

Pourun enfant,le PNNS recommande60 minutes d'activité physique
modéréea élevéepar jour. Cetteprathuepeutprendrelaformedejeuxet
d'activitésdelavie quotidiennessociégeuxfois parsemaine 4
adesséquencedactivitésphysiquesportiveplusintensives
qui permettent d'améliorer la santé osseuse, la force 5
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musculairestlasouplesse.

FormdPlaisit

Activitéasl .4
A& vitds iT)cm}%vvvvff&uSeporg




Fiche pratique N°4 @uin 2009

(/SE) Pole médical

Lesbénéficeslela pratique réguliéred'une activité physique

La pratiqueréguliéred'une activitéphysique:

# est,chezl'enfantun facteur de prévention du surpoids et destr oublesmétaboliques
associésElle a un effet protecteursur le gain de massegrassependantl'enfanceet
I'adolescencekn effet, elle limite le nombred'adipocytegcellulesgraisseusesjui se
développendurantcettepartie de la vie. Cettelimitation estimportantepuisqua I'age
adulteseuldatailledecescellulesvarie leurnombrerestantonstant.

# permet d'augmenter la massemusculaire. Cettemassemusculairequi sacquiertdes
I'enfanceauneincidencesurladépensénepgétiquederepos Eneffet, unedifférencede’z
kg demassenusculairggendanB5ansdiminuela dépensénegétiqueau reposdeplusde
63 000 kcal soit un équivalentde 8 kg de graisse Un renforcemenmusculaireestdonc
intéressarmobtenirsangourcelatransformet'activitéphysiqueenmusculation.

# permetle développementlu capital osseuxCettepratiqueestd'autaniplusimportante
durant'enfancejuele gaindemass@sseusdureseulemenjusqualafin delapuberté.

# limite les effets secondaies induits par I'état d'obésité ou de surpoids tels que
I'exclusionsociale la discriminationou la dépressionEn effet, la pratiqued'uneactivité
physiquepermetal'enfantobéseou ensurpoidsde partageavecd autresdesexpériences
sociale®tainsirevalorisessonimageetrehaussesonestimedesoi.

REPERES

L'obésité

L'obésitécorrespondau sensstrict, a un excesde massecorporelle.C'estl'indice de masse
corporelleg(IMC), devenueéféerencenternationalequi sertdemesureMaiscommetoutemesure,
il estnécessairquecelle-cisoitinterprétég@arunspécialistentenantcomptedesonévolutionau

coursdutemps.

Calcul: Poidg/TailleaucarréUnité: kg/m2).

Corpulencenormale IMC entrel8,5et24,9.

L'obésitéestdéclaréapartirdunelMC de30.Elle peut-étreanodéréeséveramutressévere.

Le surpoids
Le surpoidscorrespon@unesurchagepondéraleu«embonpoint».
Unepersonnestconsidéréen surpoidssielleaunIMC entre25et29,9.
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Le rebondd'adiposité
L'adipositéestla partdelamasseraisseusdandamasseorporelle-totale.
Elle augmenteentre0 et 1 an cheztousles enfants,puis diminuejusqua -~
6 anspuelleaugmentelenouveauOnparlealorsderebondd'adiposité.
Cerebondd'adipositéestgénéralemerdbservéentre6 et9ans.
Lorsqulil alieu plusprécocementerisqued'obésitéaugmente. 2 '

FormePlaisit

Activitéasl .4
SaNEivitas T m%wvfmeporg




( p_/gn) P6le médical
4= Fiche pratique N°4 (uin 2009

CONSEILS pour une pratique physique adaptée aux enfants obéses ou en surpoids

Conseils en lien avec la pédagogie :

# Valoriserlesréussitest la recherchalu plaisir en utilisant parexemplela réglettedes
émotionSvoir OutilsUSEPci-dessous)

# Adapterlessituationsd'éducatiorphysiqueafin defavoriserla réussiteet le plaisir par
I'intermédiairel'unprojetpersonnalisé.

# Proposerdesdéfis collectifs (par exempleMoulins-Pékin-Attitude Santéen Cycle 2-) oU
I'enfantobéseuensurpoidpeutparticiperasamesureiunereussiteollective.

# Favorisel'encouragememtel'entouragél'écoletouchetouslesenfantsy comprisceux
dontlesparentsietransmetterpasuneculturesportiveouactive)pourl'intérétetlavaleur
delapratiqueréguliered’'uneactivité physique

# Identifierleslieux favorablestsécurisépourunepratigueadapté@auxenfantobésesu
ensurpoids.

Conseilsenlien aveclemodedevie:

# Valorisertoutesles pratiquesphysiquesguellesquellessoient(en famille, transports,
tempsdeloisir, école...)enutilisantparexemplde compteud'activitéphysiquegoir Outils
USEFci-dessous)

# Gracea l'associationUSER coordonnerles différentesinterventions(enseignants,
parentseducateursportifs...)danda perspectival unemodificationdel'environnement
del'enfantobésauensurpoidsal'écoleethorsdel'école.

# Faireprendreconscienc@touslesenfantsdutempsde présencelevantun écran(temps
deprésencequiestencorrélatiordirecteaved'apparitiordusurpoidudel'obésité).

# Permettral'enfantdechercheetidentifiercequiestbonpourlui.

Conseilsenlien aveclespratiquesetl'équipement:

# Pourlesefforts delongueduréeet d'intensitémodérégpar exemplela courselongue),
limiter lesdésagrément@sauxfrottementsutanésiesmembresnférieurs.

# Limiter lesactivitéscausantleschocsrépétégcourserapide,sauts...)et apprendrea
amortirleschocsdusauxréceptions.

# Vérifier guel'enfantestbienchausse.
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CONSEILS etexemgdesde prise encomptedel'obésitéet du surpoidsatravers la pratique
decertainesactivitésphysiquesetsportives

# Natation : Faireattentioral'imageducorpsguel'enfantobéesedonnedelui, autorisete
port de la serviettehorsdu bassin.Le + : Activité a favorisercar c'estune activité en
déchagepondérale.

# Activités d'expression Favorisetessituationgdandesquellesatenuevestimentairest
libre, favoriserlesregroupementpar affinités, limiter les situationsde déséquilibrgPar
exemple réceptiorsurunpied).Le +: Favoriserletravail engroupe.

# Activités d'opposition duelles : Limiter les déplacementdatérauxet utiliser des
contraintesd'espaceg(par exemple: couloir) pour les sportsde raquette favoriserles
activitésetlescombatsausol pourlesactivitésdelutte.Le + : Activitésa favorisercar la
pratiguescolaire estpeuénegétiqueetle plaisir dujeuimportant.

# Activités d'opposition collectives (jeux traditionnels et sports collectifs) : Faire
attentiona limiter le rythme du jeu ainsi que les déplacementsatéraux,favoriserles
groupedde niveauet autoriser'utilisationd'un «partenaire joker» qui remplacedansla
phasealejeul'éléveobéseouensurpoidsyuandcederniere souhaitelLe + : Favoriserces
activitéspourleurspratiquescollectivesetludiques.

# Activités de déplacement et d'adaptation a l'environnement : Favoriser les
déplacementsie longue durée a faible intensité comme la marcheen insistant sur
I'apprentissagdunerespiratioradaptéeele + : Favorisercesactivitésd'extérieurpourles
sensationgde bien-éte quelles sont susceptiblesle procurer. Concernantl'escalade,
utiliser desparoistresinclinéesréduire leshauteursde grimpe,proposerpourlesmains
despriseslargeset facilesa crocheteret pour les appuispédestes,desprisesstableset
larges(pourcontrebalancetefait quele centredegravitédel'éleveestioin dela paroi).

# Activités athlétiques: Eviter les sauts favoriserla courseou la marchelongueet les
lancersassociégbiathlon),favoriserlesparcourpermettantiesappuispédestrestables,

favoriser'apprentissagéelarespirationLe + : Mettre enplaceun défipersonnebdapté
associ@undeéficollectif.

# Activités gymniques: Faireattentioral'imagequel'éleveobéeseu
ensurpoidsionnedelui, autorisedestenuescdarges» gviterletravail
aérienaménagele milieuavecdestapis,introduiredesplansinclinés
pour les rotations, mettre la poutre en position basse,éviter au
maximumlesréceptionencontebas,adaptette rythmed'exécution
desexercicesEn acrosport favoriserles figuresen
guadrupédi®u semiallongéesavecunelargebasede
sustentatioausol. Composedesgroupesaffinitaires.

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

# Lenombred'enfantobeésesuensurpoidsadoubléenFrancedepuislOansEn2007 sur
unepopulatiord'enfantde2al7ans,l y al8%denfantensurpoidet3,5%d'enfantgjui
soufrentd'obésité. -

# Chezl'enfant,d'une part, I'obésitéentrainedes pathologiesdirectementassociées
cettemaladieet d'autrepart, cetétatfavorisel'apparitionultérieurede pathologiesa I'age
adulte.

# La premierevisite médicalescolaireobligatoire intervient dansla sixieme annéede
I'enfant.

# L'activitéphysiqueestaconcevoirommeunehygienedevie, unehabitudea construire
dede plusjeunedge Lamiseenceuvralespratiguephysiquepeutsenvisageenfamille,
durantestransportgmarcheapied,vélo...),pendantesloisirsetsurletempsdel‘école.-

# Laseulepratiqued'uneactivitéphysiqguemémeréguliere nesufiit pasafaire maigrir.

# Seulement40% des enfantsde 9 a 11 ans pratiqguentles 60 minutes d'activité
physiqugournaliereeecommandégsarle PNNS.

Cetteettrelnfo-Santéa étévalidéepar MmeDuclos.



