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Pourquoi est-il important
d’étre physiguement
actif durant I'enfance ¢




: Pourquoi éfre une
Y | enfant actif 2

3 » Ftre en bonne santé
‘g_r- ® Bien se sentir dans son corps
%agé N » Développer un corps fonctionne
= Efre acteur de sa vie

v Vd . ’
Les benéfices de I'AP
Ph ysim.ﬁ' f.u‘lr‘i.fir]-f ;Jyruemates .ra ;iro;;r;'-r;a;\ L\'deri’mr beg?m r; .ra.ke. h.aic;‘ .er.n.rb' in life.

MAY LIVE §
YEARS LONGER™
Compression of i
ATIOSAL Morbidity 1/3 the
Sl ) rdan%&iﬁyl

L
A pnzmr

3/27/2018



Les coUts de I'inactivité physique

THE COMPOUNDING COSTS OF PHYSICAL INACTIVITY OVER A LIFETIME
Physical inactivity perpetuates a very dangerous cycle that begins to take hold very early in life.

DESIGNED TO MOVE
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Des prévisions alarmantes...

HISTORIC AND PROJECTED PHYSICAL ACTIVITY (PA) LEVELS
Developed econamies have experienced a significant drop in physical activity levels
in fewer than two generations®

DESIGNED TO MOVE

Notre mimétisme socio-culturel ne permet pas
d’'envisager une autre évolution !l
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Pourquoi un enfant doit-il étre actif ¢
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Figure 1 — Developmental mechanisms influencing physical activity trajectories of children.
Stodden, D. F., Goodway, J. D., Langendorfer, S. J., Roberton, M. A, Rudisill, M. E., Garcia, C., & Garcia, L. E. (2008). A
developmental perspective on the role of motor skill competence in physical activity: An emergent relationship. Quest,
60(2), 290-306.

.l

Quelles sont les
recommandations ¢

Sont-elles respectées en Belgique ¢




Activité Physique

Recommandations ANSES, France (2016)

0-2

3-5

6-11

1217

18-65

+65

AP

AP

AP

AP

AP

Au moins 3h/j ou 15'/h de veille
AP variée s"appuyant sur les
habiletés motrices de base

60" APIME/] tous les jours dont :
* aumoins 3x20° d'AP intensité
élevée (jours non consécutifs)
® au moins 3x20’ d'AP basée sur
le renforcement musculaire.
(jours non consécutifs).
Activités pouvant étre
distribuées en périodes d'au
moins 5
13000 a 15000 pas chez les
11000 4 12000 pas chez les §
Activités sollicitant tous les
systémes, la souplesse, les
aptitudes sociales et cognitives

60" APIME/] tous les jours dont :
® 3u moins 3x20" d'AP intensité
élevé (jours non consécutifs)
® au moins 3x20" d’AP basée sur
le travail musculo-squelettique
(jours non consécutifs)
Activités variées sollicitant tous
les systémes, la souplesse, les
aptitudes sociales et cognitives
10000 a 11700 pas/jour

AP développant 'aptitude cardio
respiratoire

30’ APIME/j au min 5 j, si possible
tous les jours

45" a 60’ apportent des bénéfices
supplémentaires

Possible de fractionner en
périodes de 10" au moins

3 24 périodes d'APIE de 52 10/j
7100 4 11000 pas/j a 100 pas/min
Renforcement musculaire
Activités de la vie quotidienne ou
séances dédiées

Séances dédiées 12 2 j/sem
(jours non consécutifs)

Souplesse

Au min 2 a 3x/sem

Aptitudes cardio-respiratoires
30° APIM/j au min Sx/sem
15"APIE/j au min Sx/sem
Combinaison (1"APIE=2"APIM)
7000 & 10000 pasfj
Renforcement musculaire
2i/sem ou + (jours non
consécutifs)

Equilibre

2j/sem ou + (jours non
consécutifs)

Souplesse

2j/sem ou +, au moins 10"

Sédentarité

Sédentarité

Sédentarité

Sédentarité

Sédentarité

Limiter les périodes de
sedentarité

Temps devant

Eviter un écran limité
I'exposition 260/
aux écrans

Limiter les périodes de
sédentarité

Moins de 2 heures consécutives
en position assise

Temps devant un écran limité a
2h/j

Effectuer 5a 10" d'AP aprés 60 a
120’ de sédentarité

Eviter toute succession de jours
avec moins de 7000 pas

Limiter les périodes de
sedentarité
Limiter a maximum 2 heures
consécutives en position assise
Réaliser 5 a 10" d’AP aprés une
période de 120’ de sédentarité
Eviter toute succession de jours
avec moins de 7000 pas

Réduire le plus possible les
périodes de sédentarité
Interrompre les périodes de
sédentarité aprés 90 a 120
Effectuer 33 5 d’AP (marche +
mobilisation musculaire)

Limiter le temps de sédentarité
Fractionner les activités
sédentaires

ANSES (2016). Actualisation des repéres du PNNS - Révisions des repéres relalifs a l'activité physique et a la sédentarité. Maisons-Alfort, France: ANSES.
https:/imww anses frifr/system/files/NUT2012SA0155Ra pdf

A\

®» Enfants>5ans:

K

Brisk outdoor
activity

trips in the woods,
cycling, skating

Unhurrie

avoiding excessive

Recommandations

= 180min/jour AP faible/modérée/soutenue (Australie, Canada, Flandre, .

® <2 ans:éviterles écrans ; 3-5 ans Max Th/jour

Vigorous physical
acﬂlvlty e

i , jumping on a trampoline,
By ™™

Light physical

V|
walking, throing a ball,
‘swinging on a swing, balancing

d daily chores
sedentas

fods

ry peri
playing with cars, buiilding blocks or dolls, studying
things, putting clothes on, eating

Figure 2. The recommended physical activity consists of daily chores of varying levels of intensity during the day.

(Finnish Ministry of Education and Culture 2016)
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Recommandations ows

» Enfants5a 17 ans:

= 40min/jour AP modérée &

soutenue
ENFANTS ET
ADOLESGENTS = Essentiellement endurance
AUMOINS = Activités intense (renforce
muscles + squelette) :
3fois/sem

= <2H écran /jour

WiENsTE

www.hepa.ch

+ compétences motrices !l!

WrENaTE
EUVE

= COMMERVER LA S0UPLESSE

“lsp
wiv

En Belgique

| s s . e
! » Activité physique Shane ey
BULLETIN 2016 DE LA PRATIQUE )
D'ACTIVITE PHYSIQUE CHEZ LES ENFANTS = de 3a5ans :96% des enfants rencontrent les
ET LES ADOLESCENTS BELGES recommandations

» deb6a9ans:48% (61% ¢ et34% ¢ )
®» de10a17ans:29% (43% ¢ et15% ¢ )
» Sédentarité

= De 3d5ans: éh/jour
= De 14417 ans : 9h/jour
= Temps d'écran

= 3349 ans: 1,2h/jourensem et 2,5h/jour le WE
(Witzes et al, 2016) = 104d 17 ans : 2,8h/jour en sem et 4,7h/jour le WE
(Bel et al, 2015)

Il est INDISPENSABLE de promouvoir I'AP chez les jeunes enfants en

Belgique !l
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Comment peut-on
rendre nos enfants plus
actifs ¢

L'activité physique doit intégrer le
mode de vie des enfants !l

CONCEPT de la littératie physique
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Seule une approche intégrée sera
réellement efficace

Les actions doivent étre portées a
tous les eétages du modele
ecologique

= Modele socio-écologique de Sallis et al. (2006)

INDISPENSABLE
d'avoir une vue
globale et
coordonnée

!

Volonté politique
INDISPENSABLE !l!

(politique fédérale,
communautaire,
communale)
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Facteurs influencant I'AP

T T T /@
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Model illustrating the relationship among child’s MVPA and family i justing for sex, quality, and home equipment using structural
equation modeling with standardized regression coefficients (B). D1 through D4 represent disturbance terms for the latent variables. Solid lines represent
significant relationships and dashed lines V1 through V5 are single indicators for latent variables. The root mean square

error of approximation of the model was 0. 053 (95% confidence interval, 0.043-0.063); comparative fit index=0.90; x{=211.9; P<.001. ActiGraph refers to
ActiGraph accelerometers (Model 7164; ActiGraph LLC, Pensacola, Florida). ECERS-R indicates Early Childhood Environment Rating Scale-Revised Edition;
MPA, moderate physical activity; MVPA, moderate to vigorous physical activity; PA, physical activity; VPA, vigorous physical activity.

\\ (Dowda, et al., 2011).

Comment favoriser I'activité
physique ¢

® | e role des parents

® | e role des écoles

®» |e role des clubs et structures de loisir
Le role des communes

® | e role des politiques

3/27/2018
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Le role des parents
sur I’AP des enfants

Role central des parents

= Choix posés par les parents o

AT 3 v Connaissances
Sensibilisation v Croyances

(campagne publicitaire, v Habitudes
médecin, diététicien, v Contexte socio-culturel
commune, milieu familial, ...) v Contexte économique

Environnement Ecole, milieu
(opportunités, dangers) PO ren TS d'accuell

Loisirs (sports,
1 b it
e jonesse) Enfant

Activité physique
Comportement sédentaire
Alimentation

11



Activité physique de I'enfant

Supporter son enfant
Faire I'activité avec I'enfant

Conduire I'enfant aux activités
Regarder I'enfant faire I'activité
Faire savoir a I'enfant que I' AP est
bonne pour sa santé
Etre un modele : (faire de I'AP)
Percevoir : I'importance de I' AP pour
son enfant et percevoir la compétence
de son enfant
Sentiment d’efficacité parentale
Parentadlité sensible et réactive
Favoriser les activités extérieures

L'influence des parents

Hindawi

Review Article

Associations of Parental Influences with Physical Activity and
Screen Time among Young Children: A Systematic Review

i Ming Wen,"** and Chris Rissel'

Temps d’'écran de |'enfant

Comportement parental :
Limitation du temps

d'écran (++)
Regarder la TV avec

I'enfant (-)

Manger devant la TV (-)
Modeéle parental
Sentiment d’efficacité

parentale

L'influence des parents

» Favoriser les activités extérieures 1!

= |l myopie (Rose et al, 2008)

» || stress (2) (mcCurdy etal, 2010)

» 11 niveau d’AP (gurdette, 2004 ; Cleland et al, 2008 ; McCurdy et al, 2010)

= || prévalence de I'obésité (clelandet al, 2008)

= 1t aftention/concentration (TDAH) (raylor et al, 2001 ; Kuo&Taylor 2004)
= 11 sentiment de bien-étre des enfants (mccurdy et al, 2010)

= || asthme (activité extérieure dans la nature) (Lovasiet al, 2008)

= 11 développement de I'enfant (fortoft, 2001)

= Nourrir I'amour de la nature chez I'enfant lui donnera envie de la
protéger et contfribuera au développement d'un style de vie actif
along terme

r—

3/27/2018
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L'influence des parents

» Favoriser les activités extérieures !

Parcours Hebert, Esneux

Projet futur du CEReKi au Sart Timan (Liége)

- ~

CEREK]

Université de Liége

Parc Chlorophylle

Le role de I'école
sur I'AP des enfants

3/27/2018
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Activité physique a I'école

= De nompreuses opportunités d'étre actif & I'école

(Inspiré de Snyers et al, 2014)

Le role des clubs et des
structures de loisirs sur
I’ AP des enfants

14
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Activité physique dans les loisirs

= Différents contextes

Clubs sportifs / académies

deps

_ > FEDERATION
T e iy T ‘ WALLONIE-BRUXELLES

Activité physique dans les loisirs

La pratique sportive doit étre adaptées a I'age et aux besoins des enfants

Favoriser le multisport !!! Donner de

Eviter la specidlisation | EEETEE I'importance a
I'apprentissage et &
|'amusement et non

aux compétitions

sportive précoce

S’entrainel

SANTE DE LA NATION

S'entrainer a
la compétition

illlll

EXCELLENCE

S'entrainer
a s'entrainer

- —
Leannnl
M

S’amuser grace au sport

LITTERATIE PHYSIQUE

Enfant actif

http://canadiansportforlife.ca/
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Activité physique dans les loisirs

DMSP = Developmental Model of Sport Participation

Performance? Performance?
Participation? Participation?
Personal development? Personal

development?
[ ———

INVESTMENT YEARS
RECREATIONAL High deliberate practice
YEARS Low deliberate play EARLY
One sport SPECIALIZATION
High deliberate play SPECIALIZING YEARS EUNMESTMERT

Low deliberate Play and practice balanced

practice Less involvement in several sports High deliberate

practice

Low

SAMPLING YEARS deliberate play

High deliberate play
Low deliberate practice
Several sports

One sport

Entry into sport
Coté, 1999; Coté, Baker, & Abernethy, 2007; C6té & Fraser-Thomas, 2007

Le role des communes
sur I' AP des enfants

16



L'influence des communes

= Proposer des infrastructures sportives adaptées

® Proposer des espaces de jeux extérieurs sécurisés

= Proposer des possibilités de déplacements actifs sécurisés

: _ ™ Proposer des activités sportives diverses et adaptées

= Proposer des évenements favorisant I'AP des enfants

24 SEPTEMBRE 2016 = Réaliser une promotion pour I'AP des enfants
JATANDENNEEIRRESIDEICHEZIVOUS]

www.lafetefwb.oe Valoriser I'activité physique et le sport

Plaines de jeux

Le role des politiques
sur I'’AP des enfants

3/27/2018
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L'influence des politiques

= |dentifier les vrais racines du probleme...

Quelle évolution voulons-nous 2

®» Mener des combats efficaces

Les choix politiques

= Activité physique = médicament économique et efficace !ll!
= Activité physique sur ordonnance | (Ex Strasbourg, ...)

® En France, I'Académie de médecine a recommandé que
I'activité physique soit remboursée par la Sécurité sociale.

3/27/2018
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L'influence des politiques

= |nverser la tendance, mais comment 2
= AP ef alimentation saine = prévention primaire !l

Sensibiliser et
Soutenir et accompagner les

accompagner les parents Ophmgllser la
communes Formation des

professionnels

Responsabiliser les
écoles sur leur réle

de prevention Sécuriser les
primaire espaces extérieurs

/N

Valoriser I'éducation

physique Favoriser le
‘F développement
\ Combattre la Développer la J |rgrdoasfr$écgts.1res
sédentarité et la culture du P
malbouffe I mouvement

NN

L'activité physique chez I'enfant est
fondo@en’role

Développement, santé, confiance, autonomie, bien-étre, ...

Les facteurs susceptibles de favoriser
I'AP chezﬁs enfants

Des activités f Un soutien BIEY Environnement Formation et

valorisation des
professionnels

adaptées
et ludiques

parental et opportunités W@ sécurisé + jeu
scolaire accessibles libre

3/27/2018
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