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Il semblerait que les enfants qui pratiquent une activité physique réguliere sont moins sujets aux comportements addictifs (tabac,
alcool et consommation de drogues). Alors aprés nous étre intéressés a l'activité physique et aux addictions, ce mois-ci nous allons
parler de l'activité physique chez les enfants, des recommandations, des bienfaits qu'elle leur apporte et des risques gu’'engendre la
sédentarité chez ces jeunes personnes. A ce jour 'Organisation Mondiale de la Santé (OMS) recommande 60 minutes d'activités
physiques cumulées par jour chez les jeunes de 5 a 17 ans pour les aider a développer un appareil locomoteur sain (os, muscles et

articulations), un appareil cardiovasculaire sain (cceur et poumons), une bonne conscience neuromusculaire (coordination et
controle des mouvements) et garder un poids de approprié.
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. Seulement la moitié des enfants en France atteignent le niveau d'activités physiques
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prescrit dans le Plan National Nutrition Santé (PNNS) et par 'OMS. Et 40 a 80% d'entre eux
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DEBUT DE LA PRATIQUE SPORTIVE

COMPETITIVE ARTICLE 2

Selon les physiologistes et les psychologues, le début de la pratique sportive compétitive ‘Qe
)

dépend de différentes notions dépendantes de I'age chronologiques, physiologique et
osseux, ainsi que les maturations cognitives et émotionnelles. De maniére générale, on
considére que I'enfant est prét pour la compétition lorsqu’il en fait lui-méme la demande,

lorsqu'il cherche a comparer ses habiletés motrices ou sportives aux autres enfants de
son age.
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LES RISQUES DE LA PRATIQUE
SPORTIVE CHEZ 1.'ENFANT

ARTICLE 3

L'entrainement intensif précoce chez I'enfant (plus de 6h/semaine pour les moins
de 10 ans et plus de 10h/semaine pour les plus de 10 ans) augmente le risque de
blessures de type musculaire, ligamentaire, osseux. Mais surtout peut induire des
blessures de sur-utilisation (fracture de fatigue, tendinopathie, ...) ayant des
répercussion sur leur croissance. D'un point de vue psychologique, ils peuvent
également développer un syndrome de surentrainement di a l'anxiéte, le stress
gue peuvent engendrer les pratiques en compétition.
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ACTIVITES PHYSIOUES ET
APPRENTISSAGES

Plusieurs études ont montré un effet positif apres une activité physique sur les fonctions
cognitives pour les apprentissages, notamment scolaires. En effet, chez les enfants, 30
minutes d'activité physique d'intensité modérée, et 10 a 30 minutes d'intensité modérée a
élevee chez les adolescents, ont des effets positifs sur les fonctions cognitives et la santé
mentale pendant environ 45 minutes apreés I'activité physique. L'importance de ces effets
varie selon le type d'activité, les activités sollicitant les fonctions de contrdle exécutif (par
exemple les sports collectifs) seraient celles qui engendre le plus d'effets positifs. Ces effets o
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cristallisée. L'intelligence fluide correspond a la capacité de penser logiqguement et de résoudre des problemes
dans des situations nouvelles indépendantes des connaissances acquises. Elle correspond au raisonnement
inductif et au raisonnement déductif. Elle est essentielle pour résoudre les probleémes de logique comme par
exemple les mathématiques.
L'intelligence cristallisée correpond a la capacité a utiliser les compétences, les connaissances et les
expériences. Elle est mise en évidence par des tests de vocabulaire, de culture générale, de compréhension. Elle
s'améliorerait tout au long de la vie!
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