Action préventive:

Enfants et adolescents en surpoids ou obeses
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Une adolescente obése de 14 ans se sent mal a laise avant chaque entrainement car elle craint les
moqueries de ses camarades au sein de son groupe de filles. La monitrice remarque qu’elle se met de
plus en plus en retrait et qu’elle essaie de participer le moins possible a Uentrainement. Elle aimerait
la remotiver mais elle ne sait pas comment s’y prendre sans que la jeune fille se sente stigmatisée.

- Comment organiser mon entrainement pour que tout le monde puisse y participer selon son niveau et que personne ne

se sente exclu ou pointé du doigt?

- Que puis-je faire pour que les filles du groupe motivent leur camarade a participer?

~ A qui puis-je m'adresser pour obtenir du soutien?

Contexte

Qu’est-ce que le surpoids et Uobésité?

Le surpoids et l'obésité sont des maladies complexes et multi-
factorielles liées a l'alimentation et au métabolisme. De facon
générale, elles naissent d'un déséquilibre entre les apports et
la consommation énergétiques.

Pour déterminer si une personne est en surpoids ou obése, on
recourt a lindice de masse corporelle (IMC). Simple & calcu-
ler, il se fonde sur la taille et le poids. Un guide d'orientation
se trouve ici: www.akj-ch.ch/fr/familles/calculateur-imc. Des
normes spécifiques existent pour les enfants et les jeunes de
moins de 18 ans, avec des valeurs réparties en percentiles. C'est
au médecin ou a d'autres spécialistes de ces questions qu'il
revient d'évaluer si un enfant ou un adolescent est en surpoids
ou obese. Un IMC relevant des percentiles 90 a 96 indique un
surpoids tandis qu'un IMC relevant des percentiles 97 a 100 té-
moigne d’une obésité. Selon le monitorage de 'IMC conduit par
Promotion Santé Suisse, 17% des enfants et des adolescents
sont en surpoids en Suisse et 4% obéses. C'est ainsi un enfant
sur six qui est en surcharge pondérale. Parmi eux, un quart est
en situation d'obésité.

Quelles sont les causes du surpoids et de Uobésité?

Les causes peuvent étre multiples. Si de mauvaises habitudes
alimentaires ou un manque d'activité physique, associé par
exemple a une forte consommation médiatique, jouent un réle
important dans le métabolisme énergétique, des prédisposi-
tions génétiques favorisent considérablement le surpoids. Le
bien-étre psychique comme l'environnement familial et scolaire
ont également une influence sur son apparition. Tu trouveras
d’autres informations a ce sujet sur le site de planete santé.
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Quels sont les effets du surpoids et de Uobésité sur la santé
physique et mentale?

Non traité, le surpoids et lobésité peuvent avoir de graves
conséquences sur la santé des enfants et des adolescents telles
qu’une tension ou une glycémie élevées, une déformation des
0s, une usure excessive des articulations, des problemes respi-
ratoires ou encore des dépressions. Les personnes en surpoids
ou obeses ont des difficultés a se mouvoir et font par consé-
quent moins d’exercice, ce qui réduit leur puissance muscu-
laire et leurs performances physiques générales. Les enfants
et adolescents en surpoids ou obéses sont souvent confrontés
a une souffrance psychique et victimes des moqueries de leurs
camarades, ce qui peut avoir un effet négatif sur leur estime
d’eux-mémes. Ils se mettent en retrait, évitent les contacts so-
ciaux et se retrouvent alors isolés.

Quelles adaptations ou quel soutien peuvent étre nécessaires?
Les enfants et adolescents en surpoids peuvent en principe tout
faire. Lobjectif est de les motiver a atteindre 'heure quotidienne
d’activité physique (Recommandations d’activité physique -
hepa.ch). Bouger doit étre un plaisir. L'acceptation et lappar-
tenance au groupe ainsi que le sentiment de réussite jouent la
un role important. La bienveillance de l'entourage éducatif per-
met aux enfants et aux jeunes de voir l'activité physique comme
quelque chose de positif. En regle générale, parmi les enfants et
adolescents en surpoids, ce sont les plus jeunes qui se sentent
le moins restreints dans leurs activités. Dans le cas d’enfants et
d’adolescents obeses qui souffrent déja de pathologies conco-
mitantes, il est important de prendre en compte leurs limites et
de les accepter. Il faut en particulier faire attention aux symp-
tomes de détresse respiratoire ou éviter les sauts depuis une
trop grande hauteur. Il s'agit de réduire la sollicitation physique
(distance, hauteur, durée, vitesse).
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http://www.akj-ch.ch/fr/familles/calculateur-imc/
https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/alimentation-et-activite-physique/enfants-et-adolescents/themes-cles/monitoring-imc.html
https://promotionsante.ch/programmes-daction-cantonaux/alimentation-et-activite-physique/enfants-et-adolescents/themes-cles/monitoring-imc.html
https://www.planetesante.ch/Magazine/Alimentation-et-nutrition/Surpoids-et-obesite/Les-causes-meconnues-de-l-obesite
https://www.hepa.admin.ch/fr/recommandations-en-matiere-dactivite-physique
https://www.hepa.admin.ch/fr/recommandations-en-matiere-dactivite-physique
https://www.jugendundsport.ch/fr/home.html

Que peux-tu faire en tant que moniteur/trice,
entraineur, coach ou expert-e J+S?

- Aide les enfants et les jeunes a accroitre leur confiance Conseils concrets tirés du projet FunFit

en eux et crée-leur des occasions de vivre des expériences
gratifiantes.

Transmets-leur une image positive de Uactivité physique et
du sport: mise sur leurs forces et non sur leurs faiblesses.
Souligne les progres des enfants et des jeunes et valo-
rise-les quand ils atteignent leurs objectifs individuels.
Propose des séquences d’enseignement dans lesquelles
les enfants et jeunes en surpoids ou obéses ont un atout
par rapport aux autres: combat, acrobaties avec fonctions
de soutien, lancer d'objets lourds, etc.

Propose des séquences d’enseignement dans lesquelles

le surpoids a peu d’influence sur la performance: lancer
sur cible, jonglage, etc.

Lorsque tu prépares ton entrainement, mets-toi a la place
d’un enfant ou d'un jeune en surpoids. Cela t'aidera a identi-
fier la ou il peuty avoir des difficultés.

Sois attentif/ve et essaie, en proposant des exercices adaptés
et en composant les groupes avec soin, de prévenir 'éven-
tuelle mise a l'écart des enfants ou jeunes en surpoids.

Crée une ambiance propice a apprentissage en permettant
a chacun et chacune de travailler a ses propres objectifs
sans avoir a se comparer avec les autres.

Rapproche-toi des institutions compétentes et des spécia-
listes de ta région (cf. «Offres et projets d'institutions ex-
ternes»).
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[basé sur les cing sources du concept de soi a destination des

enseignants et enseignantes)

- Les feed-back directs, notamment ceux des personnes qui
comptent (p. ex. moniteurs J+S), sont intégrés au concept de
soi des enfants et mémorisés durablement. C’est pourquoi il
est important de donner autant de feed-back positifs que
possible.

- Dans l'idéal, axe tes feed-back sur les efforts des partici-
pants, un élément sur lequel ils peuvent avoir une influence
immédiate, a la différence du talent, p. ex.: «C’est super de
voir comme tes efforts ont porté leurs fruits!»

- Encourage U'acceptation mutuelle au sein de ton groupe, p.
ex. ne laisse jamais les participants composer eux-mémes
les groupes.

- Evalue tes enfants ou jeunes sur la base de leurs perfor-
mances individuelles et ne les compare pas constamment
entre eux, p. ex.: «Concentre-toi sur toi et tu verras a quel
point tu as déja progressé».

- Rends tes enfants ou tes jeunes attentifs a leurs progres
en les questionnant ou en leur donnant des exercices
d’auto-observation, p. ex.: «Qu'as-tu particulierement bien
réussi aujourd hui?».

- Fixe des objectifs intermédiaires pour chaque nouvelle
aptitude a acquérir et rends leur réalisation concrete pour
les enfants ou les jeunes, p. ex. grace a une affiche. De cette
maniere, ils se rendront compte de ce qu'ils ont déja réussi
et seront motivés pour continuer a s'entrainer: «Regarde sur
l'affiche, tu as déja atteint 7 objectifs intermédiaires!»
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Ou trouver d’autres informations?

Offres et projets d’institutions externes

- FunFit - Bouger, c’est sympa
Une nouvelle approche pour motiver les éléves qui ont de la
peine en sport.

- www.akj-ch.ch
Association obésité de l'enfant et de l'adolescent. Conseils
spécialisés pour les membres sur des themes en lien avec la
santé, lactivité physique, lalimentation et la psychologie

- www.physiopaed.ch
Physiothérapeutes pédiatriques avec spécialisation dans la prise
en charge d'enfants et d'adolescents obeses ou en surpoids

Modules transdisciplinaires sur des thémes apparentés

Ces modules donnent des conseils et des idées concretes sur la
maniére de gérer les différences au sein d'un groupe (diversité
culturelle) et les groupes hétérogenes en termes de performance
(handicap) a partir d’exemples pratiques. Ils peuvent également
étre une source d'inspiration pour les personnes qui encadrent des
enfants ou des jeunes en surpoids ou obéses car les idées peuvent
étre aisément adaptées aux besoins spécifiques de ces groupes.
www.jeunesseetsport.ch = Sports - Formation de base et forma-
tion continue = Modules transdisciplinaires = Action intégrative.

Autres supports
- Mobilesport theme du mois 11/2021: Des expériences grati-
flantes pour tous les enfants
- www.akj-ch.ch/fr/professionnels/prevention
Lecons-type a destination des enseignants et enseignantes
de sport.
- fortbildung-foerdern.ch
Module de perfectionnement, theme Encourager
- Lors des lecons de sport, tu es sans cesse confronté-e aux dif-
férences de niveau et de capacité des participants. Tu trouveras
dans les documents ci-apres, notamment dans les documents
de fond concernant l'enseignement inclusif du sport, des
conseils judicieux pour gérer ces différences dans tes cours:
- Brochure Sport et handicap: Pistes pour une pratique
sportive commune - Office fédéral du sport OFSPO
- Mobhilesport theme du mois 8/2019: Inclusion dans le sport
a lécole.
- Mobilesport theme du mois 10/2014: Sport et handicap
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Service de signalement dans le sport suisse

- www.sportintegrity.ch
Swiss Sport Integrity mene le service indépendant
de signalement des manquements a 'éthique et des
irrégularités dans le sport. De méme, SSI propose
un premier contact en cas de questions ou de doutes
a propos le théme de «l'éthique dans le sport».

Contact Jeunesse+Sport

info-js@baspo.admin.ch

Office fédéral du sport OFSPO

Sport des jeunes et des adultes SJA

2532 Macolin

www.jeunesseetsport.ch - Themes — Prévention - Documents
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https://www.jugendundsport.ch/fr/sportarten/schulsport-uebersicht/projekte.html
http://www.akj-ch.ch/fr/?no_cache=1
https://physiopaed.ch/fr/
https://www.mobilesport.ch/?p=271954
https://www.akj-ch.ch/fr/professionnels/prevention/
https://fortbildung-foerdern.ch/fr/
https://www.basposhop.ch/produkt/sport-et-handicap-pistes-pour-une-pratique-sportive-commune/?lang=fr
https://www.mobilesport.ch/aktuell/theme-du-mois-08-2019-inclusion-dans-le-sport-a-lecole/
https://www.mobilesport.ch/aktuell/theme-du-mois-102014-sport-et-handicap/
https://www.jugendundsport.ch/fr/themen/praevention.html
https://www.sportintegrity.ch/fr



