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Points saillants de I’édition 2011 du Bulletin de I'activité
physique chez les jeunes de Jeunes en forme Canada

Apres I’école, vos enfants sont-ils actifs physiquement?

La période apres I'école, soit environ de 15 h a 18 h, est un moment idéal pour faire de l'activité
physique, mais un grand nombre d’enfants et de jeunes canadiens restent a l'intérieur et sont oisifs —
ne profitant que de 14 minutes (sur une possibilité de 180 minutes) d'activité physique d’intensité
modérée a vigoureuse —, ce qui signifie que 92 pour cent de la période aprés I'école est consacrée a
des activités légéres ou sédentaires.

Plus les enfants vieillissent et moins ils sont actifs durant la période aprés I'école — les enfants agés de
5 & 12 ans passent plus de temps & jouer dehors aprés I'école que ceux agés de 13 & 17 ans.? De plus,
les garcons sont plus enclins que les filles a prendre part a des activités physiques au cours de la
période aprés I'école.®*

Les enfants ne sont pas actifs physiquement dans les programmes parascolaires. En effet, 72 pour
cent des parents canadiens révélent que leurs enfants n'ont pas acces, aprés |'école, a des
programmes supervisés qui encouragent I'activité physique.

Les enfants ne profitent pas de leur temps libre entre 15 h et 18 h pour jouer dehors. Les activités
extérieures, qui ont déja été une source importante d’activités physiques chez les enfants aprés I'école,
sont en déclin, en partie a cause des inquiétudes des parents a I'égard de la supervision et de la
sécurite.

Pourquoi I'activité physique au cours de la période apres I'école est-elle si essentielle?

Jusqu’a 30 pour cent des besoins quotidiens d’un enfant en matiére d’'activité physique pourraient étre
comblés au cours de la période aprés I'école®, c’est pourquoi il s'agit pour les enfants et les jeunes de
la facon idéale de profiter de ce temps libre.

Il a été démontré que l'activité physique au cours de la période apres I'école s’avere un facteur de
prédiction de hauts niveaux d’'activité physique pendant d’autres périodes de la journée.

Les enfants et les jeunes qui jouent dehors aprés I'école accumulent 2 000 pas de plus par jour (ce qui
représente environ deux kilométres) que ceux qui ne le font pas.® Aussi, le fait de courir et de marcher
dehors et dans la nature contribue a réduire les niveaux de colére, d’anxiété, de fatigue et de tristesse,
tout en augmentant les niveaux d’énergie.’
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Les enfants et les jeunes qui participent a des programmes supervisés apres I'école sont moins

susceptibles d'adopter des comportements a risques, tels que les activités sexuelles et la
consommation d'alcool et de drogues.®

Les enfants canadiens sont encore « collés » aux écrans — tout spécialement apres
I"école

Pour la troisieme année consécutive, I'édition 2011 du Bulletin de Jeunes en forme Canada attribue la
note « F » pour les comportements sédentaires liés a des écrans (qu'on appelait dans les bulletins
précédents « temps passé devant un écran »), car la plupart des enfants et des jeunes canadiens ne
satisfont toujours pas aux directives recommandées de moins de deux heures par jour.

Soixante-treize pour cent des parents révelent que leurs enfants regardent la télévision, lisent ou jouent
a des jeux vidéo ou a I'ordinateur aprés I'école.’

Les enfants et les jeunes passent en moyenne 44 heures de temps devant un écran par semaine — six
heures par jour, les jours de semaine, et plus de sept heures, les jours de fin de semaine.®

Des périodes de temps excessives devant I'écran sont associées a des conséquences psychologiques
négatives, telles que la réduction des résultats scolaires et du sommeil, ainsi que I'adoption a un plus
jeune age de comportements a risques élevés, tels que l'usage du tabac, la consommation d'alcool et
les activités sexuelles.

Les jeux vidéo actifs constituent une alternative valable aux activités sédentaires, mais ne devraient
pas remplacer les jeux a I'extérieur ou I'éducation physique.

Les jeunes canadiens sont trop sédentaires

Pour la cinquieme année consécutive, I'édition 2011 du Bulletin de Jeunes en forme Canada attribue la
note « F » pour les niveaux d’activité physique, car seulement sept pour cent des enfants et des jeunes
canadiens satisfont aux nouvelles Directives canadiennes en matiére d'activité physique qui
recommandent au moins 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée a vigoureuse par jour.

Les filles se retrouvent toujours derriére les garcons. Les garcons continuent d’étre plus actifs que les
filles dans tous les groupes d'age — 9 pour cent des garcons et seulement 4 pour cent des filles
satisfont aux nouvelles Directives canadiennes en matiére d’activité physique.*

Alors que 44 pour cent des enfants font 60 minutes d’activité trois jours par semaine et que 80 pour
cent en font 30 minutes trois jours par semaine, il est encourageant de noter que la plupart des enfants
et des jeunes canadiens font tout de méme un peu d'activité physique; le défi est maintenant de les
encourager a augmenter a la fois la durée et la fréquence de leur activité physique, afin de satisfaire
aux nouvelles Directives canadiennes en matiére d'activité physique.*?
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e Les nouvelles Directives canadiennes en matiére d’activité physique suggérent que 60 minutes
d’activité physique quotidienne constituent un seuil minimal a atteindre et qu'« en faire plus, c'est
mieux »; cependant, moins de 2 pour cent des enfants en font effectivement plus. =

e Lorsque I'on compare les niveaux d'activité physique des enfants et des jeunes avec ceux d'autres
pays, le Canada arrive bon dernier. Les enfants et les jeunes des pays d’Europe accumulent pres de
2 400 pas de plus par jour que les enfants et les jeunes du Canada.'* Les filles des pays du Pacifique
Ouest accumulent prés de 3 400 pas de plus par jour que les filles du Canada.™

La société canadienne investit-elle assez?

e La note attribuée pour les politiques et reglements municipaux a baissé, passant de « D » en 2010 a
« D-» cette année. Plus de 80 pour cent des municipalités canadiennes ne demandent pas
'aménagement de voies sécuritaires pour la marche et le vélo lors du développement de nouvelles
régions ou de la construction de nouvelles routes. Les villes doivent penser a I'aspect sécurité lors de la
création, notamment, de trottoirs, de sentiers et de parcs, de facon a faciliter des déplacements plus
actifs — tout spécialement aprés I'école.

e Soixante-douze pour cent des parents révélent que leurs enfants n'ont pas acces a des programmes
supervisés apres I'école. De plus, ceux qui disent y avoir accés ajoutent que moins de la moitié des
programmes parascolaires font de Il'activité physique leur but principal.’® En conséquence, il est
important que les décideurs s’assurent du contréle de la qualité et de I'accessibilité des programmes
parascolaires.

e Pour la troisieme année consécutive, la note attribuée pour I'éducation physique est « C- ». Quarante-
quatre pour cent des enfants canadiens ont des cours d’éducation physique (EP) & I'école 1 ou 2 jours
par semaine, 25 pour cent en ont 3 ou 4 jours par semaine, et 22 pour cent en ont tous les jours. Les 9
pour cent restants disent n’avoir aucun cours d’EP & I'école.!’ L'éducation physique étant essentielle au
développement des mouvements et des habiletés motrices des enfants, lesquels détermineront leur
participation a diverses activités tout au long de leur vie, il est clair que les programmes
d’enseignement des écoles ont besoin d'un renouvellement, afin d'augmenter le temps consacré a
I'activité physique.

e Malgré I'élaboration de diverses stratégies gouvernementales, I'édition 2011 du Bulletin de Jeunes en
forme Canada attribue la note « F » aux investissements du gouvernement fédéral pour la deuxiéme
année consécutive, car les dépenses au niveau fédéral, en dollars réels par personne, sont la moitié de
ce qu'elles étaient en 1986. La réduction des investissements se poursuit — tout spécialement pour les
principaux organismes de promotion de I'activité physique.

Les parents doivent collaborer!
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e Les parents devraient soutenir, au cours de la période aprés I'école, a la fois les activités organisées et
non organisées en encourageant leurs enfants a joindre des équipes sportives parascolaires et en
encourageant également les jeux actifs aprés I'école, soit des activités libres et non structurées,
comme danser avec des amis au terrain de jeu, jouer a cache-cache et ramasser des morceaux de
bois en forét.

e Les parents devraient s’efforcer de réduire le temps sédentaire de leurs enfants au cours de la période
apres I'école et essayer de le remplacer par des comportements plus actifs.

e Pres de 62 pour cent des parents révelent que leurs enfants comptent seulement sur des moyens de
transport non actifs pour se rendre & I'école et en revenir*® (I'automobile étant le plus populaire).*
L'utilisation de moyens de transport actifs pour se rendre a I'école et en revenir est 'une des maniéres
les plus faciles d'intégrer de Il'activité physique dans une journée, c’est la raison pour laquelle les
parents devraient faire la promotion du transport actif.

e Les parents doivent garder les téléviseurs hors de la chambre des enfants, instituer des limites au
temps passé devant un écran et créer pour leurs enfants des occasions de jouer activement a
I'extérieur.

e Seulement 15 pour cent des adultes canadiens satisfont aux nouvelles Directives canadiennes en
matiére d'activité physique pour les adultes.” Par conséquent, il est important que les parents eux-
mémes deviennent actifs physiguement pour étre de bons modeéles et promouvoir une vie saine et
physiquement active.
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