TABLE DES MATIERES

INtroduction........ceueeeeeeeeeeienieeneeeeseens s 9
Croissance et maturation........cccceruisissnemsnmmnsssssnmssnmmnsssssnnnnnns 11
CrOISSANCE ....eevieeeeeseee et r e nn e e e e e ne e nes 11
1.1, CroiSSANCE OSSEUSE .....c.viverieiiiieiiiiiiies et 14
1.2. Croissance MUSCUIAINE ........oviiiiiiieieceseeeeee e 16
1.3. Croissance du tissu adiPEUX ..........coovveiiiiiiieiieceeeeeee 17
1.4, LOis de 12 CrOISSANCE .......cuoviiiiiieeec e 18
La maturation biologiqUe .........cuerieriiriiirrieeee e 18
2.1 LaPUDEITE .o 19
2.2. Les indicateurs de maturation biologique..............cccooveoveieveiee 19
Les effets de I'activité physique sur la croissance..........cccccccuveeenneen. 25
3.1. Activité physique et taille............ccoovoiiiii 25
3.2. Activité physique et masse corporelle...........cocoovovovioeoeeieeeee 26
3.3. Activité physique et MUSCIE..........ccoooviiiiicieceeeceece 26
3.4. Activité physique et Mmasse Grasse.........ooovevevevveeeeeeeeeeeeeeeee 27
Réponses physiologiques au cours du développement

biologiqUE ...cccviiiiiirr i ——————————————————————- 31
La performance aérobie ..........ccccueeeecieeeiieee e 31
1.1 \'/OZmax au cours de 1a CroiSSANCE ........coiiieiiiecce e 31

1.2. Uendurance aérobie ...........coovoiovioeooeeeeeeeeeeeeeee 38



1.3. Le colt ENergetiqUe.........ccooviieiiieieceeeeeeeeee e 39

1.4. Applications sur le terrain : concept de vitesse maximale aérobie ..... 40
Réponses cardio-vasculaires induites par I'exercice musculaire........ 41
2.1. Fréquence cardiaque (Fc) et exercice musculaire...........c.ccccccocev.... 42
2.2. Volume d’éjection systolique (Ves) et debit cardiaque (Qc) ............... 43
Réponses ventilatoires induites par I'exercice musculaire

3.1 VeNHItON (VE).........ooooooooveveevieeeeeecessseee e 44
3.2. Fréquence respiratoire (Fr) et le volume courant (Vt) ........................ 45
La performance anaérobie............cccovviiireniniiniiinc 45
4.1. Mesure de la performance anaérobie : tests de terrain .................... 46
4.2. Mesure de la performance anaérobie : tests de laboratoire .............. 47
4.3. Performance anaérobie et développement biologique...................... 53
4.4. Facteurs déterminants de la performance anaérobie........................ 54
Développement musculaire et croissance ..........ccccceeeeeceeeccieeernnen. 59
5.1. Le renforcement musculaire au cours de la croissance..................... 59
5.2. DESentrainemMEeNt.......coooviiiiiiiiec e 63
5.3. Conseils de SECUMEE .......oviiieiiice e 64

Développement psychologique de I'’enfant et le rdle

de 'activité physique et du jeu........ccinnninnninn——— 69
LesS AES dE 1@ VIE ...eeeeeiieeieeee e 69
Développement neurobiologique...........eeecueeecieeeeeieee e, 70
Le concept de développement psychique.........cccceeveeeriveeecireeeecnnen. 72
3.1. Développement et description des comportements...............c........... 73
3.2. Développement psychique et déterminisme biologique...................... 80
Les périodes sensibles d’acquisition .........cccceeeveeeeriieeeceieeecseee e, 93
4.1, EUAES SUF 185 JUMEAUK....veeveeeeeeeeeeee s eeeeeeeeeeeeeeee e 93
4.2. Etudes sur « I'enfant sauvage » ou « I'enfant loup » oo..ov.ovvevveeveee.. 95

Activité physique, condition physique

et éducation physique......ccommmmm————————— 99
[CE S o703 Tod=Y o 99
1.1. Définition de I'activité phySIQUE .........coovioveeeeeeeeeeeeeeeee 99
1.2. Caractéristiques de I'activité physique de I'enfant............................ 101

Table des matieres



1.3. Relation entre activité physique et inactivité.................ccocccooen 102

1.4. La condition phYSIQUE .....c.eoviiiieiiit e 103
1.5. Relation activité physique et condition physique ..........c.ccccooveenn 106
ﬂ Amélioration de la condition physique.........ccoeceeriirieniiireeeeee 107
2.1. Condition physique de I'enfant.............ccccocooviieiiiiccceee 108
2.2. Programmes d’activité physique ..o 110
ﬂ Education physique et sportive et condition physique............c....... 111
3.1. Amélioration de la condition physique en EPS ... 111
3.2. Intéréts et limites des exercices intermittents pour améliorer
la condition PhYSIQUE ......voviccccc e 112
3.3. Gestion de la récupération.............cccoooovoeeiioeeiceeeceeee 115
Entrainement intensif précoce............couvnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnns 121
ﬂ Effet dOSE-EPONSE....ccviiiiiiiii et 121
1.1. Principes régissant I'entrainement.............ccccoooovoiiiiiiiccee 122
1.2. Facteurs déterminant la performance de l'organisme ..................... 124
ﬂ Entrainement intensif précoce ........cocveieeivinnin i 126
2.1. Les effets sur la croissance et la maturation..............cccooeiinns 126
2.2. Les troubles du comportement alimentaire (TCA).........c..cccoovenean. 127
2.3. Les troubles psychologiqUes ..........c.ccooiiviiiiiecieeee 129
E Peut-on parler de surentrainement chez le jeune athléte ?.............. 129
3.1 L& CONCEPL .. 130
3.2. Prévalence du SET chez le jeune athléte 7 ...l 130
3.3. Signes et symptomes chez le jeune athléte ..............ccooooveviiinnnn. 131
3.4. Comment prévenir le SET 7 ..o 131
ﬂ Lenfant peut-il courir un marathon ?..........cccccceeeviiieecciee e 132
4.1. En a-til les capacités physiologiques ?.......cccoveveevioceieeeeeee 132
4.2, Est-ce @ CONSEIllEr 7. 132
Activité physique et santé de I’'enfant........ccccevreemremmnnnnnnnnnnns 137
ﬂ La santé et ses indicateurs .........ccccovirviiiiicniccs 137
1.1. La santé et la qualité de Vie ......c.coovooiivieeeeeeeeeeeee 137
1.2, Les INAICAtBUIS.......oviiieiec s 140
ﬂ La santé des enfants et des adolescents ...........cocecuverieninenccennns 140
2.1. Alcoolisation des enfants et adolescents...........ccovvvvovriiiiiiciicnnns 141

Table des matiéres 5



2.2. Tabagisme des enfants et adolescents............ccccocovvoiiiiiicec, 142

2.3. Comportements alimentaires. ............ccccoooiiiiiiiiiiiecee 142
2.4. Pratique d’activité phySiqUe...........oovoooeieeeeeeeeeeeeee 144
Activité physique et santé des Jeunes.........cccoeeerceerieencienieeneeeee, 149
3.1. Effets de I'activité physique surla santé..........ccoooiviieieieec 149
3.2. Liens activité physique et santé tout au long de la vie ................... 154
Recommandations..........c.ccoceeeireerineese e 157
4.1, Un bref NistoriqUe ..o 157
4.2. Recommandations en fonction de 'age..........cocoovoveieeicice 158
4.3. Recommandations en fonction de I'objectif a atteindre .................. 160
Activité physique, rythmes biologiques et performances ..... 165
Chronobiologie : rythme et horloge biologique...........cccceeveiiiveinnne 165

1.1. Caractéristiques d’'un rythme

1.2. Composantes d'un rythme ...

1.3. Horloge biologique ..........covoviivieeeeeeeeeeeeeee e

Cycle veille-sommeil chez I'enfant............ccccoviriiniiiieneceee, 169
2.1. Durée du sommeil et age... ... 169
2.2. Organisation du sSommeil .............coooooiiiiiieeeeeeeeee 170
2.3. Perturbation de la durée du sommeil........cccocooviiiiiniiiiie, 172
2.4. L'activité physique : un synchroniseur des rythmes biologiques ?.....174

Rythmes biologiques, rythmes scolaires

et performances intellectuelles ..........oocorieiiininnieneeeeee, 176
3.1. Relation performances scolaires et sommeil...............c.ccoooveeeninnnn. 176
3.2. Variations des états de vigilance et activité intellectuelle................. 176
3.3. EPS et réussite SCOIAINE .......o.oiiiiiiieieiec e 178
Rythmes et performances physiques..........ccccccveriieeiieciieeieeciieens 180
4.1. Rythme circadien des performances physiques............cccccooeveuenn... 180
4.2. EPS et rythme des performances physiques ............ccccooveviveienenn.n. 181

Balance énergétique, activité physique
et nutrition de I'enfant......eeeeeeiiiiiimmmennininnnn s 187

Balance énergétique : équilibre entre les apports d'énergie (AE)
et les dépenses d'énergie (DE) .......cceeveveeceeneeieeneseeseeee e 187

L1 PriNCIPE e 187

Table des matieres



1.2, LadiPOCYEE ..o 190

Les dépenses EnergetiqUES........cccueevciueeeiieeeeriieeeccree e eeee e e enees 191
2.1. La dépense énergétique de base et de repos...........cccooveeveeevecan.. 192
2.2. La thermogenése post-prandiale.............c..ccccooveiioiiiiioeiiiee, 198
2.3. La dépense énergétique liée aux activités physiques ...................... 198
2.4. Méthodes de mesure des dépenses énergetiques ................c......... 198
Les apports ENergetiqUES........ueeeueeeeeieeeeceee e e e e 205
3.1 Généralités sur la NUEAtIoN ... 205
3.2. Les besoins NUEMHONNEIS. .......ooviiiiiicc s 205
3.3. Les apports nutritionnels conseilles (ANC) .........cooooviioeceiiiee 206
3.4. Période charniére : I'adoleSCenCe .........cooovvvoiiiiiiiiiciiiccce 211
3.5. Diététique préventive chez I'enfant...............ococooiiiiii 212
LeT T TN 217
Bibliographie ........ccum———————. 221



