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Sport a I'adolescence:
les bienfalts sans les dangers

EQUILIBRE Maintenir

une activité sportive a
I'adolescence est un bon
investissement pour sa
santé future, a condition de
ne pas tomber dans I'excés.

ELODIE LAVIGNE
elodie.lavigne@planetesante.ch

Selon la derniere enquéte
«Sport en Suisse» (2014), me-
née par 'Observatoire Sport et
activité physique Suisse, les jeu-
nes helvetes sont sportifs. Les
10-14 ans pratiquent en
moyenne 6,6 heures de sport
par semaine, contre 5,6 heures
pour les 15-19 ans. Toutefois,
l'activité sportive des adoles-
cents est en recul par rapport a
2008. Elle enregistre méme
une baisse continue apres 'age
de 13 ans. Toutes tranches
d’age confondues, les jeunes
femmes seraient plus concer-
nées par cette baisse d’activité
sportive. Lorsquil entre dans
l'adolescence, le jeune est face a
de nouvelles contraintes (choix
d’une orientation, études) et de
nouvelles tentations (les co-
pains, les premieres relations
amoureuses). Lactivité sportive
entre alors en compétition avec
drautres intéréts et les activités
débutées pendant lenfance
peuvent étre partiellement ou
totalement abandonnées.

Or, la pratique d’une activité
physique durant cette période
de la vie est tres bénéfique pour

LES DISCIPLINES AU TOP
Selon l'enquéte «Sport en
Suisse», il existe d'importantes
différences entre les filles et les
garcons quant au choix des dis-
ciplines sportives pratiquées.
La natation, le cyclisme, le ski
ou la randonnée pédestre sont
pratiqués autant par les gar-
cons que par les filles. En re-
vanche, le football, I'unihockey,
le basketball, le skateboard, les
sports de combat, le tennis de
table, le VIT, le hockey sur
glace, le tir, la musculation, le
golf et la voile sont 'apanage
des garcons. Les filles, quant a
elles, préferent clairement la
danse, la gymnastique, I'équi-
tation, le patinage, le volleyball,
le fitness et I'aérobic.©

PUBLICITE

La dépense physique permet d’entrainer le systeme cardio-vasculaire, I'équilibre, la force, et de maintenir un poids corporel sain. Pratiquée durant la

puberté, elle permet également de constituer le capital musculaire mais surtout osseux. ARCHIVES CEDRIC SANDOZ

la santé et méme essentielle
pour la santé future. La dé-
pense physique permet d’en-
trainer le systéme cardio-vas-
culaire, Iéquilibre, la force, et
de maintenir un poids corporel
sain. Cest aussi durant la pu-
berté (jusqu'a 25 ans) que le ca-
pital musculaire mais surtout
osseux se constitue. «La densité
et la solidité des os sont favorisées
par la pratique d’une activité
physique réguliére», confirme le
Dr Boris Gojanovic, médecin
du sport a 'Hépital de la Tour.

Une bonne estime de soi

Sur le plan mental, l'activité
physique augmente les capaci-
tés cognitives et de concentra-
tion. Elle déleste des tensions
et procure un sentiment de
bien-étre. Dans une période de
la vie ou les transformations
physiques et psychiques sont
importantes, «cela peut contri-
buer au bien-étre et au dévelop-
pement d’une bonne estime de
soi», ajoute Sophie Vust, psy-
chologue-cadre a la Division
interdisciplinaire de santé des
adolescents du Centre hospita-
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SE REMETTRE AU SPORT
Depuis plusieurs mois, le Chuv
dispose d'une consultation
spécialisée dans le conseil, la
planification et le suivi d'une
activité physique réguliére et
adaptée. Ouverte aux person-
nes de tout age, y compris les
ados, sportifs ou non, avec ou
sans problemes médicaux,
cette consultation a pour but
de motiver et d'accompagner
vers un changement en faveur
d’'une activité physique
adaptée, épanouissante et bé-
néfique pour la santé. Les spé-
cialistes disposent doutils spé-
cifiques pour évaluer et
susciter la motivation des pa-
tients ainsi que d'informations
sur les sports et sur leurs effets
sur la santé. lls ont aussi une
connaissance élargie du ré-
seau local doffres en activité
physique (clubs, associations,
cours, etc.). ©

par rapport a une activité de
groupe.»

©  Linfluence des parents joue
également un réle. Si les parents
sont sportifs, il sera plus facile
pour le jeune de se tourner vers

@ La densité et la solidité des os
sont favorisées par la pratique
d’une activité physique réguliere.»

DR BORIS GOJANOVIC MEDECIN DU SPORT A U'HOPITAL DE LA TOUR

lier  universitaire  vaudois
(Chuv). «Elle offre de plus des
occasions de se sociabiliser, par
exemple en adhérant a un club.»
Plus globalement, ladoles-
cence est le temps ou les habi-

tudes de vie se mettent en
place.

Comment les motiver?
Mais les études montrent que

les

adolescents

eux-mémes

sont tres peu sensibles a 'argu-
ment de la santé. Ce n’est donc
pas la meilleure porte d’entrée
pour motiver ceux qui sont
peu enclins a la pratique spor-
tive, comme le détaille le Dr
Mathieu Saubade, médecin du
sport au Chuv: «Laspect social
revét beaucoup plus d’impor-
tance. Les jeunes ont tendance a
vouloir faire comme leurs co-
pains. Ils aiment la convivialité
qui peut en ressortir. Le plaisir
compte aussi, de méme que la
volonté de réaliser des perfor-
mances et de se sentir valorisé

des activités sportives. En revan-
che, une pression des parents
peut étre contre-productive.

Les jeunes 'ont bien compris,
pour trouver du plaisir, rien de
mieux que de sessayer a plu-
sieurs disciplines. La tendance
acumuler les sports les plus di-
vers sest d’ailleurs encore ac-
centuée ces six derniéres an-
nées, selon cette enquéte.
«Cela permet de développer dif-
férentes aptitudes telles que la
souplesse, la force, Iéquilibre ou
la coordination», conclut le
Dr Saubade. o

Attention a ne pas tomber dans |'exces!

SI CERTAINS ADOS peinent a bouger,

d’autres vont dans l'exces. Or, une prati-
que sportive intensive peut fragiliser un
corps en pleine croissance. Il y a exces
lorsque le ou les sports pratiqués géne-
rent de la fatigue, des douleurs et des
blessures, mais aussi lorsquun compor-
tement addictif se met en place, avec
une perte de contréle sur son corps. «Le
nombre d’heures d’entrainement hebdo-
madaire ne devrait pas dépasser I'dge du

jeune», déclare le Dr Boris Gojanovic.
Ainsi, selon cette régle, un entraine-
ment de plus de vingt heures par se-
maine serait considéré comme excessif
pour un adolescent de 15 ans.

POUR QUE LA PRATIQUE d’un sport

reste saine et sans danger, il est essentiel
de prendre en considération l'adoles-
cent dans son ensemble — sa vie, I'école,
etc. — et de tenir compte de son rythme

de développement, indépendamment
de son 4ge civil. Aussi, le Dr Gojanovic
insiste sur I'importance d’individualiser
les entrainements, mais aussi de varier
leur fréquence et leur intensité pour
ménager le corps et éviter les surchar-
ges. Enfin, les spécialistes interrogés dé-
conseillent une spécialisation trop pré-
coce dans un sport en particulier, méme
si le jeune est fortement doué pour une
activité et souhaite s’y investir. ©
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