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Physique

e Condition physique

o Effets néfastes des
substances interdites /
drogues / tabac [ alcool

e Handicap physique /
mental et activités
physiques

o Effet du poids sur
I’activité physique

e Balance énergétique

e Dépense énergétique
variée [ activités

. Cet atelier

Social

e Acceptation de l'autre
avec ses différences
(surpoids, handicaps)

o Intégration des
personnes en difficulté
(surpoids, handicapés)

e L utte contre Ia violence

e Entraide

Mental

e Relaxation

e Défoulement

e Plaisir

e Techniques
d’entrainement mental:
imagerie mentale,
fixation d’objectifs...

Atelier 4. . Atelier 3. \
Alexandre Cuche Mattia Piffaretti




Alimentation - surpoids

Pourquoi ce choix ?
e Probléeme de notre société actuelle

Selon OMS (2000), ’obésité est la « 1¢ épidémie
non infectieuse »

e Depuis 1980, la prévalence a doublé



Epidémiologie

Global Prevalence of Overweight in Girls
Prior to 1990




Epidemiologie

Global Prevalence of Overweight in Girls

1990-1999




Epidémiologie

Global Prevalence of Overweight in Girls
2000-2006




Balance énergétique positive

Déstructuration des repas

Surabondance alimentaire

Déséquilibres alimentaires

Origine multifactorielle

Diminution de 'activité
physique

Activités sédentaires
(TV, jeux vidéos)




© Une alimentation adaptée a la dépense
énergetique
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Atelier 5 — Santé et
Education Physique

PARTIE 1: La balance énergetique

Prise de conscience de I'apport énergétique dans
I’alimentation, les boissons consommeées et la
dépense énergéetique dans 'activité physique

PARTIE 2 : Vivre son poids

Prise de conscience de I'apport énergétique dans
I’alimentation, les boissons consommeées et la
dépense énergéetique dans 'activité physique



© Réflexion collective sur autres possibilités de
mise en place d’actions santé

e sur cette thematique : surpoids, balance
énergetique

e Sur d’autres thématiques en Education
Physique en lien avec la santé ...



Atelier 5 - Bilan

Dépense énergétique
Des différences en fonction du poids des individus
Métabolisme de base (repos)
e MET=1Kcal /kg/h
Expl: 1 personne de 60 kg : 60 kcal [ h
1 personne de 100 Kg : 100 kcal /h

Dépense énergétique par activité
e Exprimée en fonction du MET (Answorth et al., 2000)

e Exprimée en fonction du poids directement (McArdle et
al., 2004)



© Dépense énergétique par activité
e Exprimée en fonction du MET (Answorth et al., 2000)

Activités Nombrede 1persde 60 kg 1 pers de 100 kg
MET MET: 60 kcal/h MET: 100 kcal/h

Courir dans les escaliersen  15.0 900 1500

montant

Frisbee, ultimate 8.0 480 800

Golf 4.5 270 450

Hockey sur gazon [ glace 8.0 480 800

Rugby 10.0 600 1000

Tennis de table 4.0 240 400

Enseigner I’EP sans 4.0 240 400

participer au sport

Enseigner I’EP en 6.5 390 650
participant au sport



Atelier 5 - Bilan

Dépense énergétique par activité

Exprimée en fonction du poids directement
(McArdle et al., 2004)

e Dépense exprimée en kcal [ min

Activité Votre poids corporel (en kg)
47 50 53 56 59 62 65 68 71 74 77 80 83 86 89 92 95 98

Sur terrain vallonné 3,9 4.1 4,3 46 4.8 5,1 53 56 5,8 6,1 6,3 6,6 6,8 71 7,3 75 7,8 8,0
Randonnée pédestre

Avec 1kg de charge 66 70 74 78 8,3 87 91 95 99 104 108 112 116 120 125 129 133 137

Avec 2 kg de charge 70 74 78 8,2 8,7 9,1 96 100 104 10,9 11,3 118 122 126 131 135 140 144

Avec 5kg de charge 6,1 65 68 72 76 80 84 88 92 95 99 103 107 111 115 119 123 126

Sans charge 57 6,1 64 68 7.1 75 79 82 86 90 9,3 97 100 104 108 111 115 119
Raquettes, neige molle 78 83 88 93 98 103 108 113 118 123 128 133 138 143 148 153 158 163
Reliure 1,8 1,9 20 2,1 2,2 2,4 25 26 27 28 29 30 32 33 34 35 36 37
Repasser 1,6 1,7 1,7 1,8 1,9 2,0 2.1 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 3,2
Repos 1,0 1,1 1,2 1,2 1,3 1,4 1,4 15 1,6 1,6 1,7 1,8 1,8 1,9 20 2,0 2,1 2,2
Rester assis tranquillement 1,0 1,1 1,1 1,2 1,2 1,3 1,4 14 1,5 1,6 1,6 1,7 1,7 18 1,9 1.9 2,0 2.1
Roller, loisir 53 58 62 65 69 7.3 73 80 83 86 9,0 93 97 101 104 108 111 114
Saut a la corde

125 par min 83 89 94 99 104 11,0 115 120 126 131 136 142 147 152 158 163 168 173

145 par min 93 99 104 110 116 122 128 134 140 146 152 158 164 169 175 181 187 193

7 par min 76 81 86 91 96 10,0 105 11,0 115 120 125 130 134 139 144 149 154 159

8 par min 7.7 82 87 92 97 102 107 112 116 121 126 131 136 141 146 146 156 161
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