
Pour une inform
ation,

des conseils en activité physique,
dem

andez un rendez-vous auprès d’un enseignant
en activité physique adaptée
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ÉVALU
ATIO

N
 & O

RIEN
TATIO

N

G
. Penses-tu qu’actuellem

ent tu es suffisam
m

ent actif ?        
  O

ui        
  N

on

H
. Q

u’est ce qui t’em
pêche aujourd’hui d’être plus actif ?

 ....................................................

......................................................................................................................................................................... 

TOTAL D
ES PO

IN
TS :

A
. Participes-tu au sport scolaire 

(EPS) ?
1 pt : 

Jam
ais - dispensé

2 pts : 
O

ccasionnellem
ent - 1 à 2 fois 

 
par m

ois
3 pts : 

Souvent - au m
oins 1 fois par

 
sem

aine

B
. En dehors de l’école, pratiques-tu 

une activité sportive en association 
(club, U

N
SS …

) ?
1 pt : 

Jam
ais

2 pts : 
O

ccasionnellem
ent - 1 à 2 fois 

 
par m

ois
3 pts : 

Souvent - au m
oins 1 fois par 

 
sem

aine

C. Es-tu actif avec tes am
is pendant 

ton tem
ps libre (récréation, après l’école…

) ?
1 pt : 

Jam
ais

2 pts : 
O

ccasionnellem
ent - 1 à 2 fois  

 
par m

ois
3 pts : 

Souvent - au m
oins 1 fois par  

 
sem

aine

D
. Les jours d’école, tu regardes la 

télévision, joues à la console vidéo…
 

1 pt : 
plus de 2 heures 

2 pts : 
m

oins de 2 heures
3 pts : 

m
oins d’1 heure

E. Partages-tu des activités physiques 
avec tes parents (se prom

ener, faire du 
vélo, du roller…

) ?
1 pt : 

Jam
ais

2 pts : 
O

ccasionnellem
ent - 1 à 2 fois  

 
par m

ois
3 pts : 

Souvent - au m
oins 1 fois par  

 
sem

aine

F. Pour te déplacer, tu privilégies la 
m

arche à pied, le vélo, les rollers, la 
trottinette…

 ? 
1 pt :  

Jam
ais

2 pts : 
Au m

oins 2 fois par sem
aine

3 pts : 
Tous les jours
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Activité physique
et surpoids

de l’enfant & adolescent

To
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> RÉSULTATS

 15 à 18 points : Jeune actif. Encourager les pratiques physiques actuelles.
 10 à 14 points : Jeune m

odérém
ent actif. D

iscuter avec le jeune et sa fam
ille afin de 

faire ém
erger les ressources qui lui perm

ettront d’être plus actif (C
f. fiche H

AS au verso) 
- R

em
ettre la fiche M

ÉM
O

 au jeune.
 M

oins de 10 points : Jeune peu actif. U
n soutien autour de l’activité physique est 

nécessaire - U
ne orientation vers l’enseignant en Activité Physique Adaptée du R

éPPO
P 

peut être envisagée.
N

e pas jeter sur la voie publique • C
réation graphique &

 im
pression : R

-creativ.com
 - C

rédits photos : AdobeStock



> PRO
PO

SITIO
N

 D’ACTIVITÉ PH
YSIQ

U
E

* 1
er recours : prise en charge de proxim

ité coordonnée par le m
édecin habituel de l’enfant ou adolescent. Surpoids ou obésité 

(sans com
plication, contexte fam

ilial favorable et pas de problèm
e psychologique et social m

ajeur).
* 2

èm
e recours : prise en charge pluridisciplinaire à l’échelle du territoire coordonnée par le m

édecin habituel +/- équipe 
spécialisée. Surpoids ou obésité (avec échec de la prise en charge de 1er recours, ascension rapide de la courbe d’IM

C
, 

com
orbidités associées, contexte fam

ilial défavorable et problém
atique  psychologique et sociale).

* 2
èm

e recours : prise en charge coordonnée par un m
édecin ou une équipe spécialisée (C

H
U

). O
bésité (avec échec de la prise 

en charge de 2èm
e recours, com

orbidités sévères, handicap dans la vie quotidienne généré par l’obésité, contexte fam
ilial 

très défavorable, problém
atique psychologique et sociale m

ajeure).

U
ne activité physique 

régulière contribue à :

• Affiner ta silhouette
• Am

éliorer ta condition 
physique (souffle, m

uscles…
)

• R
ester en bonne santé

Pratiquer une activité 
physique sportive perm

et 
une m

eilleure :

• Confiance en soi
• G

estion du stress
• Q

ualité de vie
…

 Et de te faire de nouveaux
am

is !

R
ecom

m
andations

pour tous les jeunes
Parvenir à cum

uler 60 m
inutes

d’activité physique par jour.
G

arde à l’esprit que :
« un petit peu c’est m

ieux
que rien…

 »

L’im
portant

c’est de retrouver
une activité physique

qui corresponde à
« tes envies et tes

capacités physiques »

D
iscuter en fam

ille
de règles pour la TV, les jeux

vidéo et l’ordinateur. D
éfinir 

un tem
ps d’écran à ne pas

dépasser par jour te
perm

ettant d’en profiter…
 

Sans en abuser !

L’excès de poids
ne contre-indique pas

à la pratique d’une
activité sportive. Si tu es gêné

lorsque tu pratiques,
dem

ande à ton m
édecin

un Certificat d’(in)aptitude 
partielle.

M
éM

Surpoids

Sans point d’appel clinique
C

apacité physique norm
ale

Activité physique de la vie quotidienne

Activité physique de réadaptation

O
bésité

Point d’appel clinique
D

ésadapté à l’effort

Lutter contre les com
portem

ents sédentaires 
Lim

iter les tem
ps d’écran récréatif (TV, ordinateur, jeux vidéo, téléphone…

),
réduire les tem

ps d’inactivité physique…

Favoriser l’activité physique quotidienne et les déplacem
ents actifs

Aller à l’école à vélo, privilégier les escaliers, prom
ener son chien, faire les courses, 

tondre la pelouse, passer l’aspirateur…

Augm
enter l’activité physique de loisir

Prom
enade en fam

ille, jeux extérieurs avec des am
is, aller à la piscine, à la patinoire, 

au bow
ling…

Activité sportive périscolaire 
M

aison de quartier, centre aéré ou de loisirs, colonies de vacances (ASM
)

Associations et clubs sportifs
colonies de vacances (ASM

)
Associations m

ultisports 
« Loisir – Santé »

EPS scolaire et associations sportives scolaires (U
SEP, U

N
SS)

Certificat d’(in)aptitude  physique partielle

Atelier d’Activité Physique Adaptée
Association – réseau de santé

Atelier d’Activité Physique Adaptée
Association – réseau de santé

Éducation thérapeutique
C

H
 – R

éseau de santé - SSR
 

Séjour thérapeutique
C

entre de Soin de Suite et de R
éadaptation

     Séjour court (<
2m

ois)  
   Séjour prolongé

K
inésithérapie

Psychom
otricité

C
abinet libéral 

1
er recours

*
2

èm
e recours

*
3

èm
e recours

*

B
R

U G
est un facteur im

portant
pour protéger sa santé et sa qualité de vie

Si l’activité physique régulière perm
et de prévenir l’apparition de nom

breuses 
m

aladies, elle est indispensable pour tous les enfants, les adolescents qu’ils 
soient, ou non, en surpoids ou en situation d’obésité. Elle joue un rôle essentiel 
dans la prise en charge du surpoids, au m

êm
e titre qu’une alim

entation.

P
ratiquée quotidiennem

ent, une activité physique ou 
sportive m

odérée, adaptée à chacun, perm
et de réduire : 

• Le risque de contracter une m
aladie chronique

(surpoids, m
aladie cardiovasculaire, diabète

insuffisance respiratoire…
)

• L’évolution de toute m
aladie chronique diagnostiquée

• L’altération progressive de sa condition physique

 L’activité physique
favorise l’estim

e de soi,
redonne confiance.
En retrouvant une certaine conscience 
de son corps, on constate peu à peu 
les am

éliorations et les bienfaits dus 
à cette pratique.

La pratique en groupe perm
et de 

se changer les idées, de se faire 
de nouveaux am

is.
Elle am

éliore le som
m

eil et procure 
une im

age positive de soi-m
êm

e 
favorisant la vie sociale et les relations.

Sinon, l’im
portant est de bouger le plus souvent possible dans la journée !

La recom
m

andation
chez l’enfant

(à partir de 6 ans)
et chez l’adolescent

Cum
uler plus de 60 m

in d’activité physique 
quotidienne m

odérée à intense sous form
e de : 

• Jeux : activités récréatives notam
m

ent à 
l’extérieur (ballon, vélo, rollers, frisbee…

)
• Loisirs : danser, aller à la piscine, à la 

patinoire, au bow
ling…

• Sports : scolaires, associations sportives, 
m

aisons de quartiers…
• D

éplacem
ents : prom

ener le chien, aller à 
l’école à pied, à vélo, privilégier les escaliers…


