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LA PRATIQUE D’ACTIVITE PHYSIQUE : UN DETERMINANT DE LA SURCHARGE PONDERALE 

CONTEXTE 

En complément d’une alimentation équilibrée, la régularité de la pratique de l’activité physique est 
un facteur protecteur contre le prise de poids. En Nouvelle-Calédonie, parmi les 10-18 ans, 55% 
déclarent une activité physique soutenue (plus de trois jours dans la semaine avec au moins une 
heure d’activité physique), 36% ont une activité modérée (entre un et deux jours dans la semaine 
avec au moins une heure d’activité physique) et 6% ne déclarent aucune ou une faible activité 
physique [1]. 

Par ailleurs, le temps passé en position assise ou allongée entretient et majore les risques de 
maladies associées à la surcharge pondérale. 42% des jeunes calédoniens de 10-18 ans déclarent 
passer trois heures par jour ou plus, en semaine, à faire des activités en position assise, en dehors 
de l’école et du temps passé aux devoirs. Le temps passé à des activités en position assise augmente 
également avec l’âge. La proportion de ceux déclarant passer trois heures par jour ou plus à des 
activités en position assise est estimée : 

- Entre 24% et 38% chez les 10-12 ans 
- Entre 36% et 43% chez les 13-15 ans 
- Entre 45% et 59% chez les 16-18 ans 
 
[1] ASS NC, Résultats préliminaires Baromètre Santé Jeune 2014, 2015 : 
https://www.ass.nc/etudes-et-recherches/barometres-sante/barometre-sante-jeune-2014 

 

IMPACTS 

La sédentarité (manque d'activité physique) est considérée comme le quatrième facteur de risque 
de décès dans le monde (6%). 
Associé à une alimentation trop riche en gras, sucre et sel, le manque d’exercice physique est un 
facteur de risque important de prise de poids. 
La prise de poids est un facteur de risque majeur pour certaines maladies chroniques comme : 

• les maladies cardiovasculaires ; 
• le diabète ; 
• les troubles musculo-squelettiques, en particulier l’arthrose ; 
• certains cancers (de l’endomètre, du sein, des ovaires, de la prostate, du foie, de la vésicule 

biliaire, du rein et du colon). 
On associe à l’obésité de l’enfant un risque accru d’obésité, de décès prématuré et d’incapacité à 
l’âge adulte. Mais, en plus de ces risques pour l’avenir, les enfants obèses peuvent avoir des 
difficultés respiratoires, un risque accru de fractures, une hypertension artérielle, une apparition des 
premiers marqueurs de maladie cardiovasculaire, une résistance à l’insuline et des problèmes 
psychologiques [2]. 
 
[2] Stratégie mondiale pour l'alimentation, l'exercice physique et la santé, OMS, 2010 
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PRÉCONISATIONS ET ACTIONS DE SANTÉ PUBLIQUE 

 
Les enfants et jeunes gens âgés de 5 à 17 ans devraient pratiquer au moins 60 minutes par jour 
d’activité physique d’intensité modérée [3] à soutenue, sous forme de jeu, de sports, de 
déplacements, de tâches quotidiennes, d’activités récréatives, d’éducation physique ou d’exercice 
planifié, dans le contexte familial, scolaire ou communautaire [4]. 
Les adultes âgés de 18 à 64 ans devraient pratiquer au moins, au cours de la semaine, 150 minutes 
d’activité d’endurance d’intensité modérée ou au moins 75 minutes d’activité d’endurance 
d’intensité soutenue, ou une combinaison équivalente d’activité d’intensité modérée et soutenue 
sous forme de loisirs, de déplacements (par exemple la marche ou le vélo), d’activités 
professionnelles, de tâches ménagères, d’activités ludiques, de sports ou d’exercice planifié, dans le 
contexte quotidien, familial ou communautaire [4]. En Nouvelle-Calédonie, pour faciliter la 
compréhension du message, la recommandation est ramenée à 30 min par jour d’activité physique 
d’intensité modérée. 
 
[3] Une activité physique modérée est une activité qui augmente légèrement la fréquence cardiaque, 
peut donner un peu chaud, mais sans transpirer et peut faire respirer un peu plus rapidement. 
[4] Recommandations mondiales en matière d'activité physique pour la santé, OMS, 2010. 
 

 

RÔLES DE L’ÉCOLE ET DE L’ENSEIGNANT 

L’activité physique fait partie intégrante des programmes scolaires, ce qui favorise la pratique plutôt 
régulière d’activité physique des jeunes Calédoniens. 
L’enseignant doit veiller à respecter les horaires dédiés à l’EPS dans l’emploi du temps, 
conformément aux programmes scolaires. 
En complément, il peut également mettre en place de petits exercices d’étirement pratiqués en 
position assise ou debout, régulièrement dans la journée, pendant une ou deux minutes. 

 

LIENS UTILES  

Pour en savoir davantage sur la pratique régulière d’une activité physique (bienfaits, astuces…) : 
https://www.ass.nc/themes/mange-mieux-bouge-plus/mange-mieux-bouge-plus/bouger-tous-les-
jours 
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