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Entrainement aux chutes: Apprendre a tomber

Grace a un entrainement réqgulier, varié et ludique, les éléments techniques indispensables a une
chute maitrisée sont automatisés peu a peu.

Les chutes font partie d'une enfance saine et active; il ne saurait donc étre question de vouloir les prévenir
toutes. Il faut toutefois éviter les blessures graves telles que celles engendrées par une chute d’'une certaine
hauteur et prendre les mesures de protection nécessaires.

Le «Safety Tool n°9» du bpa - Bureau de prévention des accidents traite de types de chutes qui, moyennant un
entrainement adéquat, peuvent bien finir.

Il sS'agit de chutes de plain-pied qui se produisent fréequemment en marchant, en courant et en jouant. Plus de la
moitié des accidents d'enfants se produit lors d'une chute. La partie du corps la plus souvent touchée est la téte,
suivie par les bras et les mains.

Protéger la téte

La plupart du temps, on tombe en avant: une perte déquilibre (en trébuchant, en restant accroché) est suivie
d’'une courte phase de chute et se termine par un atterrissage souvent douloureux. Lorsqu'on glisse sur de la
glace ou en descendant, on tombe généralement en arriere, et le contact avec le sol est tout aussi douloureux
guen tombant en avant. Lorsqu'on glisse et dérape, on peut bien sir aussi tomber sur un coté.

Un bon entrainement aux chutes doit en premier lieu protéger la téte, mais aussi les extrémités supérieures. Et il
faut que cet entrainement soit ludique, car il sagit de commencer dés I'école enfantine. L'entrainement doit
montrer comment transformer une chute en un mouvement exempt de blessure.

— Lecon et vidéos consacrées aux techniques de chute

Prévention comportementale et situationnelle

© BASPO mobilesport.ch Page 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/01/241_76_Safety_Tool_Chutes-6.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/01/241_76_Safety_Tool_Chutes-6.jpg
https://www.bfu.ch/api/publications/bfu_4.041.02_Feuilles%20didactiques%20Promotion%20de%20la%20s%C3%A9curit%C3%A9%20%C3%A0%20l'%C3%A9cole%20%E2%80%93%20Chutes.pdf
https://www.mobilesport.ch/?p=21056
https://mobilesport.ch/

Une tache importante de la prévention situationnelle pour les enfants est de les protéger contre les chutes d'une
certaine hauteur. Les lieux potentiellement dangereux ou les enfants peuvent jouer et se mouvoir seuls doivent
étre assurés au moyen de garde-corps ou de clétures conformes aux normes. Un bon éclairage, des chaussures
adéquates, des sols bien entretenus dans les espaces intérieurs et extérieurs ainsi que des protections contre
les chutes appropriées aident aussi a prévenir les chutes ou a en amoindrir les conséquences.

En ce qui concerne la prévention comportementale, le bpa suggére de commencer I'entrainement ludique et
adapté de la technique de chute des le jardin d'enfants, et de le poursuivre durant toute €cole primaire. Seuls
des exercices réguliers et variés permettent dautomatiser les éléments de la technique de chute afin de pouvoir
y faire appel en cas de nécessité.

Source: bpa - Bureau de prévention des accidents (2011). Safety Tool N°9: Chutes. Berne: bpa.
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