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Les blessures du
jeune sportif

Soirée Ski-Romand, 8.10.2014

Christel Desbiolles, Physiothérapeute HES
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Plan

e Spécificités ostéo-articulaire de I'enfant
e Blessures musculaires

* Blessures ligamentaires

* Douleurs du dos

* Blessures de surutilisation /surcharge

* Commotions

* Questions
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Les spécificités ostéo-articulaire de I’enfant

* Fragilité jonction épiphyse et métaphyse
(cartilage de croissance)
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* Fragilité insertion tendineuse sur les
apophyses
* Elasticité des métaphyses (# bois vert)

* Poussées pubertaires = fragilité musculo-
tendineuse

* Grande résistance des ligaments par rapport a
I’os chez 'enfant
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Les blessures musculaires

* Contusion (choc direct) : cause externe ou distension :
cause interne

* Classification des distensions et pronostique :

— Contracture - DOMS (courbatures) : douleur retardée,
étirement quasi normal, contraction douloureuse : 1 a 3
jours

— Elongation : douleur minime, étirement quasi normal,
contraction douloureuse : 3 a 15 jours

— Déchirure de quelques fibres (claquage) : douleur brutale,
parfois ecchymose, douleur vive a la palpation, contraction
douloureuse : 3 a 8 semaines

— Déchirure partielle ou totale du muscle : douleur brutale,
arrét immeédiat du sport, dépression visible, contraction
dg)/dloureuse et déficitaire : 8 3 12 semaines
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e Que faire immeédiatement ?

— Contusions : Glace (max 10’), Repos, Elévation,
Compression. Ne jamais masser.

— Contractures : Chaleur, Repos, Etirements, Massage, Essai
de reprise

— Elongations, claquages et déchirures :
* Glace, Repos, Elévation, Compression
e PAS étirer ni masser

— PAS d’anti-inflammatoire, pas d’aspirine, anti-douleurs OK
— Si claquage ou déchirure : consulter

* Ensuite ?
— DOMS : pas de traitement.

— Contusion et Elongation : des 48 heures reprise
renforcement musculaire et étirements doux

— Déchirure : suivi médical et physio mais mobilisation

précoce canseillée
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* Facteurs de risque
— Antécédents
— Faiblesse musculaire
— Dysbalance musculaire
— Mobilité diminuée
— Raideur

Attention : toute tuméfaction non traumatique doit faire
I’objet d’'une consultation médicale !
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Les blessures ligamentaires

* Articulations les plus touchées :

— Genou (en ski alpin principalement mais
également a la condition physique)

— Cheville (a la condition physique et en ski chez les
nordiques)
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* Protocole d’urgence:
— Glace, Repos, Elévation, Compression
— Mise en décharge si douleurs a la marche

— Consultation médicale (si possible en médecine du
sport) :
e Exclure une atteinte osseuse
e Evaluation de la gravité

* Prise en charge physiothérapeutique immeédiate : lutte
contre la douleur et I'cedéme, maintient et/ou restauration
mobilité, lutte contre le syndrome de déconditionnement
(en collaboration avec les entraineurs) puis rééducation
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* Prévention des lésions ligamentaires :
— Condition physique générale :
* Gainage
* Proprioception

* Balance musculaire (ratio quad/l) 60% méme 70%
idéalement pour le ski alpin)

— Matériel adéquat et réglé correctement

— Etat physique adéquat a la demande du sport :
REPOS en suffisance — alimentation correcte
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Les douleurs du dos

e Chez I’enfant sportif «toute plainte de douleurs
lombaires basses doit étre prise au sérieux et
considérée comme un probleme significatif
jusqu’a preuve du coNtraire» et wsrs), towbsck pan inyoung ahietes

* Une douleurs lombaire qui empéche la pratique
de son sport plus de 10 jours doit étre évaluée de
maniere complete

* Prévention : optimisation de la force et de la
coordination des muscles profonds du tronc

AL
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Les blessures de surutilisation / surcharge

e Attention aux anciennes blessures
Irrégularité menstruelle : prédisposition aux
trauma osseux de fatigue

— Fracture : tibia, péronég, isthmes vertébraux

— Périostite
* Poussées de croissance

— Ostéochondrose : Osgoog-Schlatter, Sinding-Larsen
Johansson

— Pas d’arrét du sport : gestion de la douleur, place
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Les traumatismes craniens - commotion

e Lésion cérébrale a la suite d’un coup direct
donné a la téte, au visage, a la nuque, ou a la
suite d’un coup au corps dont la force se
répercute jusqu’a la tete et entraine un
mouvement rapide du cerveau a l'intérieur du
crane

* Pas forcément de perte de connaissance

* Symptomes immeédiats ou plusieurs heures
méme jours apres la blessure

PAVARL.
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e Le fait d’avoir eu une commotion augmente
es chances d’en avoir de nouvelles

* Petites commotions a répétions peuvent étre
pire gu’une grande

* Chezl'enfant:
— (Edeme se résorbe moins vite
— Temps de récupération plus long
— Pas de maturité cérébrale avant 18 ans

— Difficile chez I'enfant de moins de 10 ans a
diagnostiquer |
N, D T, KXo N Ko N
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* Signes de commotion

Signes physiques

Modification de

Atteinte cognitive

Troubles du

comportement (troubles de la sommeill
pensée)
Irritabilté Ralentissement du | Etourdissements
Maux de téte Tristesse délai de réaction Difficulté a
Nociabas b Anxiété Confusion $ endormur
@ Emotions Troubles de Sommeil plus
vomissements inappropriees concentration Frolonge qua
Etourdissements Difficulté a se habitude
Souvenir Sommeil moins

Modifications de la
VISIOn

Perte de
connaissance
(évanouissement)
lrritation causée par la
iumiére

irmtation causeée par
les sons bruyants

Perte d équiibre ou
mauvasse coordination
Amneésie

Diminution de la
capacité de jouer

Impression d étre
etourdi, dans le
brouillard

rolongé qu'a
Fhab:u?deq

www.soin§de:osenfants.cps.ca/handouts/sports_re[ate _concussion
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e Comment évaluer ?

— Quelques questions simples :
* Repere personnel : comment t'appelles-tu?

Repéere spatial : Ou sommes-nous (station, piste)

Repere temporel : Quelle heure est-il ? Que faisons-
nous (entrainement / compétition, discipline)

Mémoire récente : Quelle course as-tu fait la semaine
passée? Quel résultat?

— Observation des signes cliniques
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* Toute suspicion de commotion doit suivre le
plan suivant :

— Arrét immédiat de |'activité physique

— Selon gravité évacuation hopital ou consultation
médicale

— Retour au sport selon protocole
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Tableau 3. Protocole «retum-to-plays par étapes.

Etape Activite
1 Aucuné actwié Repos physgue et cognitd complet
2 Légére actwité adrobique Marche, natation, hometrainer 3 70% de la fréquence

Cardaque max.. aucun entrainement de lorce

3 Actwité sportive habrtuelle Exercicas spacifiques du sport pratqué. pas de sport
g8 contact

4 Entralnement snon<contacts Exercices plus complaxes, entrainement da force léger

5 Envanement «fullcontacts  Reprise de 'entrainement normal (3orés consuftation
chez le médacin)

6 «Return-to-plays Compeéttion possible

Chague étape dure au mons 24 h, ce qui veut dre qu'd faut au mons 5 ours avent de
reprendre la compétition, Si des symptdmes réapparaissent a une dtape, I'activitd don
atre imarrompue jusqu'a ce que le sportif sont asymptomatigue au mons 24 h. Ensuite
de quot il dot repasser 4 'étape précédente, sont cealle qu'l a pu franche sans symptome.
En cas de réappantion de symptomes, Nathléte doit revolr un meédecin. Chague sportf
vichime de commotions carébrales multiples ou dont les symptdmas se prolongent
dor recevosr un programme de réadaptation indmvidual et déalement atre sumw par un

médecin expanmenté dans la prise en charge des convnot)ons 12]
http./_/Eedlcalforum .ch/docs/sn f/archw/fr/ZOllE 011-22/2011-22-106.pdf
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Adaptation au snowboard (Canada Showboard)

VoI b it ded dtapes régniant be protocole de 1e90ur My e -

L

o

le repos compiet sur be plan physigue et cogniti! (mental) jsqu'd o8 que t1ous les
Iy aimes et apary;

des exercices adrobigues de fabie Intensite (o marche, le weio stationnaire)] maks
FCUN O ANEMENT CONLIE HEEZANE (@M ENEMINT sux DS )

G @t Oos A ORAGUEE " leraité plus Hevee;

queiques descentes o NoWhoard, Sans trop powsser, et un entrainement ger
COMRIe NESSTance;

Sp08s un examen - ot be foy vert - médicyl - reprise @e lertrainement un pey
phus posasé wur by neige;

s mOouvements phut dymamiques ¢t Fentrainement contre réstszance phs
irfense dovet Stre rdinfroduRns progressivement, tandn que Necéction o ey
réSURANS dotwent £0re au Moins au niveay 3 avant L Dlessure (on doit
Abaciument tenir compte Ses manguements poasibiles sy nived: d¢ L) conaition
ou des habiletés physiques d'un athléte, car cela risque d'avoir contribué au fait
qu’il a subi cette blessure);

£,/
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7. une fols obtenu le feu vert du médecin, et aprés une évaluation en
physiothérapie, de méme qu'une évaluation de ks force musculaire et de I3
condtion physique, Fathléte peut reprendre Fentrainement a temps plein én
vue de k compétition;

8. aprés avoir fait ks preuve qu'll est de nouveau en mesure de pratiquer son sport,
que 0N temps de réaction est optimal, quil a trés blen récupéré ot que 12 santé
et 53 conaftion physique générales sont excellentes (conformément 3
Févaluation effectuéde par toute Féquipe des services intégrés [E51], y compris le
responsable des services meédicaux, le oy |3 physiothérapeute en chef,
Fentraineur - force musculaire &t condition physique et/ou le psychologue
sportd, le directeur de HP et 'entraineur en chef de I'athiéte), 'athiéte peut
effectuer un retour 3 la compétition,
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Adaptation au ski acrobatique (Association Canadienne de ski acrobatique)

ETAPE NIVEAU
D'ACTIVITE

CONTEXTE DU SKI ACROBATIQUE

1 Aucune
2avie
repos
complet

legers

2 Exercices
2erobeques

LErvies 3 NOMEne CTHeures Dassaes O Tecoke
vl Oy CONSAcrées § 08 1Aches Qu demandent
e B concCeniranon

Sabsteny de fake O Nactivide physigue usQUa
Gspartion des symplimes

T Les acoviles comme ka marche ou e w0

snonrare. Une personne QUi peut aider 3
survelier les sympidmes ¢f les signes devral
sSperviser Fathidie. Aucun enfranement de
reésisiance ou levee de poxds. On peut Jugmeniier
graduciement B duree of I'miensie O lexercice
SHODMUE on ALSENCE 08 SYMEIGMES Oy O SIS
PNt [ exercile Oy e JOUr suvan
SUNTE Cf PIOCRSSUS oNn Otux ¢apes avec 24
PLeS 08 TeDOS oNve Chague dage
(1) ERape 1. 15 menudes sur weio stabonnare
s 24 howres 00 repos. S n'y 2 pas o0
SYRLomes, passer 3 INétape 2
(2) ERape 2 . 60 mnudes O vl G0 nlerss
(75 % O 1 raQuence Crddgae max. )
COMmIMe e weio OuU e X90ng
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[ Le repos 3 nouveau o
refowr a retape 1
QU Ce Que ies
SYIMPAoMmes aent
desparu

S s symptomes
persisient, CONSUNEZ un
mé3ecn

COrsuler un
Mg On vt
de passer a
étape 2

Passer a

f'etape 3
seulement s
Faiese e
asymmplomadque
0SS une
SEONCE CH0 O
&0 meretes
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3 Actvites S on doucewr Sur lemain plat ef tacke. Pas de Le repos & nouveau Passez a
propres au Sts ou de chocs. Pas de bonds sur rampoline MU Ce Que les Tetape 4le
sport SYMpdmes alent dispary | lendemain i
Ski continu pendant 60 minctes puls reprendre 3 létape | asymmplomadque
2
St s sympltdmes
perssient. CONSUNEZ Un
Meec
“ Reprise des 60 mnutes Oentrainement conbng progee & la L& repas & nouveay Le hemps
oReviices GSCpine (S 13 NEe Ou Non) NSQUS OF Que les NECOSSINe POny
PrOpres 30 | Sicer Sur Un Terman MOGHNS 00N 00 DOSSES SYMPAMEs Ment ASPany | rOgresser as-
m - S GANS UNG SaM-uNe on exéOutant 0 petls | puls reprendre & Oetd o0
modéeée) sauts facies I'dtape 3 fexerooe sans
« Sioer sur des boltesrals appropnés aux hatwetds | Siles symptimes contact dépend
O Fathide persstent, consullez un | de R graved oe
< Aucune manceuvre de g ar médecn 13 commoton &
« Petts DOrds Sur i rampoling OU Exeroces o O Fafhedte.
bonds
Paaser 3
féetape 5 avec
MRonsation
méacale
seulement
5 Reprise des Accroitre gradueliement Minfensite de Le repos 3 nouveau Passez a
exercices fentrainement pour Inclure Soutes les activités QU ce que les Tetape 6 le
progees au derfranement nommaes sympidmes alent dispary | lendemain
m&’:“’ purs feprene 3
I'étape 4
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Outils d’évaluation :

e Pour le staff médical
— SCAT 3 des 13 ans

* En ligne sur http://www.sportconcussionlibrary.com/
* Version papier http://bjsm.bmj.com/content/47/5/259.full.pdf+html

— CHILD-SCAT3de5a12ans:
http://bism.bmj.com/content/47/5/263.full.pdf+html

* Pour les non-professionnel, entraineurs et parents

— Outil de dépistage des commotions cérébrales :
http://www.speedskating.ca/sites/speedskating.ca/files/
pocket crt_final-f.pdf

— Dépliant : conseils a la suite d’un traumatisme cranien :

http://fecst.inesss.qc.ca/fileadmin/documents/Publications/
DEPLIANT TCC Pediatrique 17012014 FINAL.pdf
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