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Service Intervention et Gestion en Activités physiques et sportives
Université de Liège

Luxembourg – Le 10 décembre 2013

� Principes de l’exposé
◦ Succession d’activités ludiques et d’exposés
◦ Synthèse de notions de base à exploiter sur 

le terrain
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� Fil rouge
◦ Les représentations à l’égard de l’activité 

physique

«Une représentation est un phénomène men-
tal qui correspond à un ensemble plus ou
moins conscient, organisé et cohérent, d'élé-
ments cognitifs, affectifs et du domaine des
valeurs concernant un objet particulier»

(Garnier et Sauvé, 1999, p. 66)
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� Pourquoi s’intéresser aux représentations?
◦ Réalité commune au sein d’une population, en 

fonction des références culturelles, des 
expériences vécues

◦ Compréhension des raisons des réticences, des 
motivations, des blocages

◦ Point de départ de la transformation des 
habitudes
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� Représentations sur l’activité physique: 
aspects à considérer

– Qu’est-ce que c’est ?
– A quoi ça sert ?

– Qu’est-ce qu’il faut faire, 
en fait ?

– Est-ce qu’on fait ce qu’il faut 
? Est-on prêt à changer ? Qu’est-ce qui l’en 
empêche ?

– Comment 
atteindre le niveau recommandé ? Comment 
agir pour (faire) acquérir un style de vie actif?
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Cinq questions:

� L’activité physique, qu’est-ce que c’est?

� A quoi ça sert?

� Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?

� Les enfants sont-ils suffisamment actifs?

� Quel est le rôle de l’école et de 
l’instituteur?

6
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L’activité physique, qu’est-ce que c’est?

� Pouvez-vous mimer des types d’activité 
physique différents?

8

� Vos exemples
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d’après Sallis et al. (2006)

� Tout produit par les 
, responsable 

d'une augmentation de la 
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Implication: pratiquer de l’activité 
physique peut être très diversifié 
mais il faut bouger un minimum

OMS (2010)
… par rapport au repos 
(Bouchard & Shephard, 
1994)

� Comportement sédentaire
◦ Temps passé assis/couché entre le lever 

et le coucher
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� Inactivité
◦ Sous le seuil de l’activité modérée

� AP-Intensité modérée
◦ Une augmentation du rythme cardiaque 

ou respiratoire (une marche rapide)
� AP-Intensité élevée (AP-IE)

◦ Essoufflement, impossible de maintenir 
une conversation
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L’activité physique, à quoi ça sert ?

� D’après vous, quels sont les de 
l’activité physique ?
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� Vos réponses

15

Modifica-
tions du 

corps

Santé et 
maladie

Manière 
d’être

Aspects 
économiques

� Quatre catégories
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◦ Modifications du corps
�Système cardio-vasculaire (fréquence 
cardiaque)

�Système respiratoire (ventilation)
�Système musculaire (force, souplesse)

� Quatre catégories
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◦ Santé (physique et mentale) et maladie
�Taux de mortalité
�Maladies cardio-vasculaires, cancer, diabète
�Arthrose, ostéoporose, chutes, obésité
�Santé mentale

� Quatre catégories
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◦ Modification de la manière d’être
� Intégration sociale
�Limitation d’autres comportements à risque
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� Quatre catégories
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◦ Aspects économiques
�Limitation de l’absentéisme
�Diminution de certaines dépenses
�Réduction des coûts des soins de santé

Hardman, AE. & 
Stensel, DJ. (2003). 
Physical activity and 
health. The evidence
explained. London: 
Routledge.
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INSERM (2008). 
Activité physique. 
Contextes et effets 
sur la santé. Paris: 
Inserm. 
http://www.ladocume
ntationfrancaise.fr/var
/storage/rapports-
publics/084000534/00
00.pdf
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Qu’est-ce qu’il faut faire, finalement?

� Quiz « Questions pour un champion »
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◦ Prenez la feuille avec les 10 cases + notez 
votre âge et votre sexe (F/H)

◦ Vous allez écrire vos réponses à 10 questions 
très simples

◦ Noter la proposition que vous pensez correcte 
(Q1 à Q9)

◦ Ecrire vos propositions (Q10)

On ne triche On ne triche pas …pas …
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� Quiz « Questions pour un champion »
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Quelle est la durée minimale, en minutes, d’une 
activité physique aérobie d’intensité modérée, 
pour qu’elle puisse exercer un rôle favorable sur 
la santé ?

2 5 10 15 20 30 60 90

� Quiz « Questions pour un champion »
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Au minimum, combien de jours par semaine un 
jeune de 7 à 18 ans devrait-il réaliser une 
période de 60 minutes d’activité physique 
aérobie d’intensité modérée ?

0 1 2 3 4 5 6 7

� Quiz « Questions pour un champion »
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Combien de minutes un ado devra-t-il marcher 
d’un bon pas pour ‘brûler’ les calories d’une 
cannette de Coca ?

5 10 15 20 25 35 45 55

� Quiz « Questions pour un champion »

28

Quelle devrait être, en minutes, la durée 
maximum de temps de loisir qu’un jeune devrait 
passer devant un écran (TV, ordi, …) chaque 
jour ? 

0 30 60 90 120 150 180 210

� Quiz « Questions pour un champion »

29

Au minimum, combien de pas un jeune de moins 
de 18 ans (fille ou garçon) devrait-il cumuler 
quotidiennement ?

2.000 3.000 4.000 5.000

7.500 10.000 12.000 15.000

� Quiz « Questions pour un champion »

30

A partir de combien d’heures hebdomadaires 
d’activité physique d’intensité élevée la santé 
peut-elle être mise en danger ?

5 10 15 20 25 30 35 40
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� Quiz « Questions pour un champion »

31

Au minimum, combien de jours par semaine un 
jeune de mois de 18 ans devrait-il effectuer des 
activités d’intensité soutenue permettant 
d’améliorer la force musculaire ?

0 1 2 3 4 5 6 7

� Quiz « Questions pour un champion »

32

Quelle est la durée maximum, en minutes, que 
les jeunes ne devraient jamais dépasser en 
restant en position assise ?

15 30 45 60 75 90 105 120

� Quiz « Questions pour un champion »

33

Combien de minutes un ado doit-il nager pour 
éliminer les calories d’un paquet de chips (30g) ?

2 5 10 20 30 40 50 60

� Quiz « Questions pour un champion »

34

Qu’est-ce qui permet de voir, sans aucun 
appareil, que quelqu’un effectue une activité 
physique d’intensité élevée ?

_______      et      _______

� Quiz « Questions pour un champion »

35

�Echangez votre feuille avec un voisin
�Préparez-vous à évaluer � Notez les points

• 2 points si réponse exacte (cercle vert)
• 1 point si réponse juste au-dessus ou en 

dessous (cercle orange)
• 0 point si réponse au-delà de cet intervalle

On ne triche toujours pas!On ne triche toujours pas!

� Quiz « Questions pour un champion »

36

Quelle est la durée minimale, en minutes, d’une 
activité physique aérobie d’intensité modérée, 
pour qu’elle puisse exercer un rôle favorable sur 
la santé ?

2 5 10 15 20 30 60 90

10 minutes 
d’affilée, 
c’est facile 
à caser 
plusieurs 
fois par 
jour
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� Quiz « Questions pour un champion »

37

Au minimum, combien de jours par semaine un 
jeune de 7 à 18 ans devrait-il réaliser une 
période de 60 minutes d’activité physique 
aérobie d’intensité modérée ?

0 1 2 3 4 5 6 7

Tous les 
jours au 
moins 1 
heure en 
cumulant 
toutes les 
activités

� Quiz « Questions pour un champion »

38

Combien de minutes un ado devra-t-il marcher 
d’un bon pas pour ‘brûler’ les calories d’une 
cannette de Coca ?

5 10 15 20 25 35 45 55

Un ado de 
55 kg 
‘brûle’ 3,2 
kcal/min 
en 
marchant à 
+/- 5 km/h

� Quiz « Questions pour un champion »

39

Quelle devrait être, en minutes, la durée 
maximum de temps de loisir qu’un jeune devrait 
passer devant un écran (TV, ordi, …) chaque 
jour ? 

0 30 60 90 120 150 180 210

Un film, 
deux 
épisodes 
d’une série 
TV … ou 
l’ordi, il faut 
choisir !

� Quiz « Questions pour un champion »

40

Au minimum, combien de pas un jeune de moins 
de 18 ans (fille ou garçon) devrait-il cumuler 
quotidiennement ?

2.000 3.000 4.000 5.000

7.500 10.000 12.000 15.000

C’est même 15.000 
pour les garçons! 
Marcher, c’est 
naturel. OK pour le 
shopping si on fait 
le tour de la ville 
en 1 heure

� Quiz « Questions pour un champion »

41

A partir de combien d’heures hebdomadaires 
d’activité physique d’intensité élevée la santé 
peut-elle être mise en danger ?

5 10 15 20 25 30 35 40

L’excès de 
sport très
intensif nuit 
gravement 
à la santé; 
faut 
adapter!

� Quiz « Questions pour un champion »

42

Au minimum, combien de jours par semaine un 
jeune de mois de 18 ans devrait-il effectuer des 
activités d’intensité soutenue permettant 
d’améliorer la force musculaire ?

0 1 2 3 4 5 6 7

Porter, 
courir, 
sauter, 
grimper, … 
effectuer des 
exercices 
naturels
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� Quiz « Questions pour un champion »

43

Quelle est la durée maximum, en minutes, que 
les jeunes ne devraient jamais dépasser en 
restant en position assise ?

15 30 45 60 75 90 105 120

Des breaks 
de 10’ 
d’activité à 
l’école ou 
à la 
maison: 
c’est cool !

� Quiz « Questions pour un champion »

44

Combien de minutes un ado doit-il nager pour 
éliminer les calories d’un paquet de chips (30g) ?

2 5 10 20 30 40 50 60

171 kcal a 
éliminer à raison 
de 5,8 kcal/min 
pour un ado de 
55 kg qui nage 
calmement en 
continu

� Quiz « Questions pour un champion »

45

Qu’est-ce qui permet de voir, sans aucun 
appareil, que quelqu’un effectue une activité 
physique d’intensité élevée ?

_______      et      _______Essoufflement            TranspirationEssoufflement            TranspirationEssoufflement            TranspirationEssoufflement            Transpiration

Cela veut bien 
dire que 
bouger (à 
intensité 
modérée) est 
à la portée de 
tous !

� Synthèse pour les jeunes

46

◦ Accumuler au moins 60 minutes par jour 
d’activité physique d’intensité modérée à 
soutenue (périodes de 10 minutes minimum)

◦ Plus de 60 minutes par jour apportera un 
bénéfice supplémentaire pour la santé

◦ L’activité physique quotidienne devrait être 
essentiellement une activité d’endurance

◦ Des activités d’intensité soutenue 
(renforcement du système musculaire et des 
os) devraient être incorporées au moins trois 
fois par semaine

d’après OMS (2010)

� Et à partir de 18 ans …

47

◦ Cumuler chaque semaine au moins 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

◦ Atteindre 300 minutes d’AP modérée par 
semaine ou pratiquer 150 minutes d’AP 
d’intensité soutenue

◦ Exercices de renforcement musculaire à 
pratiquer au moins deux jours par semaine

d’après OMS (2010)

� 8 à 17 ans (le disque de l’activité physique)

48

Hepa.ch (2007)

Activité 
minimale

Diversifier 
les activités

Eviter les 
périodes 

d’inactivité

48
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�Une personne éduquée physiquement se 
reconnaît comme quelqu’un qui est actif 
physiquement sur une base régulière, qui 
connaît les implications et les bénéfices de la 
participation à l’activité physique et donne de la 
valeur à l’activité physique et sa contribution à 
un style de vie sain

d’après NASPE (1992)

� Activité physique = sport
� Efficacité = intensité élevée
� Il faut du temps
� On peut se limiter au WE
� Cela coûte cher

50

50

Les jeunes bougent-ils suffisamment?

� Deux questionnaires
◦ 2.355 élèves en 1991
◦ 1.954 élèves en 2006

Filles Garçons Tous

Sportifs 62,7% +3,1% 78,2% +4,1% 69,8% +3,3%

Abandon 20,2% 0% 13,8% 0% 16,9% -0,2%

Jamais fait 17,1% -3,1% 8,0% -4,1% 12,7% -3,6%

Bodson & Zintz (2007)

6-9 ans 10-12 ans 13-15 ans 16-18 ans

Sportifs 62,4% -2,6% 82,9% +14,1% 74,2% +1,7% 61,7% -1,1%

Abandon 11,8% +4,4% 10,6% -6,1% 19,3% +0,5% 26,6% +4,1%

Jamais fait 25,8% -1,8% 6,4% -8,1% 6,5% -2,2% 11,7% -3,0%

Sport 
uniquement

52

Cloes et al. (2006)

0 20 40 60 80 100

3ème

4ème

5ème

6ème

Toutes

Garçons-Exp

Filles-Exp

Garçons-Ctrl

Filles-Ctrl

Sexe : ***(♂)      Ecole : - Niveau : **(�)
Proportion d’élèves déclarant pratiquer des activités physiques sollicitantes

plus de 4 heures par semaine (%)

53

Activité 
physique

+/- 15%

Currie et al. (2012)

54

% de jeunes déclarant au 
moins 1h d’APMI/jour

            11 ans 13 ans 15 ans

� � � � � �
WAL 18 30 12 20 9 15

FRA 9 21 6 17 5 14

LUX 18 32 16 32 13 24

GER 20 25 14 21 9 13

Moy 19 28 13 24 10 19
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� Diminution du niveau de condition physique

Force – Puissance musc.
Endurance musc. et course
Équilibre - Souplesse
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0
0
4
)
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Quel est le rôle de l’école ?

� Elle accueille potentiellement tous les jeunes
� Lieu et ressources humaines disponibles

� Bar-Or (2005); Trost & Loprinzi (2008)
� Modèle écologique Sallis et al. (2006)

� Référence au Réseau Ecoles en Santé
◦ Nutbeam (1992), OMS Europe (1993)

� Concept d’ «Active School» ou « Ecole en 
mouvement »

� Cale (1997)
� Ontario Physical and Health Ed. Association (2006)
� OFSPO (2010)

57

� Opportunités communes (tous les élèves)
◦ Cours d’EPS
◦ Récréations du matin et de l’après-midi

� Opportunités sélectives (offre spécifique à 
chaque établissement)
◦ Service d’accueil
◦ Activité extrascolaires
◦ Autres événements

� Pour l’enseignement primaire
◦ Activités physiques proposées directement en classe

Bartholomew & Jowers (2011) Mahar et al. (2006) 

58

Guinhouya (2010)

� 6 dimensions
◦ Projet d’établissement
◦ Cours d’EPS
◦ Sport parascolaire
◦ Transport actif
◦ Aménagement du milieu de vie (récréations)
◦ Intégration de l’AP en classe et dans la 
communauté de vie

59

Pate et al. (2006)

� Ecole en mouvement (http://www.ecolebouge.ch)

◦ Au moins 20 minutes d’activité physique chaque 
jour (hors EP)

◦ Au moins un trimestre (7 à 10 semaines)

60

OFSPO (2010)
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� Programmation de breaks ‘activité physique’
� Modification du milieu de vie
� Valorisation de l’activité physique
� Intégration de notions théoriques sur l’AP
� Implication dans des APSA
� Collaboration avec le prof d’EPS
� Action comme modèle
� Préparation et animation de séances d’EPS

61

� CDC (2010)
◦ Associations positives avec l’habileté 
cognitive et des attitudes, du 
comportement scolaire de l’enfant et 
de son niveau de réussite

◦ Aucune association négative
� Mahar et al. (2006)

◦ Augmentation de 8% des 
comportements liés aux tâches 
d’apprentissage

� Grieco et al. (2009)
◦ Bénéfice supérieur pour les enfants 
en surcharge pondérale

62

� Mobilier
◦ Remplacer les chaises par des Swiss ball
◦ Plans de travail surélevés

� Règles
◦ Autoriser les élèves à se déplacer, à se lever
◦ Itinéraires choisis avec les rangs

63

�Faire référence aux APS existantes
◦ Distribuer des flyers
◦ Afficher des informations sur les actualités
◦ Parler de ce que font les élèves

�Participer aux devoirs ‘activité physique’
◦ Inscrire les devoirs au journal de classe

64

� Pratiques corporelles de bien-être
◦ Sébire et Pierotti (2013)

�En forme et en santé
◦ Fahey et al. (2007)

�Connaissance du corps
◦ Espace Santé (1999)

�Histoire et géographie
◦ Espace Santé (1999)

�Interdisciplinarité (math et français)
◦ Lamon et al. (1999)

65

� Organisation de sorties ‘sport’
◦ Une après-midi physique par mois (promenade)

� Mise en place d’un événement
◦ Tournoi interclasse
◦ Journée sportive multiculturelle
◦ Fête de l’école
◦ Jeux traditionnels

� Contacts extrascolaires

� Gestion des récréations
◦ Malle aux jeux
◦ Fiches d’activités

66
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� S’engager dans des activités interdisciplinaires
◦ Exploiter des résultats de tests réalisés
◦ Tenir un journal d’activité physique
◦ Préparer des documents 

�Participer aux séances d’éducation physique
◦ Aider le professeur spécialisé

�Faire changer les élèves en classe pour gagner 
du temps pour le cours d’EPS

67

Les séances d’éducation physique ne sont pas des 
heures de fourche!!!

� Participer régulièrement aux activités
◦ Movement break
◦ Déplacement actif
◦ Montrer un exercice

�Parler de ses propres activités physiques
◦ Tenir des propos positifs
◦ Elèves, parents

�S’impliquer dans les projets
◦ Pédibus, ramassage scolaire
en vélo

68

� Lorsque le spécialiste n’est pas disponible
◦ Ressources bibliographiques
◦ Ressources humaines
◦ Ressources matérielles

69
Pour se persuader …

http://designedtomove.org

� Pour que nos enfants ne vivent pas moins 
longtemps que nous

71

� Deux axes d’action prioritaires

72
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Conclusions

� Rôle fondamental de l’école dans la promotion 
d’un style de vie actif
◦ Enjeu = former des citoyens

responsables … de leur corps
◦ Nécessité d’intégrer l’activité

dans le projet d’établissement
◦ Tous les enseignants sont 

concernés

74

� Identifier les actions mises en place et les 
valoriser
◦ Analyse de ce qui se fait
◦ Valorisation des initiatives

� Stimuler le partage d’expériences
◦ Echanges informels entre enseignants
◦ Développement d’un guide des

bonnes pratiques
◦ Mise en service d’un site Internet

75

« Ne doutez jamais qu’un 
petit nombre de personnes 
peuvent changer le monde. 
En fait, c’est toujours ainsi 

que cela s’est produit »

Margaret Mead

La Société compte donc sur vous 
dès aujourd’hui!

Merci pour votre participation

Marc.Cloes@ulg.ac.be
http://orbi.ulg.ac.be/ph-search?uid=U012570

http://hdl.handle.net/2268/159443http://hdl.handle.net/2268/159443
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