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� La sédentarité de la population est-elle si 
grave que cela?

� Le cours d’éducation physique contribue-
t-il efficacement à promouvoir l’activité 
physique?

� Quelles sont les pistes d’action?

2
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Sédentaires, les gens ?

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

4

� AP-Faible intensité (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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� Quand la quantité d’AP est insuffisante
◦ Analyser le cumul des différents types d’activité 
physique pendant une période déterminée

◦ Type/intensité X durée X fréquence

◦ MET/sem; Kcal/sem

5

Niveau de sédentarité Quantité d’activité physique

Sédentaire Jusqu’à 250 Kcal/sem

Insuffisamment actif De 250 à 1000 Kcal/sem

Actif De 1000 à 3000 Kcal/sem

Très actif Plus de 3000 Kcal/sem
Fourchette 
recommandée

De 1000 à 3000 Kcal/sem

Plus de 3000 Kcal/sem

� Proportion des 15 ans et + qui ne pratiquent jamais 
d’exercice physique et/ou de sport

6

6

TNS Opinion & Social (2014)

Pays nordiques: 
moins de 20%

Europe de 
l’Ouest: 31 

à 50%

Pays du 
Sud: + de 

50%

F > H
47 Vs 37%
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� Diminution assez générale de la pratique d’exercices 
physiques et/ou de sport

5x/sem ou + 1à4x/sem 1à3x/mois ou - Jamais

Fin 2013 ./. 2009 Fin 2013 ./. 2009 Fin 2013 ./. 2009 Fin 2013 ./. 2009

EU 8 -1 33 +2 17 -4 42 +3

FI 13 -4 53 -2 19 -2 15 +8

NL 8 +3 50 -1 13 -3 29 +1

LU 12 0 42 +3 17 0 29 -3

BE 10 -6 37 +3 22 0 31 +3

FR 8 -5 35 0 15 -3 42 +8

TNS Opinion & Social (2014)

Moins d’un Belge de 15 
ans ou + sur 2 pratique 
régulièrement

La situation a empiré 
entre 2009 et fin 2013

C’est pire 
ailleurs

� Se déplacer en vélo, danser, jardiner, … c’est pas le 
top non plus!

5x/sem ou + 1à4x/sem 1à3x/mois ou - Jamais

EU 15 33 22 30

NL 44 39 11 6

FI 28 46 18 8

LU 15 42 26 17

BE 18 37 25 20

FR 17 34 20 29

TNS Opinion & Social (2014)

A peine + d’un Belge 
de 15 ans ou + sur 2 
pratique régulièrement

Un sur 5 ne ‘bouge’ 
jamais

C’est pire 
ailleurs
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Currie et al. (2012)
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% 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

� Diminution des garçons très actifs (AP extrascolaire)

10

Observatoire de la Santé du Hainaut (2015)
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� Entre 2004 et 2012, les jeunes ont adopté de plus en plus de loisirs 
sédentaires

11

Observatoire de la Santé du Hainaut (2015)

�2:20 �4:28 �2:04 �4:15

4:24 8:43

� Jeunes (5-17 ans)

12

� 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 (ne pas se contenter de 
60’)

� 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)

Adopter un 
style de vie 
actif
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� Jeunes (5-17 ans)

13

� Les périodes de plus de 2 heures d’affilée passées assis 
devraient être évitées

� Le temps de loisir passé devant un écran devrait être 
limité à 2 heures par jour

Ministry of Social Affairs and Health (2008)
CSPE/SCPE (2015)

Diminuer les 
comportement 
sédentaires

14

AP faible AP élevée
Sédentarité élevée - - O

Sédentarité faible O ++

Modèle bidimensionnel (d’après Chaput et al., 2014)

Sommeil

Sédentarité

APF 

APME
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� Parce que les habitudes de l’enfant se 
retrouvent chez l’adulte

15d’après Van Reusel et al. (1990)
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Non sportifs

Sportifs

� Un style de vie actif commence à se développer 
très tôt dans l’enfance et la stabilité de l’activité 
physique est modérée à élevée tout au long de la 
vie, depuis l’enfance jusqu'à l’âge adulte

16

3596 garçons et filles de 3 à 18 ans ayant participé à une
étude en 1980 ont été suivis en 1986, 1992, 2001 et 2007

Telama et al. (2014)
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� Pour éviter que s’installe le cercle vicieux de la 
sédentarité

17

D’après Piéron et Vrijens (1991)

Inactivité

(� loisirs passifs)

� condition physique

� qualité des 
prestations

Altération de l’image 
de soi

Perte de plaisir

� Motivation

http://designedtomove.org

Pour se convaincre d’agir …



28/02/2016

10

Les enfants d’aujourd’hui 
risquent de vivre moins vieux 

que leurs parents ! 

www.designedtomove.org (2012)

� Des actions sont indispensables
� Enjeu sociétal

20
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Impact du cours d’EP: mythe ou réalité?

� L’école est un des piliers …

… de la promotion d’un style de vie actif

22
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23

van Sluijs et al. (2007)

57 articles proposant des données sur des 
interventions visant à promouvoir l’AP chez 

les jeunes (<18 ans)

24

Heath et al. (2012)
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� Analyse de 129 articles

� Variables :
�BMI - 28%

�Performance motrice – 69,7%

�Activité physique – 56,8%

�Résultats scolaires – 87,5%

�Estime de soi - 30%

�Attitudes – 43,8%

25

Demetriou & Höner (2012)

� L’éducation physique est le cœur …

… de la promotion d’un style de vie actif

26
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Le prof d’EP est LE 
spécialiste de l’AP

28

Le prof d’EP est LE 
spécialiste de l’AP

McLennan & Thompson (2015)
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� Les profs d’EP ont les compétences 
requises …

… pour amener les élèves à devenir 
physiquement actifs

29

30

Haag (2004)
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� Très court terme (pendant le leçon)
☺ Excitation, amusement, dépense d’énergie
�Douleurs musculaires, frustration, ennui

� Court terme (jours suivants)
☺ Sensation de bien-être, parler de la leçon avec des 

amis ou la famille, intérêt pour les thèmes de l’AP
� Critiques sur la leçon, fatigue, DOMS

� Moyen terme (semaines et mois suivants)
☺ Réactions positives à propos de l’EP,  curiosité à 

l’égard de l’AP, implication dans l’AP
� Evitement de l’EP (certificats médicaux, excuses), 

style de vie sédentaire

32
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� Long terme (jusqu’à la fin de la scolarité)
☺Maintien de l’AP, parler positivement de l’EP
� Sédentarité habituelle, référence à des 

événements négatifs vécus au cours d’EP

� Très long terme (toute la vie)
☺ Rester physiquement actif, encourager ses enfants 

à être actifs
� Résister à la promotion de l’AP, dénigrer l’EP

33

‘Habituellement, la satisfaction principale d’un 
prof. d’EP, c’est la décision d’un élève de 

devenir physiquement actif en dehors de l’école’

34

� On peut voir

le verre …

A moitié plein?

A moitié vide?
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� Atteinte des objectifs du cours d’EP (Flandre)
� Trop rarement chez 57% des 182 adultes et 49% des 

1730 élèves interrogés

� Développement d’un style de vie actif
� Trop rarement chez 48,1% des élèves

� Développement de l’image de soi et relations 
sociales
� Trop rarement chez 45,1% des élèves

� Développement des compétences motrices
� Trop rarement chez 43,1% des élèves

35

Huts et al. (2004)

�Questions aux rhétos d’écoles wallonnes
◦ Seuls 2,3% sont tout à fait d’accord sur l’idée que 

l’école les a motivés à être physiquement actifs tout 
au long de leur vie

Cloes et al. (2009)

�Questions aux étudiants de 1 BSM/1 BKR
◦ Rares sont ceux qui sont capables d’expliquer les 

objectifs du cours d’EP
◦ Très rares ceux qui énumèrent ce qu’ils ont appris 

et dont ils se servent dans leur vie quotidienne

36
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�Le niveau d’AP diminue lorsque les élèves 
entrent dans l’enseignement supérieur

Bodson (1997)

Gomez-Lopez et al. (2010)

Kwan & Faulkner (2011)

37

�Effets à long terme
◦ Témoignages négatifs

�Effet à long terme: de l’école à l’âge adulte
◦ Un doute réel est mis en évidence à l’encontre 
des croyances habituelles des praticiens

38
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�Effet à long terme
◦ L’explication pourrait être liée à la manière de 
donner cours des enseignants (matchs, drills 
sans défis)

39

�Les interventions sur l’EP sont efficaces

◦ Meta-analyse basée sur 57 articles

◦ Dans le cours: changements positifs sur l’AP 
lorsque l’on augmente le nombre de séances, 
améliorer la formation des enseignants et fournit de 
l’équipement

◦ Niveau global d’AP: peu de modifications

◦ Médiation par l’implication des élèves et d’autres 
variables (modèle socio-écologique)

40

van Sluijs et al. (2007)
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� Efficacité  d’interventions spécifiques à l’école

41

Cale et Harris (2006, p. 415)

Les résultats analysés dans cet article ont révélé que les interventions
réalisées en milieu scolaire pour augmenter l’AP peuvent être efficaces et
engrangent un certain nombre d’effets positifs. Ceci suggère que les efforts
des profs pour promouvoir l’AP grâce au programme d’EP peuvent en effet
en valoir la peine.

� Revue de littérature

� Impact positif dans :
�79% des études centrées sur l’augmentation de l’AP 

dans la leçon

�100% des études centrées sur l’apprentissage 
d’habiletés motrices

�43% des études centrées sur le plaisir

42

Dudley et al. (2011)

Faiblesses 
méthodologiques
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� Méta-analyse
�Mise en place de projets visant à augmenter le volume 

d’APME pendant les cours d’EP

�14 articles

� Impact positif:
�Les interventions basées sur l’EP peuvent augmenter 

l’APME pendant les leçons jusqu’à 24% par rapport au 
niveau habituel

�Les formations d’enseignants centrées sur la qualité de 
leur intervention et leurs comportements sont 
potentiellement  efficaces pour améliorer l’AP des élèves

� Mais…
�Les effets à long terme de ces actions ne sont pas 

encore bien documentés

43

Lonsdale et al. (2013)

� Sallis & McKenzie (1991)
�Les profs d’EP devraient adopter un nouveau 

rôle
�Besoin d’une Education Physique de Qualité 

44

Préparer les jeunes 
pour une AP tout au 

long de la vie

Les amener à être 
physiquement actifs 

dans les cours

SPARK
CATCH
TAAG
LEAP
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� Sallis et al. (2012)
�Le cours d’EP est ½ plein (� support pour l’EP; 
� analyses systématiques)

�Le cours d’EP est ½ vide (temps d’EP; pas de 
consensus sur l’EPQ; manque de mise en place)

45

*Health Optimizing PE

Principalement centré sur � APME

*

Du ‘prof de gym’ au ‘prof d’EP’ ?
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Gym. 
suédoise

Sports et 
jeux

Education à 
la santé

47

48

Cours d’éducation 
physique

‘Sport’ à l’école

Milieu de vie 
(récréations, lieux)

Activité physique 
en classe

Déplacement actif

Projet 
d’établissement

Les 6 axes de la promotion de l’AP à l’école

Snyers et al. (2014)
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� Littératie physique = développement de 
personnes physiquement éduquées (NASPE, 

2004; Whitehead, 2013)

�Compétence physique et motrice
�Compréhension des concepts de l’AP
�Attitude positive et pratique régulière

� Responsabilité (accountability) = 
changements concrets
�Dimensions motrice, physique, cognitive, 

affective et sociale des élèves
�Acquisition d’un style de vie sain

49

� D’une éducation physique de qualité 

�Faire vivre aux élèves des expériences 
positives individuelles et collectives qui les 
aident à acquérir les habiletés psychomotrices, 
la compréhension cognitive et les compétences 
sociales et émotionnelles dont ils ont besoin 
pour mener une vie physiquement active

50
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� Ancrage sociétal = faire en sorte que ce qui 
est appris dans le cadre du cours d’EP puisse 
être utilisé dans la vie de tous les jours et 
que l’on puisse se rendre compte de l’apport 
concret et diversifié de la discipline
�Domaines spécifiques de la motricité et du 

bien-être
�Domaines liés à la motricité
�Aspects transversaux

51

� Changement = systématiser les démarches 
proposées actuellement en fonction des 
opportunités qui se présentent

52
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de l’EP dans la promotion d’un style 
de vie actif (Cloes, 2010)

�Lutte contre l’inactivité (représentations)
�Sauvetage aquatique; réanimation; DEA
�Echauffement; retour au calme; stretching; fitness
�Principes ergonomiques, contrôle respiratoire; 
relaxation (gestion du stress)

�Sélection de son intensité de travail; contrôle des 
pulsations; fonctionnement des muscles et du corps

�Amélioration de la motricité (équilibre, habiletés de 
manipulation, travail en hauteur, postures, …)

�…
�Et – bien sûr – apprentissage des bases en sport !

53

Priorité = souligner systématiquement 
le lien avec ce qui se passe en dehors 

de l’école

de l’EP dans la promotion 
d’un style de vie actif (Cloes et al., 2009)

�Activités diversifiées
�Portfolio élèves, dossiers thématiques
�Activités en lien avec la communauté
�Initiation à des sports originaux

54
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� Autres exemples
�Projets d’élèves …
�Collaboration avec d’autres profs

ou partenaires
�Utilisation de ressources variées

55

Castelli (2013)

Fahey et al. (2007)

�Nouvelles technologies (cardio,
ordis, vidéo, iPad, ENT, …)

de l’EP dans la promotion d’un 
style de vie actif (Cloes, 2010)

�Alimentation/hydratation à l’effort

�Sommeil

�Stress (relaxation dans la vie quotidienne, …)

�Tabagisme, alcool, drogues, 

médicaments (dopage!)

�Hygiène (douche, …)

�Notions théoriques (physiologie, biomécanique, 

anatomie, histoire, traumatologie, …)

56

Hartman, et al. (2015)

Priorité = planification des 
interventions sans attendre que les 

opportunités se présentent
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� Corbin (2002): ce que chaque professeur d’EP 
devrait savoir sur la promotion de l’AP

� Cale & Harris (2006): principes d’action pour 
mettre en place la promotion de l’AP à l’école

� Hodges Kulinna et al. (2012) : changer l’AP 
scolaire

� Erwin et al. (2013) : revue de la promotion 
intégrée de l’AP à l’école

57

Même si c’est 
en anglais

� Revue de l’Education Physique

� Sites internet

� Posters de la pause

� Echanges entre les enseignants

58

Des exemples 
en français
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Conclusions

� Les profs d’EP devraient devenir de réels 
coordinateurs de la promotion de l’AP dans 
les écoles

� Ils doivent être impliqués autant dans leur 
cours d’EP que dans les autres dimensions de 
l’AP à l’école

� Il est indispensable qu’ils collaborent (ils ne 
sont pas seuls)

� Leurs formations initiale et continue doivent 
être adaptées afin de montrer comment 
renforcer l’ancrage sociétal du cours

60
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« 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!

Marc.Cloes@ulg.ac.be
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