
SPORT ACTIVITE PHYSIQUE ET SANTE

• L’activité physique , le Sport

la  dépense physique, 

• Des aspect individuels , motivation, état de forme, passé sportif ou non…

• Mais également des aspects sociétaux

Une politique volontariste: éducation, communication, formation, aides 
financières

- Urbanisme et environnement : aménagement d’espaces, sécurité, pollution . 



Activité 

sédentaire

Activité 

élevée

« ensemble des mouvements corporels produits

par la mise en action des muscles squelettiques

et entraînant une augmentation substantielle de

la dépense énergétique au dessus du

métabolisme de repos ».

Caspersen et al. Public Health Rep 1985

Activité 

légère

Activité 

modérée

Définition de l’activité physique



L’activité physique, c’est quoi ?



Le sport
Activité physique codifiée, dont l’entraînement et la compétition sont des moyens, 

et dont l’amélioration de la performance est la finalité.

L’exercice physique 
Activité planifiée, structurée et répétée dont le but est d’améliorer ou de maintenir 

les capacités physiques et motrices d’un individu.

Il n’est qu’un des éléments de l’activité physique 

et s’exprime en termes de durée et d’intensité.
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Sédentarité

“mouvements réduits au minimum et dépense

énergétique proche de celle du repos”.
Dietz Proc Nutr Soc 1996

“sedentaire” = “assis”
Owen et al. Exerc Sport Sc Rev 2010



EFFETS SOCIO- ECONOMIQUES
DE LA SEDENTARITE 

EN FRANCE



POURCENTAGE DE SUJETS AYANT UNE ACTIVITE 
PHYSIQUE BENEFIQUE POUR LA SANTE EN FRANCE

80% 40 % 60%

SELON LES RECOMMENDATIONS DE L’O.M.S . 150 MN 
SEMAINE CHEZ L ADULTE , 60 MN/JOUR CHEZ L’ENFANT





Effets de la sédentarité

• Les comportements sédentaires peuvent augmenter le 
risque de développer certains cancers : endomètre, 
côlon (Anses, 2016) et cancer du poumon (Katzmarzyk, 
2019).

• De manière indirecte, l’inactivité physique et les 
comportements sédentaires favorisent le surpoids et 
l’obésité qui sont identifiés comme facteurs de risque 
des cancers du sein et du côlon. 

• RAPPEL / L’activité physique est ainsi à associer à une 
réduction du temps de sédentarité.





COUT ANNUEL ESTIME DE L INACTIVITE EN 
FRANCE

150 MILLIONS  
D’EUROS

1 MILLIARD 
D’EUROS

140 MILLIARDS 
D’EUROS













Effet dose - réponse

En augmentant son volume d’activité physique, à une intensité au moins modérée,
une personne inactive obtiendra déjà des effets bénéfiques importants !

Volume d’activité physique

A B C

faible élevée

A= inactif

B= actif

C= entraîné

effet dose-réponse

Source: d’après Haskell, 1994

Office fédéral du sport OFSPO, Office fédéral de la santé publique OFSP, Promotion Santé Suisse, Réseau santé et activité physique Suisse.

Activité physique et santé. Set de transparents. Macolin: OFSPO, 2004.
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Réduction du risque de mortalité toutes causes

30’

(référence)

1h30’

20%

1h30’ AP associé à une 
réduction du risque de 20%

Physical Activity Guidelines Advisory Committee. Physical Activity Guidelines Advisory Committee 

Report, 2008. Washington, DC: U.S. Department of Health and Human Services, 2008.







Santé et capacités physiques en corrélation avec l’âge

Des effets sur la condition physique : Il n’est jamais trop tard pour devenir actif !

Age

Source: Martin BW, Marti B. Ther. Umschau, 1998.

1

3

20 8040 60

Commencement de l’entraînement

Abandon de 
l’entraînement

Commencement de 
l’entraînement

1: inactif    2: actif    3: entraîné

2

Office fédéral du sport OFSPO, Office fédéral de la santé publique OFSP, Promotion Santé Suisse, Réseau santé et activité physique Suisse. Activité physique et

santé. Set de transparents. Macolin: OFSPO, 2004.

perte de l’autonomie
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Réduction de certains cancers

Pratiquer régulièrement une activité physique contribue aussi à 
réduire le risque de développer certains cancers :

• Le cancer du côlon ↘ 25%      (Anses, 2016 ; Wolin et al. 2009)

• Le cancer du sein ↘ 10-27%    (Anses, 2016)

• Le cancer de l’endomètre ↘ 20%          (McTiernan et al, 2019)

• Le cancer du poumon ↘ 20%                 (McTiernan et al, 2019)

• Le cancer de la vessie ↘ 15%                (McTiernan et al, 2019)

• Le cancer de l’œsophage ↘ 21%         (McTiernan et al, 2019)

• Le cancer du rein ↘ 12%                     (McTiernan et al, 2019)
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Relation Activité Physique-Santé

Une longue histoire…

Relation entre la dépense énergétique 

totale (kcal/sem) et le taux de mortalité

(Paffenbarger et al., 1986)
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Kilocalories par semaine durant l’activité 

physique
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Comment dépenser 500, 1000 ou 1500 kcal/semaine

Activités à
intensité faible
Dépense énergétique jusqu’à 4 kcal/min

Billard

Epoussetage

Danse sociale

Quilles

Volley

Golf miniature

Marche d’un pas normal

Lavage de voiture ou des carreaux

Frisbee

1500

kcal

1000

kcal

500

kcal

1h00

2h00

3h00

4h00

5h00

6h00

7h00

8h00

Marche d’un pas rapide

Randonnée à vélo (15 km/h)

Ratissage

Ski de fond (sur le plat)

Ski alpin (pour la détente)

Danse aérobique

Pelletage de la neige

Natation (effort moyen)

Tennis (match en double)

Activités à
intensité moyenne
Dépense énergétique de 4 à 8 kcal/min

1500

kcal

1000

kcal

500

kcal

1h00

2h00

3h00

4h00

5h00

6h00

7h00

8h00

Randonnée pédestre (avec sac à 

dos)

Danse aérobique (avec impacts)

Badminton (match enlevé)

Randonnée en vélo (20km/h)

Natation (vigoureusement)

Conditionnement physique

Ski de fond vigoureusement

Jogging 8 km/h

Tennis match en simple

Hockey sur glace

Vélo de montagne

Activités à
intensité élevée
Dépense énergétique de 8 à 12 kcal/min

1500

kcal

1000

kcal
500

kcal

1h00

2h00

3h00

4h00

5h00

6h00

7h00

8h00

Course à pied à plus de 10 km/h

Ski de fond sur parcours accidenté

Football

Squash

Arts martiaux

Saut à la corde

Vélo de montagne sur pistes 

difficiles

Activités à
intensité très élevée
Dépense énergétique plus de 12 kcal/min

1500

kcal 1000

kcal 500
kcal

1h00

2h00

3h00

4h00

5h00

6h00

7h00

8h00
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Modèle de BLAIR et al. (1989) modifié par Malina (2001)

Activité de l’enfant

et

de l’adolescent

Santé de l’enfant

et

de l’adolescent

Activité de l’adulte Santé de l’adulte

A

B

C DEF

Santé et Activité Physique
Bienfaits de la pratique régulière d’activités physiques pendant 

l’enfance et l’adolescence
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http://www.icone-gif.com/gif/personnages/enfant/enfant-gif-026.gif


Activité physique : Recommandations
(Dpt of health and human services, guidelines 2008)

6/17 ans : 1 h ou + par jour dont 3 fois par semaine 
activité intense avec possibilité de musculation 3 fois 
par semaine

18/64 ans : activité modérée : 2h30 ou activité 
soutenue: 1h15 par semaine éventuellement 
fractionnée par périodes de 10 mn

>64 ans : comme précédemment en tenant compte des 
limites liées aux pathologies présentes 



SPORTSANTECLIC







Bénéfices de l’activité physique : 

• Réduction de la mortalité 

• Améliore la qualité de vie

• Participe à la prévention des maladies chroniques : cancers, maladies 

Cardio Vasculaire, Diabète de Type2

• Prévention de l’ostéoporose 

• Améliore la santé mentale (anxiété, dépression)

• Aide au contrôle du poids (prévention de l’obésité et perte de poids)

• Participe au traitement des pathologies chroniques (cardiopathies 

ischémiques, bronchopathies chroniques obstructives, obésité et DT2, 

maladies neurologiques, rhumatismales…) 

Activité physique – Contextes et effets sur la santé. Expertise collective INSERM 2008 
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