
Atelier débat mouvant "L’activité physique"
 Conducteur pédagogique

Modalités d’animation

Objectifs pédagogiques 

Public Cible : Intervenants : Durée :

Au moins 2 animateurs dont le 
professeur si c’est au collège, de
préférence EPS/ infirmier(e)

1 heure à 1 heure 15

Amener le jeune à :

Différencier sport et activité physique 
Prendre conscience des avantages de l’activité physique et du sport (les divers apports physiques, psychiques,
sociaux,…) 
Prendre conscience que le sport n’est pas qu’une question de compétition.
Discuter des dimensions d’effort et de plaisir dans la pratique d’une activité physique.
Prendre conscience du temps qu’il passe à des activités sédentaires (écrans) par rapport au temps où il est actif

2 demi-groupes de
14 ou 15 élèves 

Salle avec un espace suffisant pour bouger
2 pancartes je suis d'accord pouce en l'air, je ne suis pas d'accord pouce en bas

Matériel

Dans le cadre d’une coopération avec un collège ayant proposé à deux classes de 5e un travail sur l’alimentation, il a
été proposé un débat sur l’activité physique . Cette forme d’animation est particulièrement adaptée à l’âge, conseillée
dans les projets type ICAPS. Les phrases sont tirées de l’outil frasbee “se bouger et toi” disponible sur le site et-toi.be,

l’animation choisie a été un débat mouvant permettant d’allier le mouvement physique à la réflexion.



Déroulement de la séance

Introduction avec présentation des intervenants

Présentation de l’activité : 
Nous allons participer à un débat mouvant, argumenté. 

On va vous proposer des phrases et vous allez choisir chacun de façon personnelle
de vous placer de ce côté (montrer) si vous êtes d’accord avec la phrase 

ou de l’autre côté (montrer) si vous n’êtes pas d’accord. 
Vous allez réfléchir ensuite aux raisons de votre choix. 

Ensuite 1 personne de chaque côté à tour de rôle exprime pourquoi elle est d’accord ou pourquoi elle n’est pas
d’accord avec la phrase en commençant par : « je suis/ je ne suis pas d’accord avec cette phrase car… » 
Avant de passer à la phrase suivante, on vous proposera de changer de côté si des arguments vous ont

convaincu de changer d’opinion.

Tout au long de la séance, nous vous demandons de suivre des règles: 
Chacun a le droit de prendre la parole en la demandant et, inversement, chacun peut garder le silence

Chacun doit respecter la parole de l’autre. On ne se coupe pas la parole, on ne commente pas ce que l’on
entend avant que celui qui s’exprime ait terminé. 

Chacun respecte les avis des autres sans émettre de jugement.
Chacun essaie de présenter ses idées dans un temps court, pour permettre à tous de prendre la parole. 

Ce qui est dit lors des échanges ne sort pas du groupe. 

Phrases :

« T’es pas obligé de courir sur 1 piste, promener le chien, c’est bien aussi ! »

« Passer 4 heures par jour devant un écran, c’est acceptable »

« Je mange beaucoup mais je fais du sport, alors ça va »

« Pratiquer 1 activité physique tous les jours, c’est impossible ! »

 « Si je ne suis pas dans les meilleurs ça ne sert à rien »

Subsidiaire : « Le sport, c’est pas un truc de filles ! »



1- « T’es pas obligé de courir sur 1 piste, promener le chien, c’est bien aussi ! »

Permet d’aborder la différence entre activité physique AP (L’activité physique est la réalisation de
mouvements du corps permettant d’avoir une dépense d’énergie supérieure à celle au repos ) 
et sport (activité physique exercée dans le sens du jeu et de l’effort, et dont la pratique suppose un
entraînement méthodique et le respect de règles. Un sport est une forme particulière et réglementée de
cette activité, Robert collège 2019)
L’activité physique ne se résume donc pas qu’aux sports. Elle englobe également les activités
professionnelles, les activités de la vie courante (les tâches ménagères, les déplacements, etc.) et les
activités de loisirs (dont le sport). 
Notions d’intensité de l’effort différente entre les 2 activités énoncées peuvent être mises en avant et
donner l’info pour repérer une intensité modérée: parler mais pas chanter
Résumé : AP=tout simplement bouger

2- « Passer 4 heures par jour devant un écran, c’est acceptable »

On peut amener 28h/semaine, 112h/mois, 1344h/an donc pourquoi ne pas faire autre chose ?
Aborder la notion de sédentarité. La sédentarité se définit comme « un état dans lequel les mouvements
sont réduits au minimum et la dépense énergétique est à peu près égale au métabolisme énergétique
au repos » : position assise ou allongée
(Pour l’animateur : Les comportements sédentaires élevés sont associés à une augmentation de la
masse grasse, à une mauvaise santé cardiaque et métabolique, à une mauvaise condition physique, à
des troubles du comportement et à une durée de sommeil réduite si ces éléments sont mis en avant par
les élèves)
Recommandations ANSES 2016 : Il est recommandé de limiter les périodes de sédentarité en : 
- ne restant pas plus de 2 heures consécutives en position assise ou semi-allongée (hors sommeil) ;
 - réalisant 5 à 10 minutes de mouvement après une période de sédentarité supérieure à 2 heures
(intensité modérée à élevée) 

3- « Je mange beaucoup mais je fais du sport, alors ça va »

Notion de balance énergétique vue en SVT. Hors sportifs de haut niveau, alimentation variée et
équilibrée telle que recommandée couvre les besoins nécessaires pour bouger.
Risque de surpoids si balance déséquilibrée, d’autant plus si sédentarité associée. AP telle que 
recommandée diminue le risque de surpoids et permet de stabiliser le poids et de réduire la graisse
abdominale en cas de surpoids.

4- « Pratiquer 1 activité physique tous les jours, c’est impossible ! »

Permet d’aborder les freins évoqués comme l’aspect financier, le temps
Reprendre les différents temps d’AP : AP quotidienne, transports actifs en plus des activités sportives 
Mettre en avant les ressources évoquées pour passer à l’action et aborder le plaisir mis en avant pour se
motiver
Recos ANSES 2016 : à partir de 12 ans : au moins 1h d’intensité modérée à élevée par jour ou 10 à
12 000 pas, par tranches de 10 minutes dont : - au moins 3 séances de 20 minutes par semaine d'AP à
intensité élevée (jours non consécutifs) ; - 3 séances de 20 minutes par semaine d'AP basée sur le
travail musculo-squelettique (jours non consécutifs) - avoir une AP régulière sollicitant les aptitudes
cardio-respiratoires d'intensité au moins modérée. 
Eviter la succession de jours où moins de 7 000 pas par jour ont été effectués.
Les recommandations concernant le temps de sommeil pour l'adolescent de 12 à 17 ans se situent
entre 8 h 30 et 9 h 30, à ce titre : - éviter les dettes de sommeil pour limiter les risques de surpoids et
d'obésité 



Le + : peut débuter un projet avec des jeunes autour de cette question, par exemple pour avoir un
groupe ressource, pour développer des activités sur le temps du collège... ou compléter un projet
axé sur l’alimentation.

Ressources

5- « Si je ne suis pas dans les meilleurs ça ne sert à rien »

Permet d’aborder la notion de compétition souvent à l’esprit dans la représentation du sport et l’idée de
performance à lier avec la notion de difficulté ressentie et exprimée , le regard des autres peut être
abordé s’il est mis en avant
Permet d’aborder la question de l’intérêt de l’AP sur la santé : aspect physique, psychique et social
et relier à la définition de la santé: bien-être physique, psychique et social
D’après l’Organisation mondiale de la santé (OMS), une activité physique pratiquée de manière
adaptée aide les jeunes à entretenir leur corps (os, muscles et articulations), à développer un appareil
cardiovasculaire (cœur et poumon) sain, à améliorer la coordination et le contrôle des mouvements et
enfin ne pas prendre trop de poids (sédentarité présente). L’activité physique a également des effets
psychologiques bénéfiques (mieux gérer ses émotions, surmonter l’anxiété) et peut contribuer au
développement social des jeunes (confiance en soi, interaction sociale). Enfin, l’activité physique
permet d’améliorer les capacités cognitives et de les préserver.

6- « Le sport, c’est pas un truc de filles ! »

Permet d’aborder les différences fille/garçon : représentations des sports plus masculins, notion de
différences de mise en avant dans le sport haut niveau, on pousse plus les garçons que les filles dans le
sport (parents, médias). Les motivations peuvent être différentes :favoriser l’ expression des jeunes
 

FIN DE L’ACTIVITÉ

Interroger les jeunes sur qu’ils retiennent de cet atelier, 
Reprendre les recommandations ANSES et les items surlignés si cela n’a pas été présenté en disant que le but
c’est de bouger le plus possible, de façon progressive

Quelles idées ils auraient pour faire plus d’activité physique et du coup baisser le temps d’écrans ?
Est-ce qu’ils iraient sur une activité proposée sur le temps de midi (voir avec le collège si on peut l’aborder).
Interroger sur les motivations à pratiquer : aspect de groupe, plaisir à pratiquer, idées pour le collège

Les remercier pour leur participation et il est possible de dire que nous continuons à travailler avec leurs
professeurs si c’est le cas et de ne pas hésiter à reparler avec eux/l’infirmière des difficultés rencontrées à la
pratique.

Consultez l’outil original “et toi, t’en penses quoi?”: 
https://www.et-toi.be/les-thematiques/se-bouger/

Consulter la méthode ICAPS si vous voulez avoir une intervention efficace :
https://moocaps.santepubliquefrance.fr/ 

Questionnaire utilisé auprès des classes en amont de l’atelier disponible sur demande.



ANNEXES pour l’animateur



Guide de promotion, consultation et prescription médicale d’activité physique et sportive pour la
santé chez les adultes HAS 07.2019





Source : Inserm


