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Evolu&on…

- 0,43% / an
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Evolu&on…
Condi&on physique et santé
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Nécessité
de promouvoir l’ac3vité physique 

pour la santé !!!
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Activité physique
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Défini2ons
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Santé
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Ac(vité Physique

• L'ac0vité physique (AP) est définie comme : « tout 
mouvement corporel produit par les muscles 
squele2ques, quel que soit le but, s'accompagnant 
d'une augmenta7on de la dépense énergé7que.» 

• Elle inclut donc les ac0vités quo0diennes, 
professionnelles, de loisir et spor0ves. 

- Nature (Type)
- Intensité
- Durée 
- Fréquence 
- Contexte de pratique
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Exercice

• L'exercice est défini comme une AP :
• planifiée,
• structurée,
• répétée,
• réalisée dans le but de maintenir ou améliorer la

santé et les capacités.
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Sport

• Le sport est habituellement considéré comme un 
«sous-ensemble de l'AP, spécialisé et organisé, sous 
forme d'exercices ou compé77on, le plus souvent 
impliquant des organisa7ons ou clubs ». 
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Défini(ons
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Inac(vité

• L'inac0vité est définie par un niveau insuffisant 
d'ac0vité physique, 

• c'est-à-dire le fait d'accomplir moins que les 
recommanda0ons de l’OMS (ex. pour un adulte : 
moins de 150 minutes d'ac0vité physique d'intensité
modérée par semaine). 
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Sédentarité

• La sédentarité est différenciée de l'inac1vité physique. 
• Le comportement sédentaire ne représente pas seulement une 

ac1vité physique faible ou nulle, mais correspond à un ensemble de 
comportements au cours desquels la posi1on assise ou couchée est 
dominante et la dépense énergé1que est très faible. 
• On l'évalue habituellement en quan1fiant le temps passé

quo1diennement devant la télévision, à lire, la durée du sommeil et 
des siestes... 

Edouard & Thoreux - Sport et Santé - EGFRM 2022 1729/09/2022



Volume

• Il correspond à la quan%té d’effort accompli

• Par exemple : 
• la somme de kilogrammes soulevés lors d’une séance
• Vexercice = #répsérie x poidssérie x #séries. 
• la distance/durée de course
• nombre total de répé11ons lors d’une séance
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Intensité

• Elle est la variable iden1fiant la difficulté de l’exercice. 

• Plusieurs manières sont possibles pour l’évaluer 
• Pourcentage de la force maximale, définie par le poids (kg) 

correspondant à la capacité de faire une seule répé<<on
(1RM)

• Vitesse maximale
• Échelle de percep<on de l’effort (RPE de 0 à 10) pour es<mer 

l’intensité de la séance. CeIe échelle est présentée à l’athlète
une quinzaine de minutes après la séance afin qu’il es<me la 
difficulté de l’entrainement. Ceci est une intensité subjec<ve, 
mais il est tout de même possible d’es<mer la difficulté qui 
sera perçue pour les séances préparées.

0 Aucun	effort

0,5 Très	très	faible

1 Très	faible

2 Faible

3 Modéré

4 Un	peu	difficile

5 Difficile

6

7 Très	difficile

8

9

10 Très	très	difficile

Intensité	de	perception	de	
l'effort
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Charge (load)

• Elle permet de quan%fier le travail fourni par séance et/ou par série
en tenant compte du volume et de l’intensité des exercices. 
• Elle est le produit de l’intensité de travail par le volume de travail. 
• Toutefois, ces deux variables peuvent être définies de différentes

manières, il peut donc y avoir plusieurs possibilités de quan1fier la 
charge. 
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le MET

• L'équivalent métabolique (Metabolic Equivalent of Task, MET)          = 
méthode perme<ant d'évaluer la dépense énergé?que d'une 
ac?vité, et ainsi son intensité. 
• On définit le MET comme la dépense énergé?que d'un sujet éveillé, 

au repos assis (1 MET = 3,5 mL O2/min/kg). 
• Toute ac?vité physique et/ou spor?ve s'exprimera en mul?ple de 

ce<e « unité » soit en MET. 
• L'échelle d'équivalence métabolique va de 0,9 MET (sommeil) à 18 

METs (course à 17,5 km/h). Plus l'intensité de l'ac?vité est élevée, 
plus le nombre de METs est élevé. 
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Bénéfices de l’ac2vité 
physique pour la santé
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Jeremy Morris (1910-2009)

Morris et al. Lancet, 1953

-30%

Diaposi've du Dr D. Hupin CHU de Saint-E'enne

Effets bénéfiques de l’AP sur la morbi-mortalité
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Ralph Paffenbarger (1922-2007)

Connor WE and Bristow JD. Philadelphia, JB Lippincott Co, 1985 
(d’après Paffenbarger et al. NEJM. 1975)
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Effets bénéfiques de l’AP sur la morbi-mortalité
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18%

Diaposi've du Dr D. Hupin CHU de Saint-E'enne

Relation dose-réponse

Edouard & Thoreux - Sport et Santé - EGFRM 2022

Effets bénéfiques de l’AP sur la morbi-mortalité
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Nombreuses études épidémiologiques
Moore et al. Plos Med, 2012

Relation dose-réponse

30%

7,5

Diaposi've du Dr D. Hupin CHU de Saint-E'enne
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Diaposi've du Dr D. Hupin CHU de Saint-E'enne

Edouard & Thoreux - Sport et Santé - EGFRM 2022

Effets bénéfiques de l’AP sur la morbi-mortalité
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Effets bénéfiques de l’AP sur l’os

Il n’est jamais trop tard pour bien faire…
Mais plus tôt c’est mieux !

« Déterminisme pédiatrique et Révéla@on Gériatrique »

Diaposi've du Pr. V. Grémeaux CHUV Lausanne
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Effets bénéfiques de l’AP sur le tendon
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Effets bénéfiques de l’AP sur la santé mentale
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Bénéfices de l’ac&vité physique
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Chez l’enfant
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Bénéfices de l’ac&vité physique

The miracle cure
Fiona Godlee editor in chief
The BMJ

As miracle cures are hard to come by, any claims that a
treatment is 100% safe and effective must always be viewed
with intense scepticism. There is perhaps one exception. Physical
activity has been called a miracle cure by no less a body than
the Academy of Medical Sciences (http://bit.ly/2lTqDvc); and,
like those who avail themselves of it, the supporting science
grows stronger by the day. The BMJ recently published a
systematic review showing a clear dose-response relation
between physical activity and all cause mortality (doi:10.1136/
bmj.l4570). The authors concluded that any level of activity is
better than none, and more is better still, a message recently
encapsulated in the updated guidelines from the UK’s chief
medical officers (doi:10.1136/bmj.l5470).
As summarised by Christine Haseler and colleagues this week,
the evidence that activity is good for both body and mind is
impressive (doi:10.1136/bmj.l5230). People who are more active
live longer and have lower rates of cardiovascular disease,
cancer, and depression. Physical activity is safe and beneficial
for almost everyone, they say. People should “start slow and
build up” to avoid injury, and those with chronic illness may
benefit from a tailored exercise prescription.

Are there downsides? There seem to be far fewer than for other
widely used preventives and cures. Indeed, physical activity is
one of the alternatives to antidepressants and painkillers that
Ian Hamilton says we need for people struggling with physical
or psychological pain (https://blogs.bmj.com/bmj/2019/09/13/
ian-hamilton-prescription-drugs-are-no-cure-for-deprivation).
It seems to have few if any side effects, and unlike some
prescription drugs it is not generally addictive, although exercise
addiction does occur. Nor does it drive overdiagnosis, unlike
intensive precision screening as described this week by Henrik
Vogt and colleagues (doi:10.1136/bmj.l5270).
So how can we encourage patients to be more active? Haseler
and colleagues say that any contact with patients is an
opportunity to raise the issue and that even a brief discussion
can help. You should feel free to print off the figures from their
article and hand them to patients or put them up in your waiting
room.
As for doctors, we should take the same advice: be more active,
for our own health and wellbeing and as role models to patients
and colleagues. Whether walking or cycling to work, having
stand-up meetings and ward rounds, or just getting up from your
desk between consultations, physical activity is the miracle cure.

fgodlee@bmj.com Follow Fiona on Twitter @fgodlee

For personal use only: See rights and reprints http://www.bmj.com/permissions Subscribe: http://www.bmj.com/subscribe

BMJ 2019;366:l5605 doi: 10.1136/bmj.l5605 (Published 19 September 2019) Page 1 of 1
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Risques de l’ac2vité physique 
pour la santé
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Risque cardiaque

• = la mort subite du sport !!!
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Risque pour l’appareil locomoteur

• Blessures / pathologies / douleurs :
• Aigues / chroniques :
• Os
• Car&lage
• Ligaments
• Tendons
• Muscles
• Nerfs et vaisseaux
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