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La santé : définition
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• D’après l’Office Mondial de la Santé (OMS) : « La santé n’est pas seulement
l’absence de maladies ou d’infirmités, mais un état de total bien être
physique, mental et social » (Charte constitutive, 1946).

o Bien-être physique = bon fonctionnement organique et foncier,
absence de douleur corporelle → condition physique, souplesse
musculaire, fonctionnement articulaire sans gêne, récupération
physique efficace, sommeil non perturbé, respiration efficiente,
digestion facile…

o Bien-être mental = équilibre psychologique, pensées positives, faible
niveau d’anxiété, absence de dépendance, confiance en soi, estime de
soi.

o Bien-être social = relations positives avec les autres, intégration dans
un groupe, communication efficace avec autrui, se sentir utile,
reconnu socialement.
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La condition physique : définition
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• La condition physique est définie comme le niveau permettant d’effectuer
des tâches quotidiennes avec vigueur et vigilance, sans fatigue excessive,
avec une énergie suffisante pour profiter des activités de loisirs et
répondre aux situations d’urgence imprévues » (USD HHS, 1996).

• La condition physique est « une série de qualités physiques relatives à la
santé ou à la performance » (G.Baquet, A.Blaes, et S.Berthoin, 2008) : elle
regroupe l’endurance cardiorespiratoire, l’endurance et la force
musculaire, la souplesse, l’équilibre, la vitesse, l’agilité et la composition
corporelle.

• La condition physique est donc la capacité générale à s’adapter et à
répondre favorablement à l’effort physique.
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La condition physique et la santé
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• Être plus endurant, plus souple, plus fort, plus rapide, plus adroit
participe au « bien être physique, mental et social » (OMS, 1946) :
o « Le corps de l’Homme est naturellement conçu pour bouger, donc si on est sédentaire, il

s’encrasse ! » (R.Lepers, 2018).
o Être en bonne condition physique joue aussi un rôle efficace envers la prévention des

blessures physiques : « Un muscle entraîné est plus résistant au niveau de ses enveloppes
(fascia, aponévrose...) et tendons (le tissu conjonctif est plus résistant), il se blesse moins »
(D.Reiss, P.Prévost, 2017).

o « La santé est étroitement associée à la condition physique, qui permet d’accomplir les
activités quotidiennes sans fatigue excessive » (I.Caby, N.Blondel, 2008).

o La condition physique est souvent associée à une amélioration du sommeil.
o L’amélioration de la condition physique perçue pousse les individus à se préoccuper

davantage de leur hygiène de vie (tabac, alcool, nutrition…).
o La diminution critique des qualités physiques s’accompagne d’une perte d’autonomie (→

dépendance des personnes âgées).

http://www.culturestaps.com/


Liens avec la santé

POUR EN

SAVOIR 

PLUS



La condition physique chez les enfants 
et adolescents
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• La condition physique est un déterminant majeur de santé chez l’enfant
et l’adolescent (Ortega et al., 2008) et un excellent indicateur de
maladies cardiovasculaires, de cancer et de santé mentale à l’âge adulte
(Ortega et al., 2008 ; García-Hermoso et al., 2019 ; Smith et al., 2014).

• De plus, l’amélioration de l’endurance cardiorespiratoire a un impact
positif sur l’estime de soi, l’anxiété, et elle est associée à de meilleures
performances scolaires.

→ Tous les individus ne peuvent devenir des sportifs de haut niveau. Mais
tout le monde a les moyens d’améliorer sa condition physique au service
de sa santé.
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Les recommandations d’activité 
physique 
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• Les effets bénéfiques requièrent un minimum d’activité physique. A
ce sujet l’ANSES (2019) recommande :

o Enfants de moins de 5 ans : 3 heures d’activité physique par
jour. Moins de 1 heure par jour devant les écrans.

o Enfants de 6 à 11 ans : au moins 1 heure d’activité physique
par jour d’intensité modérée à élevée. Moins de 2 heures par
jour devant les écrans.

o Adolescents de 12 à 17 ans : 1 heure d’activité physique par
jour d’intensité modérée à élevée. Pas plus de 2 heures
consécutives en position assise.

http://www.culturestaps.com/


Les recommandations d’activité 
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• Les effets bénéfiques requièrent un minimum d’activité physique. A
ce sujet l’ANSES (2019) recommande :

o Adultes : 30 min par jour d’activité physique d’intensité modérée à
élevée au moins 5 jours par semaine en évitant 2 jours consécutifs
sans activité. Renforcement musculaire des bras et des jambes 1 à 2
fois par sem. Assouplissement 2 à 3 fois par semaine.

o Plus de 65 ans : 30 min par jour d’activité physique d’intensité
modérée ou 15 min d’activité physique d’intensité élevée. Solliciter
les bras, les jambes et le tronc au mois 2 jours par semaine.
Exercices de souplesse 2 jours minimum par semaine. Activités
d’équilibre 2 fois par semaine.
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La sédentarité
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• En France de très nombreuses études confirment la montée de la sédentarité
associée à une diminution de la condition physique et des qualités physiques
des jeunes. Le rapport parlementaire Juanico paru en 2016 parle de « tsunami
sanitaire » pour évoquer ce qui est en train de se préparer : un jeune sur deux
présenterait un risque sanitaire jugé très élevé, caractérisé par une présence
journalière de plus de 4h30 devant les écrans.

• Pour le professeur de médecine François Carré, ces jeunes « sont en train de
préparer leur infarctus ». On constate de plus en plus l’apparition chez les
jeunes adolescents de maladies chroniques qui sont généralement des
maladies d’adultes comme le diabète, l’hypertension artérielle mais aussi des
problèmes de surpoids et d’obésité, notamment d’obésité infantile qui
concerne 34% des 2-8 ans.
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La sédentarité
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• Au sein des 25 pays les plus riches, la France occupe le 22ème rang en matière
d’activité physique des adolescents (Guthold et al., 2019). Seulement 13% des
adolescents atteignaient les recommandations d’activité physique en 2016.

• La capacité cardiorespiratoire des enfants d’aujourd’hui est plus faible que
celle de leurs parents et grands-parents au même âge : les travaux d'un
chercheur australien (International Journal of Behavioral Nutrition and Physical

Activity, 2013) montrent que les capacités physiques des enfants ont chuté de
25% en 40 ans. En 1971, un collégien mettait en moyenne trois minutes pour
courir 800 mètres, aujourd’hui il en met quatre ! Une évolution due à un mode
de vie de plus en plus sédentaire.

→ La montée de la sédentarité, largement documentée pour la France, fait
courir de graves risque à court, moyen, et long terme.
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• La moitié des garçons (50.7%)
et un tiers des filles (33.3%)
âgés de 6 à 17 ans atteignent
les recommandations de 60
minutes d’activité physique
d’intensité modérée à
vigoureuse par jour (Bull et
al., 2020).

• Ces chiffres diminuent avec
l’âge.

• Les différences garçons / filles
augmentent avec l’âge
(Verdot et al., 2020).
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Conclusion
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• Les relations entre la condition physique et la santé
(dimension physique, mentale, et sociale) est très
richement documentée.

• La pratique régulière de l’exercice physique à tout
âge a démontré son efficacité sur l’ensemble des
fonctions de l’organisme (lorsqu’elle est adaptée).

• La condition physique des enfants et des
adolescents en France diminue de façon alarmante.

• Pourtant « notre héritage génétique nous condamne
à l’activité » (Per-Olof Åstrand, « père » de la
physiologie de l’exercice).
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Cours Master 2 MEEF « L’EPS face à la sédentarité »
(cliquez sur l’image pour accéder au lien)
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