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Un constat sociétal inquiétant…

Tremblay et al. 2010

Plus grand….et plus gros!

Diminution de la force et de la souplesse



Augmentation de l’obésité avec l’âge

Esteban 2015

Un constat sociétal inquiétant…



Une sédentarisation grandissante et inquiétante

Un constat sociétal inquiétant…

Temps passé devant un écran par jour (> 3 h)

Esteban 2015



Temps passé devant un écran par jour (> 3 h)

Esteban 2015

Une sédentarisation grandissante et inquiétante  

surtout dans les milieux populaires

Un constat sociétal inquiétant…

TICE en EPS: est-ce pertinent ?



Temps passé (> 3 h) devant un écran (%)  

Enfants (10-16 ans) présentant unsurpoids (%)  

Enfants (10-16 ans) d’obésité(%)

Janssen et al. 2005

Un constat sociétal inquiétant…



Recommandations d’activités physiques:  

60 min/jour d’intensité modérée à soutenue

Esteban 2015

Niveau d’activité physique insuffisant,  

notamment chez les filles

Un constat sociétal inquiétant…



Thomkinson et al.2012

Diminution de la performance aérobie  

(≈ -15%)

Maintien de la performance anaérobie

Un constat sociétal inquiétant…



Un constat sociétal inquiétant…

Bouchard et al. 2012

Inactivité physique: 4ème cause de décès dans le monde



Un constat sociétal inquiétant…

Résumé

Un niveau de condition physique diminué  

Une sédentarisation massive

Une tendance forte à l’obésité

Conséquences: risque sur la santé à long terme



L’EPS, une solution …

Lycée

Collège

Inscrit dans les programmes (objectifs généraux ou compétences générales)



L’EPS, une solution …pas si simple

Manque criant de temps  

Peu de temps effectif…

Cazorla 2015



L’EPS, une solution …pas si simple

Des intensités relativement faibles alors que l’activité  

peut être intense….même avec des élèves

Mémoire master 2 MEEF 2016 (Kiossef-Thibault)



L’EPS, une solution …pas si simple

Baquet et al. 2001

Cycle de  

handball/badminton

Aucune amélioration des  
ressources des élèves



L’EPS, une solution …pas si simple

Mooses et al. 2001

Cependant,

EPS augmente le temps passé à des  

intensités modérées et soutenues



Intensité

+++++++

L’EPS, une solution … mais comment?

10 à 20 min



L’EPS, une solution … mais comment?

Baquet et al. 2001



L’EPS, une solution … mais comment?

Amélioration de la puissance musculaire, de la VMA  

et de la capacité d’endurance

Baquet et al. 2001



Objectif: réduire le volume de travail/nécessite très peu de temps

En course, vélo,musculation…

Gibala & Mc Gee 2008

L’EPS, une solution … mais comment?

Entraînement haute intensité (HIT: high intensity training)

Principe: Alternance de travail de très hautes intensités avec des périodes de récupération  

passives et/ou de faiblesintensités



Entraînement haute intensité (HIT: high intensity training)

Entraînement typique:

7 à 8 rep de 20 s à 170% VO2max avec 10 s recovery (Tabata et

al. 1997)

L’EPS, une solution … mais comment?

Gibala 2012



L’EPS, une solution … mais comment?

Entraînement haute intensité

Amélioration endurance et VO2max

Gibala 2012



15 semaines d’entraînement (45 sessions)

20 min

Sprint de 8 s (R=12 s)

Boutcher 2011

Entraînement haute intensité

L’EPS, une solution … mais comment?

Diminution de la masse grasse



L’EPS, une solution … mais comment?

Amélioration significative en un minimum de temps  

4 à 6 fois 30 s sprint

4 min récup entre sprints
Gillen & Gibala 2014



L’EPS, une solution … mais comment?

Gains significatifs en un minimum de temps

Sur des variables santé: sensibilité à l’insuline, oxydation des graisses,  

diminution de la graisse abdominale
Gillen & Gibala 2014



Gunnarsson & Bangsbo2012

L’EPS, une solution … mais comment?

10-20-30 training

Objectif: réduire le volume d’entraînement en augmentant l’intensité

Principes:
10 s à vitesse max (>90%)  

20 s à < 60% vitesse max  

30 s à < 30% vitesse max

Pendant 5 min

3 à 4 séries avec une récup de 2 min

30 min incluant l’échauffement (1,2 km)

7 semaines d’entraînement



10-20-30 training

L’EPS, une solution … mais comment?

Gunnarsson & Bangsbo2012



L’EPS, une solution … mais comment?

10-20-30 training

• 4% d’augmentation de VO2 max

• 21 s sur 1500 m

• 48 s sur 5000 m

• Réduction de la PAS

• Réduction cholestérol et LDL-cholestérol

Gunnarsson & Bangsbo2012



Jeu réduit: 4 * 4 min (90-95% FC max)

Variation des consignes: nbre joueurs, dim terrain, touche de balles, ….  

8 sem d’entraînement (2 séances/sem)

L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation

Impelizzeri et al. 2006



L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation

Impelizzeri et al. 2006

Capacité à courir plus longtemps à de plus hautes intensités



Exemple du rugby

Stress sensiblement identique!!!!

Robineau et al. Non published

L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation



Buchheit et al. 2009

Exemple enhandballL’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation

Amélioration VMA et capacité à  

répéter des sprints



FC
(b

p
m

)

Temps(min)

Warm-up
Intermittent 12/12

(1c0 et1c0c1)

Jeu réduit  
(3c3,3min30)

L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation

Jubeau (data non publiées)

Basket



L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation

Delextrat & Martinez 2013



L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation

Delextrat & Martinez 2013

Développement des  

ressources physiologiques et  

habiletés techniques



2 C 2 tout terrain (divisé en 2 dans la longueur)

Delextrat & Kraiem 2013

Stress cardio-respiratoire plus important

L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation



Plus le nombre de joueursaugmente,  

plus le stress estréduit

Castagna et al. 2014

L’EPS, une solution … mais comment?  

Jeu réduit: pour augmenter la motivation



L’EPS, une solution … mais comment?  

Comparaison Jeu réduit vs. HIT

Fransson et al.2018

6-10 * 30 s run max

2 * 7-9 min

4 sem

3 fois/sem



10-20 min par leçon (voire même par semaine)

Intensité +++++

Le reste de la leçon: peut être du repos!

Nécessité d’adapter les règles car limites techniques  

(e.g. courir avec la balle au basket)

L’EPS, une solution … mais comment?



Favoriser l’AP dans la vie quotidienne, en particulier dans les transports

L’EPS, une solution … mais comment?

Via le Projet d’établissement….



La souplesse en perdition…

Tremblay et al. 2010



La souplesse en perdition…

Importance des étirements

Augmenter les amplitudes articulaires



La souplesse

Nordez et al. 2015



La souplesse

Nordez et al. 2016

Effets des étirements aigus et chroniques



La souplesse

Harvey et al. 2002

Objectif prioritaire EPS: développer la souplesse



La souplesse

Objectif prioritaire EPS: développer la souplesse

Quelles méthodes?  

Passive  

Dynamique/ballistique  

PNF (ou FNP)

Pour la souplesse, le débat existe sur la méthode la plus efficace….

Statique : 20 – 30 s me semble intéressante pour les élèves



La souplesse

Objectif prioritaire EPS: développer la souplesse

Plutôt en début de leçon (concentration) mais relativement libre

20-30 s par groupe musculaire



EPS est PRIMORDIALE pour la santé de notre société

10 à 20 min d’INTENSITE ELEVEE dans la leçon

Travail de la souplesse régulier

JEU REDUIT (3*3-4 min): une solution pertinente

TAKE HOME MESSAGE
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