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Introduction 
 

Qu’est-ce que l’initiative en mouvement? 
 
En mouvement est une stratégie de promotion de la santé axée sur l’activité 
physique. Il s’agit d’une approche globale qui a recourt à des stratégies ciblées 
permettant de rejoindre tous les acteurs de la communauté. La vision d’en 
mouvement est d’amener tous les citoyens de la collectivité à intégrer des 
activités physiques régulières dans leur quotidien en vue d’améliorer leur état de 
santé. 
 
Nous savons depuis bon nombre d’années que l’activité physique peut prévenir 
beaucoup de maladies chroniques et améliorer la qualité de vie. Le défi n’est donc 
plus de déterminer l’importance de l’activité physique, mais plutôt d’amener un 
pourcentage élevé de la population à être physiquement actif de façon régulière. 
 
La stratégie en mouvement repose sur un vaste programme de sensibilisation du 
public combiné à des stratégies communautaires ciblées et fiables qui permettent 
de faire participer des segments particuliers de la population. 
 
Quatre éléments principaux contribuent à la réalisation de la vision en 
mouvement : 

 établir des partenariats, 
 accroître la sensibilisation du public, 
 élaborer des stratégies communautaires ciblées, 
 évaluer le taux de réussite. 

 
Une des stratégies communautaires principales d’en mouvement est axée sur les 
enfants et les jeunes aux niveaux élémentaire et secondaire des systèmes 
scolaires. La jeunesse est un des groupes ciblés par cette stratégie en raison 
d’études qui ont démontré l’importance d’établir de saines habitudes de vie dès 
l’enfance.∗ Les recherches ont aussi révélé de nombreux bienfaits pour la santé 
chez les enfants et les jeunes qui font de l’activité physique régulière, dont : 

• une amélioration de la santé mentale, 
• une contribution positive à la croissance et au développement, 
• un effet positif sur le comportement et sur des modes de vie sains, 
• une réduction de la prévalence de l’obésité, 
• une amélioration du rendement scolaire. 

 

                                                           
∗ Kelder SH, Perry CL, Klepp K-I, Lytle LL. Longitudinal tracking of adolescent  
  smoking, physical activity, and food choice behaviors. Am J Public Health 1994; 
  84(7): 1121-6. 
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Pour prendre connaissance d’autres bienfaits de l’activité physique et de 
statistiques de recherches qui en font état, consultez l’annexe F du présent 
manuel. 
 

Qu’est-ce qu’une école secondaire en mouvement? 
 
Une école secondaire en mouvement valorise les bienfaits de l’activité physique 
pour la santé et en fait la promotion active; elle favorise les occasions de faire 
régulièrement de l’activité physique pour les élèves et le personnel.  
 
Une école secondaire en mouvement s’engage à promouvoir l’activité physique et 
fait des efforts pour offrir des occasions d’activité physique dans le milieu scolaire.  
 

Devenir une école secondaire en mouvement 
 
Votre école peut devenir une école en mouvement de bien des façons. Étant 
donné le caractère unique de chaque école, les méthodes choisies pour 
encourager l’activité physique peuvent varier d’une école à l’autre. Bien que les 
milieux scolaires soient différents, voici quelques points à considérer lorsque vous 
mettez en place votre initiative en mouvement.  
 
1.) Désigner un « champion » 
Le champion est la personne qui dirige l’initiative dans l’école. Il peut s’agir d’un 
membre du personnel enseignant, d’un élève ou d’un membre du personnel. Le 
champion en mouvement est une personne enthousiaste chargée de faire la 
promotion de l’activité physique et d’un mode de vie sain dans l’école. Puisque 
vous lisez actuellement le présent manuel, il y a de fortes chances que vous avez 
déjà assumé ce rôle. (Annexe J : les rôles et responsabilités du champion en 
mouvement) 
 
2.) Obtenir le soutien de l’administration et du personnel 
Le soutien de l’administration scolaire est très important pour couronner vos efforts 
de succès. Veillez à ce que l’administration comprenne bien le but et l’objectif de 
l’initiative en mouvement. Vous pourriez présenter l’initiative à l’occasion d’une 
réunion du personnel et même faire appel à des chefs dans d’autres écoles pour 
vous aider. (L’annexe J comprend un modèle de présentation) 
 
3.) Repérer le leadership étudiant 
Des efforts d’équipe devraient faire partie de la mise en place de l’initiative en 
mouvement. Songer à recruter des élèves, et même d’autres enseignants ou 
membres du personnel pour créer un comité en mouvement. Il existe peut-être un 
comité du mieux-être au sein de votre école dont le mandat pourrait comprendre 
en mouvement, ou il est possible que l’association d’élèves soit le meilleur groupe 
pour diriger l’initiative. Inclure le leadership étudiant ajoutera de la crédibilité aux 
activités et favorisera leur acceptation par la population étudiante. (Plus de 
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renseignements sur le leadership étudiant d’en mouvement se trouvent dans la 
section 3) 
 

Comment utiliser cette ressource 
 
La présente ressource aidera le champion en mouvement à mettre en place 
l’initiative en mouvement à l’école secondaire. Le manuel fournit de nombreux 
outils prêts à utiliser pour la promotion de l’activité physique et présente des idées 
pour aider à incorporer des occasions d’activité physique dans votre école.  
 
Vous pouvez choisir d’utiliser seulement ce qui est requis pour faire de votre école 
une école « en mouvement ». N’hésitez pas à adapter les ressources pour 
répondre aux besoins particuliers de votre école ou à créer vos propres stratégies 
pour encourager l’activité physique.  
 
Le contenu du présent manuel constitue le point de départ de chaque école et 
l’intention est de le faire évoluer au fur et à mesure que l’initiative grandit. Pour 
faire suite aux commentaires reçus des écoles participantes, des mises à jour et 
des ajouts vous seront remis pour votre reliure en mouvement.  
 
Le présent manuel comprend 4 sections. Chacune est remplie de suggestions pour 
aider à mettre en place en mouvement dans votre école, tandis que les annexes 
présentent les outils pratiques.  
 
Section 1 : Promouvoir l’activité physique 
Communiquer les bienfaits de l’activité physique constitue l’exigence minimale 
pour devenir une école en mouvement. La section 1 comprend les annonces 
hebdomadaires en mouvement et le matériel pour le babillard. On y trouve aussi 
bien d’autres idées et ressources pour communiquer le message d’en mouvement 
aux élèves. 
 
Section 2 : Appuyer les occasions d’activité physique 
Pour enrichir votre stratégie de communication, offrir et favoriser des occasions 
d’activité physique pour les élèves est un autre élément important pour créer une 
communauté scolaire en meilleure santé. Les options présentées dans la section 2 
vont de défis d’activité physique en milieu scolaire, à l’appui d’occasions d’activité 
physique pour les élèves au moyen d’activités intra-muros.  
 
Section 3 : Former une équipe en mouvement 
Créer une intervention durable en matière d’activité physique nécessite un travail 
d’équipe. La section 3 présente diverses façons de former une équipe de 
leadership étudiant pour l’initiative en mouvement.    
 
Section 4 : Promouvoir une alimentation saine 
Cette section fait valoir la promotion d’une alimentation saine dans votre école 
secondaire. Les ressources sur l’alimentation saine qu’on y trouve peuvent 
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s’ajouter aux ressources d’activité physique afin de promouvoir des modes de vie 
et un environnement scolaire sains.  
 
Annexes A à J : 
Les annexes fournissent des outils et des ressources pratiques qui pourraient vous 
être utiles lorsque vous mettez en œuvre votre initiative en mouvement. 
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Section 1 
 

 
La promotion de l’activité physique 
 
La promotion des bienfaits de l’activité physique et d’autres comportements 
favorables à la santé constitue la composante de base du programme en 
mouvement dans votre école secondaire. Grâce à de simples outils de 
communication, il est possible de sensibiliser davantage les élèves quant à 
l’importance de faire de l’activité physique. Mettre en application votre plan de 
communication sera facile avec les ressources et les outils prêts à utiliser fournis 
dans la présente section.  
 
 
La présente section comprend des idées pour communiquer aux élèves du 
secondaire l’importance de faire de l’activité physique.   
 

 Annonces 
 Babillards 
 Journal de l’école/bulletins d’information/sites Web 
 Calendriers scolaires 
 Affiches 
 Foires d’activités communautaires 
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Annonces 
 
Plusieurs séances de remue-méninges avec des élèves du secondaire ont permis 
aux représentants en mouvement de déterminer que les annonces, soit par le 
système de communication interne de l’école, soit de vive voix par l’enseignant 
d’une classe titulaire, sont le moyen le plus efficace de communiquer des 
renseignements aux élèves.  
Les annonces ont pour but de diffuser des messages qui, espérons-le, susciteront 
chez les jeunes un sentiment ou un intérêt qui contribuera à les faire considérer un 
changement dans leurs habitudes d’activité physique ou à leur fournir des 
renseignements sur la façon d’incorporer des changements. En tant qu’école en 
mouvement, l’usage de ces annonces hebdomadaires sera la pierre angulaire de 
votre campagne de sensibilisation.  
Les annonces hebdomadaires fournies dans l’annexe A présentent une annonce 
par semaine durant toute l’année scolaire. Il y a environ quatre annonces pour 
chaque mois de l’année scolaire, et un bon nombre d’entre elles ont des thèmes 
saisonniers. Tous les mois, on trouve deux messages portant sur l’activité 
physique, un message sur la nutrition et un message ayant trait à d’autres 
comportements sains (p. ex. le renoncement au tabac). Chaque message rappelle 
le slogan en mouvement. 
Bien que les messages soient fournis, nous vous encourageons à les modifier 
selon vos besoins. De plus, il vous est permis de modifier les messages fournis ou 
de les remplacer par vos propres annonces en mouvement. N’oubliez pas de 
vous servir des annonces pour faire la publicité d’activités/de défis spéciaux, de 
vos activités intra-muros pendant l’heure du midi, du club de marche, ou de toute 
autre occasion d’activité physique « en mouvement » que vous voulez promouvoir 
auprès des élèves. 
Idées et suggestions pour faire passer les annonces de l’annexe A : 

 Choisissez un jour de la semaine, restez cohérent, faites-en une activité 
amusante. En choisissant la même journée chaque semaine, c’est à 
espérer que les élèves attendront avec impatience le jour de l’annonce 
en mouvement. 

 Pensez à la possibilité qu’un élève ou un enseignant lise les messages 
d’une façon divertissante et amusante.  

 Créez de NOUVELLES annonces portant sur l’activité physique  
o Faites appel à des élèves qui suivent les cours de français, d’art 

dramatique, de santé, d’éducation physique ou d’autres cours 
pertinents, afin qu’ils trouvent des statistiques sur l’activité physique, 
la nutrition et la santé. Demandez-leur de rédiger des messages 
accrocheurs portant sur l’activité physique et de les lire, même de les 
mettre en scène et de les interpréter de façon comique. 

 N’oubliez pas qu’il est possible de modifier bon nombre de ces annonces 
et d’en faire des messages à publier dans des bulletins de nouvelles ou 
le journal de l’école, ou même à afficher sur le babillard en mouvement. 
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Babillards  
Les tableaux d’affichage ou babillards peuvent constituer un moyen de 
communication efficace et fournir une mine d’information aux élèves et au 
personnel.  
Les documents pour mettre sur pied votre babillard en mouvement se trouvent à 
l’annexe B de la présente ressource. En plus de ce classeur, vous aurez reçu la 
bannière en mouvement et l’affiche expliquant la vision, ainsi que la série des 
affiches en mouvement portant sur le bien-être. Cette série consiste en six 
affiches saisonnières qui peuvent être changées au cours de l’année.  
Pour être efficace, assurez-vous de placer votre babillard dans un endroit bien en 
vue et accessible à la fois aux élèves et au personnel de votre école. Une vitrine 
pour trophées qui n’est pas utilisée est aussi un endroit idéal pour monter une 
exposition en mouvement. 
Pour ce qui est de votre babillard en mouvement, vous pouvez monter une 
exposition fixe ou choisir de changer constamment l’information. Recrutez des 
élèves bénévoles pour aider au montage et à l’entretien du tableau d’affichage en 
mouvement. Les élèves peuvent aider pour l’exposition même, ou pour la 
recherche de matériel d’information et de programmes communautaires, ou encore 
pour le reportage sur la réussite d’activités physiques scolaires ou 
communautaires.  
Voici quelques suggestions pour votre babillard en mouvement :  

 Présentez les activités de défis en mouvement auxquelles les élèves peuvent 
prendre part. 

 Affichez les renseignements sur le programme relativement aux occasions 
d’activité physique scolaires. 

 Affichez les renseignements sur le programme relativement aux occasions 
d’activité physique communautaires. 

 Offrez de l’information-santé sur la nutrition, l’usage du tabac, et d’autres 
questions de santé. 

 Dressez une liste de ressources offertes portant sur l’activité physique et la 
nutrition.  

 Offrez des idées (p. ex. conseils pour exercices et des trucs de motivation). 
 Affichez une variété de suggestions et de renseignements pour informer les 

élèves et le personnel sur ce qui se passe à l’école et dans les environs. 
 Trouvez des élèves qui ont besoin soit d’heures de leadership en lien avec leur 

cours d’éducation physique, soit d’heures de bénévolat.  
L’annexe B présente des idées et des affiches pouvant servir à créer et à 
développer votre babillard. 
L’annexe D fournit des affiches informatives et de la documentation sur la 
nutrition, pour distribution. 
L’annexe E fournit des sites Web portant sur l’activité physique et sur la nutrition. 
L’annexe F fournit des bienfaits et des statistiques de l’activité physique. 
L’annexe I fournit des exemples de logos en mouvement et des messages 
provenant du CD.  
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Bulletins de nouvelles/journaux scolaires/sites Web 
 
Bon nombre d’écoles publient déjà des bulletins de nouvelles ou des journaux 
scolaires qui sont distribués aux élèves, au personnel et aux parents. Des bulletins 
de nouvelles, des journaux scolaires et des sites Web scolaires constituent 
d’excellents moyens de diffuser des messages ou des articles sur l’initiative en 
mouvement de l’école.  
 
Dans votre ressource en mouvement pour les écoles secondaires, vous trouverez 
un CD qui comprend les logos en mouvement et des messages d’activité 
physique prêts à reproduire, qui peuvent facilement être ajoutés dans toute 
publication ou tout matériel de promotion. Tous les messages sont en format JPG 
ce qui facilite leur insertion dans les publications. Consultez les exemples de 
messages et de logos à l’annexe I. 
 
Voici quelques idées pour vos bulletins d’information, journaux et sites Web 
scolaires : 
 

 Étudiez la possibilité d’inclure une chronique en mouvement dans vos 
publications scolaires, afin de décrire les travaux du champion ou du comité. 

 Insérez simplement le slogan/logo en mouvement ou un des messages prêts à 
reproduire dans vos publications scolaires.  

 Rédigez un article portant sur ce que votre école a fait pour encourager les 
élèves à demeurer en mouvement et distribuez l’article ou affichez-le sur le 
babillard.  

 Servez-vous de la bannière en mouvement ou du site Web de l’école pour 
faire la promotion d’événements et d’activités physiques à venir dans votre 
école ou dans la communauté. 

 Décrivez une réussite en mouvement d’un membre du personnel ou d’un 
élève. 

 Servez-vous de l’information alimentant le babillard et les annonces 
hebdomadaires comme messages prêts à utiliser dans vos publications. 

 Introduisez une section Conseils santé en mouvement dans votre journal, 
bulletins d’information ou site Web.  

 Créez votre propre circulaire scolaire en mouvement d’une page à distribuer 
aux élèves et au personnel chaque semestre. 

 

Calendrier scolaire 
 
La plupart des écoles secondaires affichent un grand calendrier dans un endroit 
passant de l’école. Le calendrier sert à garder les élèves au courant sur ce qui se 
passe à l’école. On y trouve des activités typiques telles que les réunions des 
clubs, les activités organisées par le conseil étudiant, les journées d’esprit, les 
compétitions sportives. Une autre possibilité serait d’y préciser les journées des 
défis en mouvement dont vous faites la promotion ou encore d’y afficher les dates 
des occasions d’activité physique au sein de l’école telles que des sports intra-
muros ou des classes d’aérobie. 
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Affiches 
 
Les affiches constituent un mode de communication simple et efficace pour 
renseigner les élèves et le personnel au sujet des défis d’activité physique, 
d’événements spéciaux ou de toute occasion d’activité physique à venir. 
 
La présente reliure de ressources comprend des modèles qui peuvent servir à 
créer à la main des affiches en mouvement annonçant des défis et d’autres 
occasions d’activité physique telles que le club de marche ou de jogging. 
(N’oubliez pas qu’au besoin vous pouvez demander d’autres modèles d’affiches du 
bureau en mouvement.) (Consultez l’annexe B pour d’autres matériels servant 
aux affiches.) 
 

Foire communautaire sur la santé  
 
Semblable à un salon de l’emploi ou une foire de carrières, une foire sur la santé 
est une autre façon de promouvoir dans votre école, l’activité physique et d’autres 
comportements liés à un mode de vie sain. Envisagez d’inviter divers directeurs de 
programmes et d’organismes de santé communautaires à venir faire connaître aux 
élèves ainsi qu’au personnel, les programmes d’activité physique et de santé. Un 
salon professionnel, des séances en salle de classe ou des grandes assemblées 
d’élèves, sont des formules à considérer.  
 
Grâce à des sondages auprès de la population scolaire, on a découvert que de 
nombreux élèves ne connaissent pas les occasions d’activité physique qui leur 
sont offertes dans leur collectivité. Bien des élèves suggèrent aussi qu’ils ne sont 
pas attirés par l’activité physique dans un environnement scolaire, mais qu’ils 
envisageraient de participer à l’extérieur de l’école. Promouvoir d’autres façons 
d’être actifs à l’extérieur de l’école est une bonne façon d’aider les élèves à trouver 
une activité physique qui répond à leurs besoins.  
 
Si une foire autonome sur la santé n’est pas une option réaliste, pourquoi ne pas 
inclure des kiosques sur l’activité physique à une foire de carrières déjà existante? 
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D’autres idées pour promouvoir l’activité physique 
 
� Tentez d’obtenir une couverture par la presse pour un événement spécial qui 

encourage l’activité physique. 
� Photocopiez l’information sur l’activité physique et sur la nutrition dans la 

présente ressource et distribuez-la au personnel enseignant et aux élèves 
(annexes B, E, F, H).  

� Écrivez ou envoyez un courriel à divers organismes de santé afin d’obtenir des 
renseignements et des articles pouvant être reproduits, distribués, et affichés 
sur le babillard ou pouvant servir aux affiches (p. ex. la Fondation des maladies 
du cœur). 

� Explorez les sites Web répertoriés dans le présent guide pour des articles, des 
conseils sur l’activité physique et des ressources (annexe E). 

� Demandez au personnel et aux élèves de découper des articles portant sur 
l’activité physique et sur la santé en vue de les afficher sur le babillard.  

� Pendant des séances de motivation ou des assemblées, présentez une activité 
scolaire amusante en mouvement afin de faire bouger tout le monde.  

� Annoncez vos activités en mouvement sur le site Web de l’école. 
� Faites connaître vos succès auprès du bureau en mouvement et faites en 

sorte qu’ils soient aussi affichés sur le site Web en mouvement.  
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Section 2 
 
Appuyer les occasions d’activité physique  
 
Communiquer aux élèves le message de faire davantage d’activité physique 
constitue un bon début pour devenir une école en mouvement. Comme prochaine 
option, songez à inclure dans votre initiative en mouvement, des occasions 
d’activité physique ou des mesures incitatives pour encourager les élèves à être 
physiquement actifs.  
 
Chaque école est distincte et connaîtra une variété de défis entourant 
l’augmentation d’occasions d’activité physique dans le milieu scolaire. Comme 
point de départ, vous pourriez procéder à un inventaire de toutes les occasions 
d’activité physique déjà offertes à l’école et ensuite déterminer si ces occasions 
sont efficaces et si elles satisfont aux besoins de la population scolaire. L’annexe 
J comprend une feuille de travail qui vous aidera à réaliser votre inventaire des 
occasions d’activité physique. Vous allez peut-être découvrir qu’il y a déjà bon 
nombre de ces occasions dans votre école. Dans un tel cas, songez à créer un lien 
entre les messages en mouvement et les occasions d’activité physique qui 
existent déjà dans l’école. À l’inverse, si vous découvrez très peu d’occasions, 
nous espérons que cette section vous donnera des idées d’activités à considérer.  
 
La présente section décrit diverses options, idées et ressources qui appuient vos 
efforts pour amener les élèves de votre école à faire davantage d’activité physique.  
 
Si vous décidez d’entreprendre cette démarche, il est très important d’avoir une 
équipe de soutien formée d’élèves prêts à aider (section 3) en raison de la 
planification et de la mise en œuvre d’activités qui risquent de prendre beaucoup 
de temps. 
 
Sont compris dans la présente section : 

 Des défis d’activité physique en mouvement 
 Des clubs de marche et de jogging 
 Des clubs de conditionnement physique 
 Des clubs d’entraînement aux poids 
 Des loisirs intra-muros 
 Des liens entre en mouvement et le département d’éducation physique 
 Le bien-être en milieu de travail à l’intention du personnel de l’école  
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Les défis d’activité physique en mouvement  
 
Un défi amusant a pour but d’amener des personnes ou des groupes de 
personnes à être physiquement actifs au moyen de compétitions et de mesures 
incitatives. Tout au long de l’année, en mouvement lance des défis 
communautaires en vue de motiver à la fois toute la population et des groupes 
ciblés tels que des milieux de travail. Des exemples de défis communautaires 
lancés par l’initiative en mouvement se trouvent dans l’annexe C. Nous vous 
encourageons à faciliter la participation de votre école aux défis communautaires 
ou aux défis ciblés qu’en mouvement réserve aux écoles secondaires. Chaque 
défi comprend des directives particulières, des dates de participation, et bien 
souvent peut prévoir des cadeaux incitatifs en vue d’encourager la participation. 
Les défis constituent une façon amusante de communiquer le message portant sur 
l’activité physique et de faire bouger un grand nombre de personnes. 
 
L’annexe C comprend des exemples du type de défis qui vous seront proposés 
par en mouvement : 

 Le défi de « l’automne en mouvement » (septembre) 
 Le défi d’activité physique et d’alimentation saine 5 Plus 5 (janv./févr.) 
 Le défi du printemps « se déplacer à pied ou à vélo » (juin) 

 
Ce qu’il y a de plus important au sujet d’un défi, c’est qu’il soit attrayant et offre une 
récompense quelconque apte à susciter l’intérêt du public cible. Nous vous 
encourageons à créer au sein de l’école vos propres défis qui visent les élèves et 
les attirent. Soyez créatifs avec certains des exemples fournis et n’hésitez pas à 
les modifier ou à en créer de nouveaux tout aussi emballants.  
 
Voici quelques conseils pour vous aider à mettre en œuvre un défi : 
 
Élaborer un nouveau défi ou modifier un défi existant  

 N’oubliez pas de rendre le tout simple et amusant.  
 Soyez créatifs dans la façon de mettre des personnes ou des groupes au 

défi. 
 Déterminez le but du défi (accumuler des minutes d’activités, compter le 

nombre de jours qui ont fait l’objet d’au moins 30 minutes d’activité 
physique, etc.).  

 Quelles sont les mesures incitatives qui favorisent la participation? Les 
groupes et particuliers se disputent-ils des prix? Y-a-t-il des tirages? Est-ce 
qu’un résultat de groupe fera l’objet d’une unité mesurable telle que le 
nombre de kilomètres marchés?  

 Mesures incitatives : Obtenez des prix. Ceux-ci n’ont pas besoin d’être 
dispendieux; par exemple un billet gratuit pour un match à domicile ou un t-
shirt de l’école ou encore voyiez grand en tentant d’obtenir un article dont la 
valeur est plus élevée tel qu’un MP3 ou bon cadeau à un magasin de sport. 
(Téléphonez à en mouvement pour vérifier la disponibilité de prix 
promotionnels.) 
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 Consultez l’annexe C pour d’autres exemples pouvant servir dans les lieux 
de travail.  

 
Communication 

 Déterminer la façon de diffuser l’information au sujet du défi, des mesures 
incitatives et des prix.  

 Assurez-vous que les renseignements relatifs au défi sont inclus dans les 
annonces hebdomadaires en mouvement. 

 Déterminez comment chaque personne pourra participer au défi. (Par 
l’entremise de l’enseignant de la classe titulaire? En établissant des points 
de ramassage dans toute l’école?) 

 Déterminez comment recevoir les bulletins de participation.  
 Agrandissez l’information et affichez-la sur le babillard en mouvement ainsi 

que dans les endroits communs ou créez vos propres affiches.  
  Fixez la date pour lancer le défi. Est-ce qu’il peut se rattacher à un autre 

événement tel que « l’automne… en mouvement » à l’échelle municipale?  
 Parlez-en! Communiquez votre enthousiasme. Faites appel à des 

personnes pour aider à promouvoir le défi, par exemple des élèves, des 
membres du personnel ou des groupes tels que l’association d’élèves.  

 
Célébrer les réussites 

 Faites part de vos histoires à succès, ou de choses pertinentes et 
intéressantes qui se font dans les salles de classe ou dans les 
départements tout au long du défi. 

 Annoncez les résultats du défi (le nombre de participants, le ou les 
gagnants; qui a remporté les prix, etc.).  

 
Évaluer 

 Évaluez votre défi en obtenant de la rétroaction formelle et informelle. 
 Répondez à de simples questions : Le défi a-t-il permis d’atteindre vos 

objectifs? Combien de personnes ont participé? Peut-être calculez en 
pourcentage la participation de la population étudiante. Déterminez ce qui a 
bien fonctionné et ce qui n’a pas fonctionné. Demandez de la rétroaction.  

 Quelles améliorations seront nécessaires la prochaine fois?  
 
Des idées 

 Lancez un défi entre les classes et faites appel à l’enseignant titulaire de la 
classe pour rassembler ses élèves. N’oubliez pas de prévoir quelque chose 
pour la classe gagnante.  

 Lancez un défi entre le personnel enseignant et les élèves pour ce qui est 
du meilleur taux de participation à un défi donné.  

 Alliez votre défi à une campagne de collecte de fonds d’un organisme de 
bienfaisance. 

 Organisez un défi qui consiste à faire de la marche pendant l’heure du midi. 
Tous les élèves qui participent peuvent courir la chance de gagner des prix. 
Pour susciter l’intérêt des élèves, pourquoi ne pas essayer le jeu du poker 
ambulant? (Voir des exemples à l’annexe C) 
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Club de marche et de jogging en mouvement 
 
Parmi toutes ses stratégies visées, l’initiative en mouvement met l’accent sur la 
marche comme une activité qui a connu beaucoup de succès et qui est aussi facile 
à planifier. Une activité telle que la marche ne requiert aucune organisation, elle 
est accessible, elle ne demande aucune qualité athlétique, tout le monde peut y 
participer, elle ne nécessite pas d’équipement, elle n’est pas dangereuse pour 
ceux qui y prennent part et surtout… elle ne coûte rien!  
 
Beaucoup d’élèves préfèrent des activités moins compétitives et plus individuelles. 
Un club de marche ou de jogging est une activité non intimidante à laquelle ils 
pourraient souhaiter prendre part. 
 
Un club de marche constitue un excellent programme d’activité physique pour 
l’heure du midi ou après l’école! Il suffit d’avoir un groupe disposé à marcher et un 
trottoir. Pour les participants qui veulent relever un défi plus difficile, accentuez le 
rythme et formez un club de jogging ou de course. Vous cherchez d’autres 
renseignements pour commencer un club de marche ou de jogging? Vous 
trouverez dans l’annexe G la ressource complète en mouvement pour la mise sur 
pied d’un tel club. 
 
Encore une fois, n’oubliez pas l’importance de recruter d’autres chefs en 
mouvement à mesure que vous ajoutez des éléments à votre initiative en 
mouvement. Il est fort possible qu’un élève ou un membre du personnel souhaite 
diriger un club de marche ou de jogging pour l’école. Étant donné que tous les 
détails du programme se trouvent dans le manuel, des connaissances particulières 
ne sont pas obligatoires; le chef doit seulement accepter d’entreprendre une partie 
de l’organisation et c’est à espérer, de participer.   
 

Club de conditionnement physique aérobique en 
mouvement 
 
La tendance en matière de conditionnement physique s’accroît rapidement. Des 
cours tels que des exercices aérobiques, la danse aérobique avec marche sur 
escaliers, la boxe-exercice, la boxe orientale, le Pilates et le yoga sont très 
populaires. Mettre sur pied un club de conditionnement physique pour les élèves et 
le personnel qui s’intéressent à ce type d’activité est une autre façon de 
promouvoir l’activité physique dans votre école. Selon le nombre de participants, 
une salle de classe, une salle polyvalente, un gymnase ou toute autre salle 
convenable peut servir au cours de conditionnement physique.  
 
La façon la plus facile de commencer pourrait être d’emprunter ou de se faire 
donner des vidéos de conditionnement physique et d’exercices aérobiques que les 
membres du Club de conditionnement physique seraient en mesure de suivre en 
groupe. Une possibilité serait d’adresser une demande aux parents pour des 
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vidéos qu’ils n’utilisent plus. Un membre du personnel enseignant ou un élève 
aimerait peut-être diriger la mise sur pied et la promotion du club.   
 
Bien sûr, trouver un instructeur de conditionnement physique pour diriger le groupe 
demeure une option. Il pourrait y avoir au sein de l’école, un membre du personnel 
enseignant titulaire d’un certificat en conditionnement physique qui accepterait 
d’animer une séance de danse aérobique pour les élèves. Une autre possibilité 
serait de demander à un instructeur agréé d’un établissement de loisirs (YMCA ou 
YWCA, etc.) de venir donner le cours. Il sera peut-être nécessaire d’exiger des 
frais minimes de participation afin d’embaucher l’instructeur, ce qui n’est 
probablement pas une façon durable de gérer le club même si « la présence » d’un 
instructeur est appréciée. Songez plutôt à inviter un instructeur à l’occasion, ce qui 
pourrait représenter une option plus réaliste et garder l’intérêt des participants. 
 
Choisissez le meilleur moment et les jours les plus favorables pour offrir les cours; 
tentez d’obtenir le point de vue des élèves. Pendant la pause du midi semble le 
moment le plus opportun, mais certaines enquêtes et certains témoignages 
(commentaires) à caractère anecdotique révèlent que faire de l’exercice à l’heure 
du midi ne plaît pas aux jeunes filles. Après l’école est peut-être le meilleur 
moment d’offrir ce type de programme. 
 

Club d’entraînement aux poids en mouvement 
 
Bon nombre d’écoles ont maintenant une salle de musculation et c’est important 
de veiller à ce que cette salle soit mise à la disposition non seulement des athlètes, 
mais aussi de tous les élèves. Un club d’entraînement musculaire pourrait être une 
bonne façon pour les élèves qui s’entraînent déjà aux poids, d’aider d’autres 
élèves à devenir physiquement actifs. En tant que club, ces élèves pourraient se 
charger de la promotion de l’entraînement musculaire et des installations qui 
existent à l’école. L’organisation de journées portes ouvertes offrant des séances 
d’information permettrait aux membres du club de partager leurs connaissances 
quant à la bonne utilisation de l’équipement. Un club d’entraînement aux poids 
pourrait assumer certaines responsabilités telles que conseiller l’administration 
quant aux besoins en équipement et à son entretien, faire rapport sur les taux 
d’utilisation, organiser des séminaires de formation offerts par des professionnels 
de centres de conditionnement locaux. N’oubliez pas que l’entraînement 
musculaire requiert un certain enseignement et des habiletés. Le fait d’offrir aux 
élèves des occasions d’acquérir des habiletés engendre une meilleure participation 
à l’activité.  
 

Les loisirs intra-muros 
 
Beaucoup d’écoles ont des programmes de loisirs et de sports intra-muros ou elles 
mettent le gymnase à la disposition des élèves pour des matchs improvisés. Le 
département d’éducation physique de l’école est souvent celui qui se charge des 
sports intra-muros. Discutez du programme des activités sportives internes avec le 
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personnel du département d’éducation physique afin de déterminer comment 
l’initiative en mouvement peut se lier aux occasions qui existent déjà. C’est peut-
être aussi simple que de les nommer « intra-muros en mouvement ». 
 
Les activités sportives internes peuvent donner aux élèves la possibilité d’agir à 
titre de chefs. Les élèves, appuyés d’un enseignant, ont la capacité de planifier, 
d’organiser et d’offrir ces occasions d’activité physique. Les activités sportives 
internes se doivent d’être intégratrices en faisant participer les élèves 
indépendamment de leur niveau de compétences et leurs habiletés. L’important 
est de mettre en place des expériences positives d’activité physique et de 
s’amuser.  
 
Pour de plus amples renseignements sur les Loisirs intra-muros de qualité dans 
les écoles consultez le nouveau site de l’ACSEPLD (Association canadienne pour 
la santé, l’éducation physique, le loisir et la danse) maintenant appelée Éducation 
physique et santé Canada (EPS Canada) : www.cahperd.ca 
 

Faire le lien avec le département d’éducation physique 
 
Les membres du personnel d’éducation physique seront fort probablement vos 
principaux alliés et partisans en ce qui concerne la promotion de l’activité physique 
et de l’initiative en mouvement. Vraisemblablement, certains membres dirigent 
déjà les occasions d’activité physique offertes, telles qu’un programme de loisirs 
intra-muros. En tant que champion en mouvement, si vous ne faites pas déjà 
partie du département d’éducation physique, il est important que vous vous 
associiez au personnel de ce département. 
 
Expliquez au personnel d’éducation physique ce que votre inventaire d’activité 
physique a révélé (annexe J). Effectuer l’inventaire vous aidera à déterminer où 
sont les lacunes et aussi s’il est nécessaire de les combler. Le personnel du 
département d’éducation physique sera probablement en mesure de vous donner 
un aperçu de l’historique de ces activités, et de vous dire qui participait 
traditionnellement et s’il y a lieu d’ajouter d’autres occasions pour les élèves. Ce 
serait peut-être une façon aussi d’entamer une discussion portant sur des 
occasions éventuelles qui pourraient inciter des élèves qui ne pratiquent pas de 
sport ou qui ne suivent pas de cours d’éducation physique crédité, à devenir 
physiquement plus actifs.  
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Le bien-être en milieu de travail à l’intention du 
personnel de l’école  
 
Les élèves ne sont pas les seuls à bénéficier d’encouragement pour faire de 
l’activité physique. Un milieu de travail qui favorise la santé et le bien-être profitera 
aussi au personnel de l’école. Un programme de bien-être en milieu de travail peut 
être un autre élément important de votre initiative en mouvement. Bien sûr, le 
personnel peut participer à bon nombre d’occasions et de défis d’activité physique 
qui sont offerts aux élèves, mais il est possible que le personnel de votre école 
apprécie quelques idées de défis ou d’activités qui lui sont propres.   
 
La stratégie en mouvement ciblant le milieu de travail ressemble à la stratégie 
ciblant les enfants et les jeunes. Si vous souhaitez que le personnel de votre école 
soit physiquement plus actif, communiquez avec en mouvement pour obtenir un 
complément d’information ou pour recevoir les Ressources sur le mieux-être en 
milieu de travail. 
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Section 3 
 
 

Former une équipe en mouvement 
Création de capacités durables par l’entremise d’une approche 
d’équipe 
 
L’initiative en mouvement dans votre école secondaire va probablement 
commencer grâce à une ou deux personnes qui croient sincèrement à l’importance 
de l’activité physique pour la santé des adolescents, aussi bien en ce moment que 
pour leur avenir. Le champion de l’initiative en mouvement sera sans doute un 
membre du personnel enseignant ou un administrateur de l’école. Le champion 
pourra sans doute implanter les éléments de communication qui sont offerts à la 
Section 1 de la présente ressource et même organiser les défis en mouvement au 
sein de l’école. Cependant, afin d’avoir une réelle influence sur les élèves et de 
créer des capacités durables, il est plus utile d’adopter une approche d’équipe. 
Former une équipe de leadership étudiant va améliorer la capacité d’implanter des 
changements au sein de la population étudiante. Les élèves porte-parole ou chefs 
apporteront crédibilité et créativité à l’initiative en mouvement de l’école. Le fait 
d’avoir des élèves porte-parole permettra également de répartir les tâches et les 
responsabilités, ce qui a pour effet d’assurer une meilleure durabilité à l’initiative.  
(Annexe J – comprend les possibles rôles et responsabilités des champions et 
des chefs en mouvement) 
 
Il existe diverses façons de former une équipe pour encadrer l’initiative en 
mouvement. Il est absolument essentiel d’avoir la plus grande représentation 
d’élèves possible et de leur permettre de devenir l’élément moteur pour parvenir à 
un milieu scolaire plus actif.  
 
La présente section fournit des options et des idées quant à la formation d’une 
équipe en mouvement et sur la façon de démarrer : 
 

1. Former une équipe de leadership étudiant 
2. Aller de l’avant avec votre équipe 
3. Dépasser l’activité physique pour arriver à l’adoption d’autres 

comportements sains. 
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Former une équipe de leadership étudiant 
 
Faire participer les élèves à l’élaboration et à l’implantation de l’initiative en 
mouvement favorise une meilleure acceptation de leur part que si elle était menée 
uniquement par les enseignants. On s’assure également de la durabilité de 
l’initiative en permettant aux chefs plus âgés de transmettre le leadership aux plus 
jeunes élèves. Voici quelques possibilités à considérer au moment de repérer le 
leadership étudiant pour l’initiative en mouvement.  
 

1) Un club d’élèves existant 
 Regardez du côté des groupes d’élèves qui sont déjà en place et qui 

accepteraient d’assumer le rôle de chefs pour en mouvement. Votre 
école possède peut-être déjà un comité du mieux-être, un club 
d’entraînement aux poids ou de culture physique qui pourrait mener 
l’initiative en mouvement au sein de l’école. 
  

2) Le conseil étudiant 
  En mouvement peut s’intégrer dans le portefeuille de divers postes au 

sein du conseil étudiant. 
 À mesure qu’en mouvement prend de l’ampleur dans l’école, un poste 

consacré à la promotion d’un mode de vie sain et de l’activité physique 
pourrait être créé au sein du conseil étudiant. 

 L’élève qui occupe ce poste pourrait former son propre sous-comité afin 
d’organiser les initiatives en mouvement. 
 

3) Former une équipe de leadership étudiant en mouvement pour 
l’activité physique  

 La façon la plus immédiate de créer une équipe de soutien passe par la 
mise sur pied d’une équipe de leadership étudiant en mouvement.  

 Vous pouvez former une équipe soit en désignant des élèves porte-
parole connus qui pourraient contribuer à la présente initiative soit en 
faisant passer une annonce pour chercher des représentants d’élèves. 
(Un modèle d’annonce pour les membres du comité se trouve à 
l’annexe J). 

 Assurez-vous d’avoir une représentation équitable d’élèves porte-parole. 
i.  Intégrez des élèves qui participent à des activités sportives et 

d’autres qui ne le font pas. Vous aurez ainsi les deux perspectives 
sur les besoins des élèves en matière d’activité physique et sur ce 
qui les empêche d’être actifs. 

ii. Essayez d’avoir des représentants de chaque année d’études, ce qui 
permettra de maintenir la durabilité de l’initiative à mesure que les 
représentants plus âgés obtiennent leur diplôme. 

iii.Considérez la possibilité d’inclure au comité d’autres conseillers 
adultes, si ce n’est pas déjà le cas (administration, parents, infirmière 
de la santé publique, enseignant d’éducation physique et des cours 
d’hygiène). Les conseillers ont pour effet d’améliorer le soutien et la 
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crédibilité de vos intentions et de faciliter le lancement de vos 
initiatives. 

 Pensez à la manière dont vous allez répartir les tâches entre les 
membres de l’équipe. Vous pourriez avoir un comité de planification de 
programme et un comité des communications, chacun étant responsable 
de ces domaines particuliers. 

 Rôle du comité. 
i. Le comité en mouvement sera chargé de lancer des idées, choisir 

l’orientation, planifier les stratégies du programme et maintenir 
l’initiative. 

ii. Le rôle le plus important du comité sera de coordonner et de lancer 
les activités en mouvement et d’agir à titre de lien de communication 
avec les élèves afin d’obtenir leur participation. 

 

Aller de l’avant avec votre équipe 
- Faire l’inventaire des enjeux et des besoins de votre école 
 
Quelle est la prochaine étape après la mise sur pied de votre équipe? Une fois 
votre équipe formée, il faut que les membres se rencontrent afin de déterminer 
quels sont les besoins de l’école pour améliorer la participation à des activités 
physiques. Les élèves ont-ils besoin d’en savoir davantage sur les bienfaits de 
l’activité physique? Leur faut-il davantage d’occasions d’être physiquement actifs? 
Qu’est-ce qui empêche les adolescents de faire de l’activité physique? Comment 
peut-on susciter l’intérêt au sujet de l’activité physique? Il s’agit de quelques-unes 
des questions que pourrait se poser votre équipe.  
 
Voici quelques étapes qui permettront à votre équipe d’aller de l’avant. 
 

1) Inventaire des possibilités de faire de l’activité physique : Avec votre 
équipe, servez-vous de la feuille de travail fournie (annexe J) pour faire 
l’inventaire de toutes les occasions structurées et non structurées 
auxquelles les élèves ont accès pour faire de l’activité physique au courant 
des journées ou des semaines d’école.  

2) Évaluation des besoins : Vous pourriez faire un sondage sur l’évaluation 
des besoins, ce qui pourrait vous donner des renseignements sur les types 
d’activités auxquelles les élèves participeraient s’ils en avaient l’occasion et 
sur ce qui les empêche d’être actifs. L’Annexe J présente un échantillon de 
questions que vous pourriez poser. Ces renseignements peuvent vous aider 
à savoir quelle clientèle vous ciblez avec vos activités et quel genre 
d’activités proposer. Vous n’êtes pas obligé de sonder l’ensemble de l’école, 
mais plutôt une ou deux classes représentant chaque année d’études pour 
obtenir quelques indicateurs quant à leurs préférences et leurs sentiments. 

3) Remue-méninges : En équipe, lancez des idées quant à la façon 
d’augmenter le niveau d’activité physique au sein de votre école. Si votre 
équipe est vraiment représentative des élèves, la plupart des enjeux, 
besoins, sentiments et obstacles à l’égard de l’activité physique ressortiront 
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de ce groupe et pourront probablement être généralisés à l’ensemble de la 
population étudiante. Vous pourriez utiliser les résultats de votre évaluation 
des besoins comme point de départ à votre remue-méninges sur les 
meilleurs moyens d’augmenter le niveau d’activité physique et de répondre 
aux besoins de votre école.  

4) Mettez vos plans à exécution : Organisez votre équipe afin de concrétiser 
vos idées. Faites part de vos intentions à la population étudiante et suscitez 
son intérêt. Demandez aux chefs de faire la promotion des activités auprès 
de leurs pairs et d’aller chercher le soutien d’autres groupes dans l’école 
tels que les équipes sportives. En fonction des actions requises, vous 
pourriez avoir besoin de l’équipe au complet ou de quelques membres 
seulement pour assurer la mise en œuvre de l’initiative.  

 
Dépasser l’activité physique pour arriver à l’adoption 
d’autres comportements sains 
 
Une équipe passionnée de chefs dans l’école, aussi bien du côté des enseignants 
que des élèves, peut avoir une grande influence sur la santé des élèves et d’un 
milieu scolaire. À mesure que vous allez de l’avant avec en mouvement, n’oubliez 
pas que vos efforts pourraient avoir un effet sur d’autres comportements liés à la 
santé. Dans la foulée de votre succès avec l’activité physique, votre comité 
pourrait songer à considérer d’autres comportements qui ont une incidence sur la 
santé des élèves dans le milieu scolaire. Une équipe axée sur la santé et 
composée d’élèves pourrait, entre autres, se pencher sur des comportements tels 
que la nutrition, le tabagisme et la consommation d’alcool et de drogues.  
 
Le présent manuel contient des renseignements complets sur la nutrition à l’école 
secondaire. Nous vous encourageons à intégrer le plus souvent possible les 
messages portant sur la nutrition aux messages sur l’activité physique. (Voir la 
Section 4 et les annexes D, E et H pour obtenir plus de renseignements au 
sujet de la nutrition).  
 
Pour obtenir de plus amples renseignements au sujet d’une initiative globale sur la 
santé en milieu scolaire axée sur les élèves, veuillez consulter le programme de 
l’Agence de la santé publique du Canada intitulé S’exprimer et s’engager au :  
http://www.phac-aspc.gc.ca/vc-ss/welcome-fra.php 
 
Veuillez trouver ci-dessous une description tirée du site Web de l’Agence de la 
santé publique du Canada : 
S’exprimer et s’engager : La promotion de la santé en milieu scolaire est un 
instrument de planification stratégique pratique, libre-service, en ligne à l’intention 
des communautés scolaires canadiennes. Il permet aux jeunes de déterminer leurs 
besoins liés à la santé et leurs besoins scolaires et de participer à l’élaboration et à 
la mise en œuvre des stratégies visant à répondre à ces besoins. Il comprend les 
éléments suivants :  
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 Guide de mise en œuvre expliquant un processus de planification en sept 
étapes;  

 Questionnaire d’évaluation quantitative des besoins des élèves; 

 Bulletin de santé collectif par lequel les réponses des élèves au 
questionnaire sont communiquées à la communauté scolaire. 

S’exprimer et s’engager peut aider votre communauté scolaire à favoriser la santé 
des élèves dans un milieu d’apprentissage sécuritaire, généreux et efficace. 
S’exprimer et s’engager est maintenant offerte aux écoles canadiennes de la 9e 
année jusqu’à la remise des diplômes. S’exprimer et s’engager est une initiative 
réalisée en collaboration avec l’Association canadienne pour la santé, l’éducation 
physique, le loisir et la danse et l’Association canadienne pour la santé en milieu 
scolaire.  
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Section 4 
 
Promouvoir une alimentation saine 
 
La promotion d’une alimentation saine peut compléter de façon importante 
l’initiative en mouvement dans votre école secondaire. Afin de sensibiliser les 
élèves au sujet de la saine alimentation, vous pouvez utiliser plusieurs des 
stratégies propres à l’activité physique. 
 
Nous avons intégré des messages sur la saine alimentation aux annonces en 
mouvement hebdomadaires (annexe A) afin de vous aider à les inclure dans vos 
activités en mouvement. De plus, l’annexe D comprend divers articles sur la 
nutrition que vous pouvez utiliser pour vos babillards, dans le journal de l’école et 
les bulletins d’information ou simplement pour stimuler la discussion. L’annexe E 
présente d’excellentes ressources Internet en complément à l’information fournie. 
 
Dans la présente section, vous trouverez de l’information générale indispensable 
qui démontre l’importance d’une saine alimentation pour la santé des élèves du 
secondaire. Ces renseignements présentent les tendances actuelles aussi bien 
que des idées et des occasions à l’intention des élèves, des parents et des 
membres du personnel de l’école pour agir en faveur d’une saine alimentation. 
 
 
Les éléments suivants sont compris dans la présente section : 

 Qu’est-ce qu’une saine alimentation pour les élèves du secondaire? 
 La saine alimentation assure une bonne croissance et un développement 

optimal. 
 La saine alimentation favorise un poids santé. 
 De bonnes habitudes pour la vie en adoptant une saine alimentation 

aujourd’hui. 
 La saine alimentation dans les écoles secondaires – Que peuvent faire les 

écoles? 
 La saine alimentation dans les écoles secondaires – Que pouvez-vous 

faire? 
 Ressources en ligne pour une saine alimentation. 

 
 
 

En mouvement souhaite reconnaître 
les hygiénistes alimentaires de la santé 
publique pour avoir élaboré la présente 
section et fourni les ressources 
présentées à l’annexe D.   
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Qu’est-ce qu’une saine alimentation pour les élèves du 
secondaire? 
 
L’adolescence est une période décisive qui nécessite une alimentation adéquate. 
De nos jours, les adolescents sont plus indépendants quant à leurs choix 
alimentaires en raison d’un accès accru à la restauration rapide, aux distributeurs 
automatiques et aux dépanneurs ouverts 24 heures sur 24. Avec le nombre 
croissant d’adolescents qui doivent concilier l’école, les sports et les emplois, de 
moins en moins de repas sont pris en famille. Les pairs et le marketing des 
produits alimentaires ou la publicité ont une grande influence sur leurs choix 
alimentaires. Le manque de discipline des adolescents peut également influencer 
leurs comportements alimentaires. Bien souvent, les adolescents ne basent pas 
leur choix sur leurs connaissances au sujet de la saine alimentation et ont des 
attentes irréalistes envers leur image corporelle et leur poids. (1, 2) 
 
Tendances actuelles : 

 Les adolescents ont une préférence personnelle pour les aliments prêts à 
manger et ceux offerts dans les machines distributrices. (17) Aux États-Unis, 
moins des deux tiers de l’énergie quotidienne des adolescents âgés de 12 à 
18 ans proviennent de l’alimentation à la maison tandis que la consommation 
d’aliments issus de la restauration rapide a connu une augmentation de près de 
20 %. (3) 

 
 Pourtant, les adolescents qui mangent à la maison en famille ont une meilleure 

alimentation. Les repas familiaux offrent davantage de légumes et de fruits, 
moins d’aliments frits et de boissons gazeuses, moins de graisses saturées et 
de gras trans et plus de fibres et d’oligo-éléments. (1) 

 
 Le marketing et la publicité à l’intention des adolescents ont non seulement une 

influence sur la façon dont ils dépensent leur propre argent, mais également 
sur les dépenses familiales. En 1997, aux États-Unis, la publicité pour les 
friandises et les collations uniquement représentait plus d’un milliard de dollars. 
Dans ce même pays, les élèves du secondaire auront vu 360 000 publicités à 
la télévision au moment de l’obtention de leur diplôme. (4) Heureusement, ici au 
Canada nous commençons à voir quelques publicités à la télévision pour des 
légumes et des fruits même si la majorité d’entre elles présentent encore des 
collations à forte teneur en graisses et riche en calories. 

 
 
Bienfaits d’une saine alimentation : (1, 2) 
 

 Fournit suffisamment d’énergie et de nutriments pour la croissance, le 
développement et l’activité. 

 Favorise un poids santé et réduit les risques de problèmes de santé liés à 
l’obésité. 

 Établit des habitudes alimentaires saines tout au long de la vie. 
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La saine alimentation assure une bonne 
croissance et un développement optimal 
 
Les adolescents ont besoin d’un apport adéquat en calories et en nutriments pour 
atteindre une croissance et un développement optimaux. Bien que la vitesse de 
croissance dépende largement de nos gènes familiaux, une saine alimentation 
peut réellement aider les adolescents à atteindre « une taille maximale, une 
masse osseuse forte et un corps en santé » (2). Les garçons atteignent leur 
potentiel de croissance à l’âge de 18 ans et les filles à l’âge de 16 ans. (5)  
 
Une variété d’aliments provenant de Bien manger avec le Guide alimentaire 
canadien (annexe D) fournit aux adolescents une large section de nutriments dont 
ils ont besoin pour assurer leur croissance et les saines fonctions de leur corps.  
 
Tendances actuelles : 

 Selon les habitudes alimentaires des Canadiens et des Canadiennes (2001), 
les garçons âgés de 13 à 17 ans sont plus susceptibles que les filles du même 
âge de respecter ou de dépasser le nombre de portions recommandées pour 
les quatre groupes alimentaires de Bien manger avec le Guide alimentaire 
canadien. Les garçons ont besoin de plus d’énergie et ont tendance à 
consommer plus d’aliments par jour. Plus de 40 % des filles consomment 
moins que l’apport recommandé pour les quatre groupes alimentaires. Ceci 
signifie que les filles risquent d’avoir un faible apport de plusieurs nutriments, 
notamment le calcium, le fer et le folate. (6) 

 
 Le calcium est un élément essentiel que l’on trouve dans le lait et les produits 

laitiers. Pourtant, moins de 60 % des garçons et moins de 50 % des filles 
consomment les portions recommandées chaque jour. (6) Une recherche 
menée par Susan Whiting et une autre, de l’Université de la Saskatchewan en 
2001, a démontré que les adolescents boivent moins de lait lorsqu’ils 
consomment des boissons gazeuses, des boissons aromatisées et des jus de 
fruits contenant moins de 50 % de vrais jus de fruits. Les filles présentent un 
risque plus élevé de fractures des os et d’ostéoporose. Les garçons ont 
généralement un apport plus élevé en calcium et sont plus actifs et ne 
ressentent pas les mêmes effets négatifs sur leur masse osseuse. (6) 

 
Passez à l’action  
 

 Parents/élèves : Planifiez vos repas en fonction de Bien manger avec le Guide 
alimentaire canadien. Choisissez des aliments provenant d’au moins trois 
groupes alimentaires pour le petit déjeuner et quatre groupes pour le déjeuner 
et le dîner. 

 
 Élèves : Tentez d’analyser vos habitudes alimentaires pour voir si vous 

mangez suffisamment de portions provenant de chaque groupe alimentaire. 
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Essayez le Profil activités et nutrition ProfilAN à 
http://www.dietitians.ca/public/content/eat_well_live_well/french/eatracker/index
.asp# 

 
 Comité pour la santé/le bien-être à l’école : Explorez l’idée d’offrir des 

aliments santé à la cafétéria de l’école et dans les distributeurs automatiques.  
 

 Comité pour la santé/le bien-être à l’école : Changez l’affichage de la 
machine distributrice pour que l’on y voie des jus de fruits ou de l’eau. Offrez de 
l’eau et des jus de fruits purs dans les machines. Proposez du lait à la cafétéria. 
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La saine alimentation favorise un poids santé 
 
La saine alimentation et l’activité physique sont essentielles dans l’atteinte d’un 
poids santé. Près de 80 % des adolescents obèses deviendront des adultes 
obèses. (1) Les adolescents affichant un poids corporel idéal ont plus de chances 
de maintenir un poids santé à l’âge adulte. Un poids corporel idéal entraîne une 
réduction du risque de diabète, d’hypercholestérolémie, d’hypertension artérielle, 
d’irrégularités menstruelles, d’asthme, de blessures osseuses et articulaires et du 
syndrome d’apnées obstructives du sommeil. 
 
Les adolescents qui ont un poids santé sont plus susceptibles d’avoir une bonne 
estime d’eux-mêmes, de moins souffrir de dépression, d’intimidation et de 
harcèlement de la part de leurs pairs. Commencer la journée avec un petit 
déjeuner peut également aider à atteindre et à maintenir un poids santé. (1) Les 
bonnes habitudes alimentaires établies dès aujourd’hui dureront toute la vie. 
 
Tendances actuelles : 
 

 L’enquête sur la santé dans les collectivités canadiennes (2004) indique que 
les adolescents âgés de 12 à 17 ans ont connu la plus grande augmentation du 
taux d’obésité, qui a triplé en passant de 3 % à 9 %. En combinant les taux de 
surpoids et d’obésité, les chiffres doublent pour passer de 14 % à 29 %. (8) Les 
apports en énergie augmentent aussi graduellement. (1) D’après l’enquête sur 
les habitudes alimentaires des Canadiens et des Canadiennes (2001), les 
« autres aliments » procurent un tiers de l’apport total en calories chez les 
adolescents et 27 % chez les adolescentes. Cette catégorie comprend les 
aliments riches en calories et pauvres en éléments nutritifs tels que les 
boissons gazeuses, les croustilles et les collations riches en sel et en lipides. 
Selon les données de l’ESCC, le fait de manger des fruits et des légumes cinq 
fois ou plus par jour aide les élèves à maintenir un poids santé. Pourtant, 
seulement 41 % d’entre eux en consomment sur une base aussi régulière.  

 
 Les élèves du secondaire mangent souvent dans des restaurants à service 

rapide. Aux États-Unis, les garçons, de la 9e à la 12e année qui ont dit manger 
dans les restaurants à service rapide plus de trois fois par semaine, avaient un 
apport calorique 40 % plus élevé que les élèves qui n’avaient pas mangé dans 
ces restaurants. Les filles qui mangent aussi souvent dans des restaurants ont 
un apport calorique 37 % plus élevé que les filles qui ne mangent pas dans ces 
restaurants-minute. (3) 

 
 Les élèves plus âgés ont tendance à sauter le petit déjeuner plus souvent que 

les jeunes élèves. Dans une étude réalisée en Ontario en 2003, on a constaté 
que moins de la moitié des élèves de la 9e année à la 12e année mangeaient 
un petit déjeuner chaque jour. Plus de filles sautaient le petit déjeuner, 45 % en 
9e année; 65 % en 12e année. Les garçons qui ne fumaient pas avaient plus 
tendance à déjeuner le matin que ceux qui fumaient. Les élèves qui prenaient 
un petit déjeuner tous les matins étaient aussi plus susceptibles d’être 
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physiquement actifs, et ce, plus de trois fois par semaine. (9) Sauter le petit 
déjeuner peut aussi entraîner de mauvais choix alimentaires plus tard dans la 
journée. (1) 

 
 Plus de filles que de garçons se préoccupent de leur poids ou suivent un 

régime. La santé des jeunes : tendances au Canada (2004) rapporte que près 
de la moitié des filles en 10e année suivent un régime ou croient qu’elles 
devraient perdre du poids. (10) Dans l’étude réalisée en Ontario en 2003, les 
filles qui avaient peur de prendre du poids avaient tendance à sauter davantage 
le petit déjeuner. (9) Le fait de suivre un régime ou d’avoir un faible poids 
augmente l’incidence des troubles de l’alimentation et les risques de santé 
mentale et physique liés à l’anorexie et à la boulimie. 
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De bonnes habitudes pour la vie en adoptant 
une saine alimentation aujourd’hui 
 
Au cours de leurs années scolaires, les élèves établissent graduellement des 
habitudes de vie qui, une fois prises, deviennent plus difficiles à modifier à l’âge 
adulte. Les élèves reproduisent les comportements appris et vus à la maison et à 
l’école. Ceux qui entretiennent une bonne relation avec leurs parents ont tendance 
à consommer des petits déjeuners et déjeuners sains ainsi qu’à manger davantage 
de légumes et de fruits. (1) 
 
Bien que les programmes d’études dans les écoles proposent des cours en 
nutrition et de l’activité physique, les élèves doivent avoir l’occasion de pratiquer 
ces leçons afin de développer de saines habitudes alimentaires et de prendre 
l’habitude d’être actifs tous les jours pour toujours. (13) 
 
Tendances actuelles : 

 De nos jours, les familles passent moins de temps à manger ensemble à la 
maison. Pourtant, on a établi un lien entre les repas en famille et une 
consommation plus élevée de fruits et de légumes, de produits laitiers et de 
grains entiers et moins élevée de boissons gazeuses. Les repas pris en famille 
sont potentiellement liés à la réduction des troubles de l’alimentation, des 
régimes amaigrissants à répétition et de la frénésie alimentaire. Des 
chercheurs de l’Université du Minnesota (2003) ont démontré qu’en général, 
« les adolescents qui mangent sept repas ou plus avec leur famille chaque 
semaine détiennent une moyenne pondérée cumulative plus élevée, ont moins 
tendance à être déprimés, à boire de l’alcool et à fumer des cigarettes ou de la 
marijuana » que ceux qui partagent moins de repas en famille chaque semaine. 
(11) 

 
 Une enquête réalisée par Alberta Milk (2003), dans les écoles de l’Alberta, a 

démontré que 73 % des présidents de conseils d’école et des directeurs de 
l’éducation accorde beaucoup d’importance à la santé des élèves. (13) 
Seulement la moitié des personnes interrogées considéraient l’éducation 
physique importante, et pour seulement un tiers, le programme de nutrition 
revêtait une importance. Même si les écoles se concentrent sur l’étude des 
matières de base, on ne consacre pas suffisamment de temps à l’activité 
physique et à la nutrition. Ce type de programmes est souvent considéré 
comme complémentaire ou facultatif. 

 
 La Fondation des maladies de cœur de la Saskatchewan (Heart and Stroke 

Foundation of Saskatchewan) (2004) (14) a réalisé un sondage auprès des 
écoles de la Saskatchewan de la maternelle à la 12e année au sujet de leurs 
politiques sur l’alimentation et la nutrition. Les résultats indiquent que 62 % des 
écoles ont des distributeurs automatiques, 54 % des cantines et que l’on trouve 
des cafétérias seulement dans les écoles secondaires. Pourtant, la plupart des 
écoles n’ont que des lignes directrices officieuses relatives aux aliments servis 
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à l’école. On constate également que 97 % des écoles servent de la nourriture 
lors des activités de leur école et que 86 % autorisent la vente d’aliments pour 
amasser des fonds. Les politiques et lignes directrices en matière 
d’alimentation peuvent appuyer le programme scolaire et aider à établir des 
modes de vie sains en dehors de la classe.  

 
Passez à l’action 

 Enseignants : Donnez régulièrement des occasions de faire de l’activité 
physique et donnez de l’enseignement en classe sur la nutrition.  

 Administrateurs/Élèves : Faites des choix alimentaires santé votre priorité à 
l’école. 

 Administrateurs : Pensez à adopter les lignes directrices relatives à la 
nutrition dans les écoles intitulées Nutrition Guidelines for Schools qui ont été 
élaborées par le groupe de travail des Public Health Nutritionists en 
Saskatchewan en collaboration avec la Saskatchewan School Boards 
Association. Consultez l’annexe H pour voir ce document et la feuille de travail 
intitulée Quelle note obtient votre école?  



© Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2005  4-9 

La saine alimentation dans les écoles 
secondaires 
 

Que peuvent faire les écoles? 
 
Le milieu scolaire a une grande influence sur les attitudes, les préférences et les 
comportements des élèves. La nutrition en milieu scolaire comprend divers 
facteurs :  
 
Éducation en matière de nutrition – Les connaissances des élèves en matière 
de nutrition sont-elles adéquates et les élèves sont-ils capables de faire le lien 
entre l’alimentation saine, l’activité physique et la santé?  
 
Voici où se situe la nutrition à l’intérieur du programme d’études de la 
Saskatchewan 

9e année 
Programme d’études sur l’hygiène 
Unité facultative : Promouvoir une politique de la saine alimentation 

dans les écoles 
 
Mieux-être 10 

Unité 2 Volets du mieux-être – comprend un volet sur la bonne 
alimentation avec des modèles de plans de leçon. 

 
 10e-12e années 

Transitions dans la vie 20 et 30 Module 11 Soins de santé 
personnels – comprend des sources d’information liées à la santé, à 
la charlatanerie dans les soins de santé et les fraudes contre le 
consommateur; les organismes de protection des consommateurs et 
de santé publique.  
 

Autres ressources : 
 F.U.E.L. Fluids Used Effectively for Living— un programme élaboré par 

le College of Pharmacy and Nutrition (2004) de l’Université de la 
Saskatchewan, ce programme comprend des notes à l’intention des 
éducateurs, des feuilles de l’élève et des activités pour aider les élèves à 
devenir des consommateurs avertis de boissons et d’aliments sains. Des 
exemplaires sont offerts dans les bureaux des commissions scolaires. 

 
 La trousse Mieux-être 10 comprend de l’information, des idées 

d’activités, des liens Internet et une liste de ressources. À Saskatoon, 
communiquez avec un hygiéniste alimentaire de la santé publique au 
655-4610. 

 
 Beyond Fast Foods: Nutrition Teaching Kit: Grades 10-12 (2002). 

  Autorité de santé de Fraser Valley tél. 604-507-5445 (20,00 $). 
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La saine alimentation dans les écoles 
secondaires 
 
 
Que pouvez-vous faire? 
 

 Offrez des conseils santé et de l’information en matière d’alimentation 
pendant les annonces de l’école et dans les bulletins d’information aux 
parents. Voir les annonces à l’annexe A et les bulletins à l’annexe D. 

 
 Pensez à la façon dont les initiatives de financement ont une influence sur 

les choix alimentaires sains. 
o Lisez la feuille de renseignements intitulée : Idées de repas pour les 

activités de financement à l’école à l’annexe D. 
 

 Prenez quelques minutes pour aller visiter la cantine ou la cafétéria de votre 
école pour voir ce qui y est offert. Votre école permet-elle aux élèves 
d’adopter de saines habitudes alimentaires à l’école? 

o Lisez la feuille de renseignements : Choix d’aliments santé pour 
les cafétérias, les concessions et les événements spéciaux à 
l’annexe D. 

 
 Si vous décidez de faire des changements, mettez sur pied un comité 

représentant les élèves, les enseignants, les parents et les administrateurs. 
Étudiez les lignes directrices relatives à la nutrition dans les écoles, les 
Nutrition Guidelines for Schools qui ont été élaborées par le groupe de 
travail des Public Health Nutritionists en Saskatchewan en collaboration 
avec la Saskatchewan School Boards Association. Ce document est 
compris dans le présent manuel à l’annexe H. Vous pouvez aussi le trouver 
à : www.saskschoolboards.ca/research/students/04-01.htm 
 

 Communiquez avec votre nutritionniste ou hygiéniste alimentaire de la santé 
publique pour obtenir de l’aide sur la façon d’aborder les lignes directrices 
ou les politiques sur la saine alimentation. Dans la Région de santé de 
Saskatoon, composez le 655-4610. Une trousse de ressources intitulée 
Healthy Food at School (Offrir des aliments sains dans les écoles) est 
également offerte pour appuyer les écoles dans l’établissement d’un 
environnement scolaire offrant des aliments sains. 

 
 Pensez à devenir une école Nutrition Positive – un programme visant à 

créer et maintenir un environnement alimentaire sain dans les écoles. Parmi 
les réussites, on compte la vente d’aliments sains lors des repas-bénéfice 
chauds et des activités parascolaires, en distribuant des fruits frais comme 
mesures incitatives de récompenses et en mettant en place une politique 
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sur l’alimentation saine. La disponibilité d’aliments santé dans les écoles est 
appuyée par les enseignants qui donnent de l’enseignement sur la nutrition 
en classe.  

o Pour obtenir un complément d’information sur le présent programme, 
communiquez avec les Services de santé publique – Région de 
santé de Saskatoon au 306-655-4687 ou avec CHEP, Good Food 
Inc., 306-655-5311. 
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Ressources en ligne pour une saine 
alimentation  
 
Voici quelques sites Web éducatifs où puiser de l’information utile sur la nutrition 
pour votre école et où en apprendre davantage au sujet de vos choix alimentaires 
personnels.  
 
 

 ProfilAN, est un programme offert par les diététistes du Canada qui vous 
permet d’entrer vos choix d’aliments et d’activités. Vous recevez une 
analyse personnalisée de votre apport total en énergie (calories) et en 
éléments nutritifs essentiels en comparaison des recommandations établies 
pour votre âge, votre sexe et votre niveau d’activité. ProfilAN détermine 
également votre indice de masse corporelle (IMC) et fournit des idées pour 
vous aider à atteindre et maintenir un poids santé. ProfilAN permet 
également de suivre vos progrès au fil du temps. 
http://www.dietitians.ca/public/content/eat_well_live_well/french/eatracker/ 
 

 
 Bien manger avec le Guide alimentaire canadien 

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-fra.php 
 

 
 Calculatrice de calcium pour calculer votre apport en calcium 

http://www.osteoporosecanada.ca/index.php/ci_id/5355/la_id/2.htm 
 

 Nutrition dans la catégorie « Your Health » à www.saskyouth.net/home.cfm 
parrainée par le ministère de la Culture, de la Jeunesse et des Loisirs 
 

 « Teen Health »    www.kidshealth.org/teen/ parrainé par la Fondation 
Nemours 
 

 Affiche de sites Web portant sur la nutrition (Voir annexe E) – Affichez 
ces sites Web pour que les élèves puissent y avoir accès. 
 

Internet renferme une foule de renseignements au sujet de la nutrition et de la vie 
active. N’oubliez pas d’utiliser uniquement des renseignements provenant de 
sources fiables. Pour toute question, communiquez avec les services de santé 
publique au 655-4630
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Annexe A - Annonces 
 
Utilisation proposée des annonces en mouvement : 
 

 Les annonces en mouvement contiennent suffisamment de messages 
pour que vous puissiez en lire un chaque semaine, tout au long de l’année 
scolaire. 

 Lisez toujours les messages en mouvement le même jour de la semaine, 
afin d’établir une routine. 

 N’oubliez pas de lire le slogan en mouvement à la fin de chaque message. 
 N’hésitez pas à vous amuser avec les messages et modifiez-les selon vos 
besoins. 

 Étoffez les messages qui vous sont fournis en y ajoutant vos propres 
annonces portant sur l’activité physique. 

 
Vous pouvez utiliser les messages de la façon dont nous le proposons ou dans 
tout autre format convenant aux besoins de votre école. 
 
 
 
Conseils utiles : 
 

 Photocopiez les ressources dont vous comptez vous servir et remettez les 
originaux dans le classeur afin que votre classeur de ressources demeure 
intact. 

 
 Imprimez vos ressources sur du papier de couleur afin que celles-ci 
ressortent. 

 
 Si vous avez perdu certaines ressources originales, vérifiez d’abord si elles se 
trouvent sur le CD qui vous a été fourni, car la plupart d’entre elles vous 
seront également fournies en version électronique. 
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Les annonces en mouvement 
 

Septembre 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 La rentrée scolaire entraîne également un retour à la vie scolaire, et celle-ci est souvent 
très chargée. Les annonces hebdomadaires en mouvement serviront à vous faire 
penser à prendre part à des activités physiques. Chaque semaine, nous vous 
donnerons un conseil santé en mouvement. Tout au long de l’année scolaire, essayez 
de faire en sorte que l’activité physique prenne une place importante au sein de votre 
routine quotidienne… C’est aussi facile que de faire une promenade. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 La génération Xbox??? Étant donné que les jeunes passent plus de temps à regarder la 

télévision, à jouer des jeux vidéo et à rester assis devant l’ordinateur, 63 % d’entre eux 
ne sont plus physiquement actifs au moment où ils atteignent la 9e année. Séparez-
vous de votre écran et devenez la génération X-ercice. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Êtes-vous souvent triste? L’activité physique peut vous remonter le moral. De nombreux 

jeunes âgés de 12 à 17 ans font une dépression légère ou grave. Bien que l’activité 
physique ne soit pas en mesure de remplacer une consultation professionnelle, celle-ci 
peut améliorer l’humeur et atténuer les symptômes de la dépression. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Êtes-vous toujours pressé le matin? Vous n’avez pas le temps de déjeuner? Vous 

devriez au moins prendre le temps de vous préparer un déjeuner que vous pourrez 
manger en route, aussi modeste soit-il! Choisissez des restants de pizza, des fruits, des 
tranches de fromage, un muffin à grains entiers, des craquelins ou des bagels. 
Commencez votre journée du bon pied. Vous n’avez qu’à choisir un aliment en sortant 
de la maison et le manger en route. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 ______________________________________________________________________

______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________  
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Les annonces en mouvement 
Octobre 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 Ce mois-ci, allez « Vert l’action ». Il ne s’agit pas du vert des Roughriders, bien sûr, mais bien le 
vert de l’environnement. La Semaine internationale « marchons vers l’école » a lieu au mois 
d’octobre. Faites partie du rassemblement « Vert l’action » en faveur de rues plus sécuritaires et 
d’un environnement plus propre et de l’activité physique qui a grandement besoin d’être davantage 
pratiquée. Et n’oubliez pas d’encourager le vert des Riders car cela ne leur ferait sûrement pas de 
tort. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Êtes-vous à la recherche d’une activité physique qui sort de l’ordinaire? Essayez d’apprendre une 

nouvelle danse, telle que la break dance, la danse hip-hop ou la danse jazz. Tous les genres de 
danses contribuent à accroître votre force physique et votre flexibilité. N’oubliez pas, les gars… les 
filles raffolent des gars qui savent danser.  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Ce message-ci s’adresse aux fumeurs. Cessez de fumer et mettez-vous à bouger. Saviez-vous que 

l’achat de deux paquets de cigarettes peut vous coûter bien plus que vingt dollars par semaine? Si 
vous preniez ces vingt dollars dépensés en cigarettes chaque semaine et que vous les investissiez 
à la place… Au moment où vous aurez atteint l’âge de 65 ans et que vous serez prêt à prendre 
votre retraite, vous aurez épargné plus d’un quart de million de dollars. Aussi, vous aurez de 
meilleures chances de vivre jusqu’à l’âge de 65 ans. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Quand les journées s’écourtent et qu’il se met à faire plus froid, vous devriez prévoir la façon dont 

vous allez demeurer actif, surtout si vous n’aimez pas l’hiver. Vous pouvez vous renseigner auprès 
des centres de conditionnement physique, des centres de loisir, allez aussi voir du côté des 
programmes de loisirs communautaires de votre quartier, ou encore, vous pouvez chercher à voir 
quelles sont les options qui s’offrent à vous, ici à l’école. Vous y trouverez sûrement une activité 
physique qui vous conviendra. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Voici une idée pour tous ceux d’entre vous qui aimez préparer des gâteries à la Martha Stewart au 

moment où l’Halloween approche. Vous pouvez préparer une gâterie faite de fruits pour vos 
proches, telle qu’une friandise orangée comme du cantaloup, des tranches de papaye, des abricots 
séchés ou de la mangue. Ou encore, vous pouvez vous servir de fruits noirâtres, tels que des 
prunes noires ou un sac de raisins noirs. N’ayez pas peur des fruits. Il ne s’agit pas d’une bêtise, 
mais plutôt d’une friandise! 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 ________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Novembre 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 Cessez de tricher… c’est votre corps qui finira par écoper. 67 % des jeunes âgés de 12 à 
19 ans ne font PAS assez d’activité physique pour OPTIMISER leur croissance et leur 
développement. Ne privez pas votre corps de son droit à la meilleure croissance possible. 
Vous méritez de vous réaliser à votre plein potentiel… Devenez physiquement actif. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 La malbouffe? Tu parles! Depuis 1996, les taux d’obésité et de surplus de poids chez les 

jeunes ont triplé!!! Qu’y a-t-il à rajouter? 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Voulez-vous vraiment que l’on vous traite comme un adulte? Le diabète de type 2 a déjà 

été appelé le diabète adulte, car il ne se présentait qu’un peu plus tard dans la vie. Mais de 
nos jours, les enfants et les jeunes sont atteints de cette maladie, bien qu’elle soit 
entièrement évitable. Le mois de novembre est le mois de la prévention du diabète. 
Demeurez jeune en étant actif et en surveillant ce que vous mangez. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Bien qu’il y ait très peu de gens qui se préoccupent de leur densité osseuse, nous avons 

tous intérêt à nous en occuper davantage. L’activité physique que l’on fait à l’adolescence 
accroît notre densité osseuse, ce qui réduit grandement nos chances de souffrir 
d’ostéoporose à l’âge avancé. Ne laissez donc pas la fragilité vous atteindre avant même 
que vous ne soyez diplômé… Commencez DÈS MAINTENANT à bouger davantage. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 En tant qu’adolescent, avez-vous l’impression de toujours avoir besoin de quelque chose 

de plus? Vous avez besoin de plus de vêtements, plus d’amis, plus d’intimité et, surtout, 
plus de temps au téléphone. Croyez-le ou non, vous avez également besoin de plus de 
substances nutritives, y compris du calcium. Le calcium aide à renforcer vos os à mesure 
que vous grandissez. Optez plus souvent pour du lait, du fromage et du yogourt. Voilà au 
moins une chose dont vous avez définitivement besoin. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 ________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Décembre 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 Le grand froid vous empêche de faire de l’activité physique? Revenez-en! On est au 
Canada. Ne permettez pas au froid de vous contrôler en vous privant de faire de l’activité 
physique. Réchauffez-vous entre amis : promenez-vous dans la neige ou rendez-vous 
dans un centre de loisir pour un cours d’aérobique ou pour vous entraîner aux poids. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Avez-vous de la difficulté à vous mettre « en mouvement »? Vous ferez peut-être mieux de 

vous trouver un camarade d’entraînement. Encouragez un ami ou un membre de votre 
famille à vous accompagner lorsque vous faites de l’exercice afin que vous puissiez vous 
motiver mutuellement. Si vous mariez le social à votre activité physique, vous aurez plus 
de facilité à continuer à en faire, tout en vous amusant. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Ne laissez pas le stress vous envahir pendant la période des Fêtes. Chez les jeunes 

comme chez les adultes, on combat souvent le stress en mangeant trop. Au lieu de 
manger, faites de l’activité physique. C’est le plus sûr moyen de combattre le stress! De 
plus, l’activité physique est souvent synonyme  
d’alimentation plus saine. Voilà donc deux bonnes raisons pour ne pas prendre du poids 
pendant les Fêtes. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Il n’y a pas que les cadeaux qui sont importants à Noël, car la famille y est également pour 

beaucoup. Les cadeaux sont quand même très plaisants, on ne se le cachera pas. Pensez 
donc à offrir ou à demander des cadeaux qui permettront à vous et à votre famille de 
continuer de faire de l’activité physique. Voici quelques idées : une adhésion provisoire à 
un centre de culture physique, des patins à roues alignées, de nouvelles chaussures de 
course ou de l’équipement de conditionnement physique. Joyeuses Fêtes et passez un 
merveilleux Noël « en mouvement ». 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 ________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Janvier 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 L’heure est aux résolutions du Nouvel An!!! Il n’est pas surprenant que les résolutions du 
Nouvel An les plus communes soient celles de perdre du poids et de faire plus d’activité 
physique. Pourtant, la plupart des résolutions échouent… Comment explique-t-on cela? En 
fait, les résolutions du Nouvel An échouent quand elles sont irréalistes et mal planifiées. 
Cette année, plutôt que de prendre une résolution, donnez-vous un objectif réaliste en 
élaborant un plan détaillé qui décrit la façon dont vous vous y prendrez pour faire plus 
d’activités et pour améliorer vos habitudes alimentaires. Si vous suivez votre plan détaillé, 
l’atteinte de votre objectif sera chose faite. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Vous sentez-vous très fatigué et même paresseux vers la fin de votre journée d’école? 

C’est parce que vous êtes assis pendant la majeure partie de la journée et que votre corps 
est en mode de « conservation d’énergie ». Sortez et bougez un peu et vous verrez que 
vous aurez plus d’énergie en soirée, ce qui vous permettra de faire vos devoirs plus 
rapidement. Voilà une situation gagnant-gagnant, n’est-ce pas? 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Saviez-vous que 20 minutes s’écoulent avant que votre cerveau avise votre estomac du 

fait qu’il est plein? Vous n’avez pas à commencer l’année en vous mettant au régime, vous 
n’avez qu’à écouter votre corps. Mangez lorsqu’il a faim et arrêtez lorsqu’il est rassasié. 
Mangez toujours vos repas vers la même heure et prenez une collation si vous avez faim 
entre les repas. Mangez lentement et prenez le temps d’apprécier votre nourriture. 
Commencez l’année avec une nouvelle habitude saine et orientez-vous vers un mode de 
vie plus sain. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 Avez-vous les blues de l’hiver? Plusieurs personnes constatent que leur humeur est 
affectée par les journées d’hiver plus courtes. Ils trouvent aussi qu’ils mangent et qu’ils 
dorment plus pendant les mois d’hiver. L’activité physique peut vous redonner de l’énergie 
et vous remonter le moral, car vous resterez branché au « beat » plutôt que d’avoir les 
blues de l’hiver. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 ________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Février 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 50 %... Voilà une note décevante, quelque soit le sujet. Toutefois, si le sujet en question 
est l’activité physique, il s’agit d’une excellente nouvelle, car cette dernière signifie que 
vous réduisez de moitié vos chances de souffrir d’une maladie du coeur. Voilà de quoi se 
réjouir! En février, à l’occasion du Mois du cœur, profitez-en pour faire régulièrement plus 
d’activité physique, et réduisez de 50 % vos chances de souffrir d’une maladie du cœur. 
Bougez pour rester en bonne santé.  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Saviez que 42,7 % des statistiques sont purement inventées? Bien sûr! Au moins 59,2 % 

des gens le savent!!! Mais voici une statistique surprenante qui est vraie. De nos jours, les 
jeunes au Canada dépensent 400 % moins d’énergie que leurs ancêtres d’il y a 40 ans. On 
ne doit donc pas chercher bien loin afin de trouver la raison pour laquelle les taux d’obésité 
et d’excédent de poids chez les jeunes connaissent actuellement une forte hausse. La 
réponse est bien simple et nous portons tous en nous la capacité de renverser cette 
tendance. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Est-ce que l’on vous répète souvent que vous devriez changer d’attitude? Eh bien, saviez-

vous que les études démontrent que l’activité physique a une influence positive sur 
l’attitude, la discipline et le comportement? Si l’on vous a déjà dit que vous devriez changer 
d’attitude, voilà donc une raison de plus de faire de l’activité physique! Vos amis, vos 
enseignants et vos parents en seront contents, mais surtout, c’est vous qui allez en tirer 
profit. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 En février, c’est la santé du cœur qui est au menu. Ne tenez pas votre cœur pour acquis, 

car vous en aurez besoin pendant encore bien longtemps. Ce que vous mangez 
aujourd’hui a une véritable influence sur votre cœur. Essayez de manger plus de poisson, 
de légumes et de fruits. La prochaine fois que vous passez une commande dans un 
restaurant à service rapide, demandez une salade à la place de vos frites. Demandez aussi 
qu’on mette la vinaigrette à part et trempez-y ensuite votre fourchette avant de prendre de 
la salade. Votre cœur vous aimera pour la vie. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 ________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Mars 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 Célébrez la saine alimentation, car en mars, c’est le Mois national de la nutritionMD partout 
au Canada. Cette année, la campagne est axée sur les choix santé qu’il nous est possible 
de faire à l’achat de nourriture, que ce soit à l’épicerie ou dans une machine distributrice, à 
la cafétéria ou dans un restaurant. Essayez donc de choisir des aliments nutritifs tout au 
long du mois de mars, peu importe où vous mangez. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 Avez-vous besoin d’autres raisons avant de vous mettre à faire plus d’activité physique? 
Certaines études démontrent que jusqu’à un tiers des jeunes ont un taux élevé de 
cholestérol et que les artères se rétrécissent dès l’enfance. Cela ne pourrait pas être plus 
clair… L’activité physique et les choix liés à l’alimentation que nous faisons maintenant 
peuvent influencer notre état de santé futur. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 Cessez de parler… Et commencez à marcher. Combien de temps passez-vous au 
téléphone ou sur des sites de bavardage avec vos amis habitant tout près de chez vous? 
Donnez-vous rendez-vous et discutez tout en marchant. Exercez votre corps au complet 
plutôt que votre bouche ou vos doigts uniquement. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Lorsqu’on frappe un double ou un triple au baseball, on se réjouit, mais c’est bien différent 

si l’on parle des statistiques relatives aux taux d’obésité et de surpoids chez les jeunes. 
Depuis 1981, les taux d’obésité et de surpoids ont doublé chez les filles et triplé chez les 
garçons. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 ________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Avril 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 Les décisions et les choix que vous faites relativement à votre mode de vie peuvent avoir 
un impact sur le restant de votre vie : voilà qui n’est pas très surprenant. Les études 
démontrent que les adolescents qui adoptent un mode de vie sain, en faisant de l’activité 
physique régulièrement, ont plus de chances d’être actifs et en bonne santé lorsqu’ils 
seront adultes que ceux qui n’en font pas. C’est vrai! C’est à vous de choisir votre destin. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 En avez-vous marre de ne pas vous distinguer de la foule? Les deux tiers des adolescents 

ne font PAS assez d’activité physique pour que leur état de santé en soit amélioré. Si vous 
cherchez la façon dont vous pouvez sortir du lot, faites de l’activité physique. Divertissez-
vous en marchant, en prenant des cours de danse aérobique avec marche sur escaliers, 
en vous entraînant aux poids ou en participant à des sports récréatifs. Vous aurez bonne 
mine, vous vous sentirez en meilleure santé et vous aurez beaucoup de confiance en vous-
même. D’après les statistiques, l’activité physique est une bonne façon de se distinguer de 
la foule. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 (Lire comme s’il s’agissait d’une infopublicité.) Trouvez-vous que vous avez tendance à 

être tendu quand vient le soir et que vous n’êtes pas suffisamment reposé à votre réveil? 
Eh bien, nous savons exactement ce qu’il vous faut! Il s’agit d’un produit révolutionnaire qui 
changera votre vie à tout jamais. Vous n’avez pas à y investir un cent et en y consacrant 
seulement 30 minutes par jour, vous atteindrez un meilleur état de santé. C’est aussi facile 
que de faire une promenade. Oui, marcher! (Lire comme s’il s’agissait d’une décharge de 
responsabilité.) Toute activité physique entraînera des résultats semblables. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 La plupart d’entre nous n’avons pas besoin de boissons pour sportifs. Celles-ci peuvent 

être utiles lorsqu’on fait de l’activité physique pendant plus d’une heure. L’eau demeure la 
meilleure boisson pour la plupart des gens. Augmentez votre consommation d’eau en 
apportant une bouteille d’eau partout où vous allez. Mais n’oubliez pas de laver cette 
bouteille régulièrement avec de l’eau chaude et savonneuse et de bien la rincer. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 ________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Mai 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 Ce message s’adresse surtout à tous ceux d’entre vous qui adorez l’aspect social de la vie. 
Cela vous arrive-t-il souvent de parler au téléphone avec vos amis pendant plus d’une 
heure? Lâchez le téléphone, dénichez vos chaussures d’entraînement et allez rencontrer 
votre ami dans un centre de culture physique ou de loisir et participez à un cours de 
conditionnement physique pour débutants. Pour tous ceux qui aiment être entourés d’amis 
et qui souhaitent faire de nouvelles rencontres, rien de mieux que de se joindre à un 
groupe d’exercice. Vous trouverez le conditionnement physique encore plus amusant. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Ce ne sont pas que les lutteurs et les joueurs de football qui devraient s’entraîner aux 

poids. L’haltérophilie peut être utile à tout le monde, car elle développe la force musculaire. 
N’oubliez pas de vous instruire avant de commencer afin d’apprendre les techniques 
appropriées. Cela vous aidera grandement à maximiser vos gains. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 Baignez-vous au soleil du printemps, tout en vous protégeant. Lorsque vous faites de 

l’activité physique dehors, vous devriez porter une casquette et des lunettes de soleil, tout 
en protégeant votre peau à l’aide d’une lotion de niveau 15 FPS au minimum. N’oubliez 
pas ces mots de sagesse : « Une once de prévention vaut une livre de guérison. » 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 L’adolescent moyen mange presque 20 % de ses repas dans des restaurants à service 

rapide. Est-ce le cas pour vous? Est-ce que vous mangez des frites presque tous les jours, 
alors qu’autrefois vous n’en mangiez qu’occasionnellement? Les ados qui mangent 
souvent au resto ont presque 40 % de plus d’apports énergétiques que leurs camarades 
qui ne mangent pas au resto. Vous voyez un peu où nous voulons en venir. Cherchez des 
restos qui offrent des fruits et légumes, des grains entiers et des viandes maigres. Faites 
en sorte que votre choix de resto soit aussi un choix santé! 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 ________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
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Les annonces en mouvement 
 

Juin 
 
Veuillez lire un message par semaine. 
 
Voici le message en mouvement de la semaine… 
 

 En juin, c’est le Mois de sensibilisation aux maladies du cœur. Un membre de votre famille 
a-t-il déjà souffert d’un accident vasculaire cérébral? Chaque année, des milliers de 
Canadiens sont touchés par les AVC. Ce qui fait vraiment peur, c’est que les AVC ne 
touchent pas seulement les personnes plus âgées. C’est à vous d’empêcher cela dès 
maintenant en faisant de l’activité physique quotidiennement et en faisant en sorte que 
votre alimentation soit saine. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 L’été arrive! Cela veut dire que les boîtes à lunch seront bientôt serrées. Si vous prenez 
souvent des collations, faites des choix santé en mangeant du yogourt, du pouding 
accompagné d’une tranche de cantaloup, de melon d’eau ou d’un autre fruit frais, des 
pommes ou des bananes trempées de beurre d’arachide, ou encore, des craquelins avec 
du bon fromage. Faites des choix santé lorsque vous prenez vos collations cet été. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 La remise des diplômes, les examens de fin de session, les projets d’école en retard, 
l’emploi à temps partiel… si vous ne faites pas attention, vous risquez de succomber au 
stress. N’emmagasinez pas vos émotions. Parlez-en à vos amis et aux membres de votre 
famille. Avant vos examens, préparez-vous en vue du stress en vous imaginant calme et 
maître de la situation. Même si vous ne faites qu’une marche de 10 minutes, cela peut 
réduire le stress. 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 
 

 Songez-vous déjà à ce que vous comptez faire au cours des mois d’été? Lorsque vous 
planifiez vos activités estivales, assurez-vous d’y inclure de l’activité physique. Sortez, 
amusez-vous et n’oubliez pas de boire beaucoup d’eau lorsque vous faites de l’activité 
physique. Passez un bel été « en mouvement »! 
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 

 
 ________________________________________________________________________

________________________________________________________________________
________________________________________________________________________
____________________________________  
L’activité physique… C’est à vous de choisir… 



© Autorité régionale de santé de Saskatoon, 2005 
 

Annexe B – Ressources pour le 
babillard 
 
Cette annexe fournit le matériel de mise sur pied ainsi que des affiches 
dont vous pourrez vous servir pour votre babillard dédié à en 
mouvement. 
 
Vous trouverez dans cette annexe : 

 Un guide portant sur la mise sur pied de votre exposition 
 10 - affiches de 8,5 x 11 portant les messages sur l’activité 
physique proposés par en mouvement 

 
En plus de votre classeur de ressources, vous devriez également avoir 
reçu : 
 

 6 - affiches en mouvement différentes portant sur le bien-être 
 2 - bannières en mouvement 
 2 - affiches Vision 
 5 - feuilles d’affiches vierges pour les événements 

 
Si votre école a besoin de ressources d’affichage supplémentaires, 
téléphonez à en mouvement. 
 
Conseils utiles : 
 

 Photocopiez les ressources dont vous comptez vous servir et 
remettez les originaux dans le classeur afin que votre classeur de 
ressources demeure intact. 

 
 Imprimez vos ressources sur du papier de couleur afin que celles-ci 
ressortent. 

 
 Si vous avez perdu certaines ressources originales, vérifiez d’abord si 
elles se trouvent sur le CD qui vous a été fourni, car la plupart des 
ressources vous seront également fournies en version électronique. 
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Mise sur pied du babillard 
 
Les diagrammes ci-dessous sont des modèles dont vous pouvez vous inspirer pour 
mettre sur pied votre babillard. Des idées pour maintenir les renseignements à jour 
sont également fournies. 
 

Diagramme 1 – Affiche verticale Diagramme 2 – Affiche horizontale 

  
 
Section A – bannière en mouvement (fournie) 
 
Section B – Affiches bimensuelles ParticipACTION (fournies) 
Parmi les affiches en mouvement/ParticipACTION portant sur le bien-être au travail, vous 
trouverez 6 affiches attrayantes, aux couleurs vives, qui peuvent être changées tous les deux 
mois. 
 
Section C – Renseignements/éducation (messages fournis portant sur la nutrition et l’activité 
physique) 
Vous pouvez consacrer cette section aux articles instructifs portant sur l’activité physique, la 
saine alimentation et la santé physique. Vous pouvez vous servir soit des renseignements 
qui vous ont été fournis ou de vos propres renseignements. Invitez le personnel et les élèves 
à contribuer à cette section en découpant les articles qu’ils trouvent ayant rapport à la santé 
physique. Vous pouvez également afficher des faits portant sur la santé physique et le bien-
être. Il peut s’agir de faits brefs et intéressants et de statistiques relatifs à l’activité physique 
et à la vie saine, affichés en gros caractères. 
 
Section D – Événements communautaires (en ville) 
Il existe plusieurs programmes d’activité physique, tant à l’échelle communautaire que 
municipale, ciblant les élèves du secondaire et les adultes. Vous pouvez afficher les 
programmes communautaires et municipaux qui sont offerts à chaque saison. Trouvez des 
horaires d’activités physiques sur Internet, ou encore, téléphonez aux centres de 
conditionnement physique dans votre région et demandez-leur de vous faire parvenir des 
renseignements. Cela permettra aux élèves et aux membres du personnel cherchant à 
prendre part à un plus grand nombre d’activités physiques à trouver les programmes qui leur 
conviennent. 
 
Section E – Événements scolaires (quoi de neuf?) 
La plupart des écoles ont diverses équipes sportives ainsi que des activités internes. Voici ce 
qui servira d’endroit idéal pour afficher les feuilles d’inscription et les avis d’épreuves de 
sélection afin d’inviter les élèves à prendre part à ces activités. Vous pouvez également vous 
servir de cette section afin d’afficher les nouvelles et les statistiques relatives aux équipes 
sportives de l’école et aux ligues internes. Vous pourriez également inclure des photos 
d’élèves et des membres du personnel participant aux activités physiques de votre école. 
 
Section F – Pochette libre-service 
Vous avez la possibilité d’ajouter une pochette libre-service sur votre babillard afin de rendre 
le matériel instructif disponible aux élèves et aux membres du personnel intéressés. 



 

 
 
 
À quoi servent les amis? 
 
Tes amis sont là : 
Pour t’encourager 
Pour le plaisir 
Pour rire 
Pour faire de l’activité physique. 
 
Trouve-toi un partenaire et, 
ensemble, passez à l’action. 
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La recette du bien-être. 
 
Commence par toi. 
Ajoute 1 ou 2 amis ou membres de ta famille. 
Incorpore 30 minutes de marche. 
Profite de conversations intéressantes. 
Donne : plaisir et forme physique. 
 
À consommer au moins 3 fois par semaine. 
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La prospérité ou la santé? 
 
La prospérité ne vaut rien si on n’est 
pas en bonne santé. Une bonne 
santé est ton bien le plus précieux.  
 
Pour une santé prospère, fais de 
l’activité physique. 
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Change d’attitude! 
 
Il a été démontré que l’activité 
physique a une influence positive sur 
l’attitude, la discipline et le 
comportement.  
 
Qu’est-ce que tu attends? 
 
Sois sympa avec tes amis, tes 
parents et tes enseignants. 
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En équipe. 
 
Ensemble 
Faisons de l’exercice 
Et profitons des bienfaits de la 
motivation 
 
Pratiquer une activité physique avec 
plusieurs apporte une motivation 
supplémentaire. 
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Chasse la déprime. 
 
Fais de l’activité physique pour 
nourrir ton corps mais aussi ton 
esprit. 
 
Tout le monde a droit au bien-être, 
alors vas-y, passe à l’action. 
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Stimuler la confiance en soi 
 
Savais-tu que l’activité physique 
renforce l’estime de soi et améliore la 
confiance en soi? 
 
Ne sois pas passif…deviens actif. 
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La génération X-BOX 
 
La télévision, les ordinateurs et les 
jeux vidéo contribuent largement à 
l’inactivité physique chez les ados. 
D’où les taux de surpoids et d’obésité 
qui ne cessent d’augmenter. 
 
Fais bouger ton corps tout entier et 
pas seulement tes pouces. 
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Annexe C – Défis d’activité physique 
 
Cette section contient quelques exemples des défis d’activité physique 
qui sont lancés auprès de la collectivité par les organisateurs du 
programme en mouvement tout au long de l’année.  
 
Comme vous êtes une école en mouvement, nous encourageons les 
élèves et les membres du personnel à prendre part aux défis 
communautaires. 
 
Nous encourageons également votre école à prendre part aux défis 
lancés par les organisateurs du programme en mouvement qui 
s’adressent en particulier aux élèves et aux membres du personnel 
des écoles secondaires.  
 
Vous pouvez modifier ces exemples, ou encore, ils peuvent servir de 
fondement aux défis que vous allez créer en fonction de votre propre 
école. 
 
 
 
Conseils utiles : 
 

 Photocopiez les ressources dont vous comptez vous servir et 
remettez les originaux dans le classeur afin de vous assurer que 
votre classeur de ressources demeure intact. 

 
 Imprimez vos ressources sur du papier de couleur afin que celles-ci 
ressortent. 

 
 Si vous avez perdu certaines ressources originales, vérifiez d’abord 
si elles se trouvent sur le CD qui vous a été fourni, car la plupart 
d’entre elles vous seront également fournies en version 
électronique. 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 LE DÉFI “Allez-y, bougez”  
Du 3 au 16 OCTOBRE 2009 

Étape n°1 – Soyez actif tous les jours du 3 au 16  octobre 
Étape n°2 – Pour chaque journée active, cochez le cercle correspondant 
Étape n°3 – Envoyez votre rapport d’activité par télécopieur, courriel ou en personne  
Étape n°4 – Restez actif pendant toute l’année 
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 L’activité physique…Faites-en pour la vie! 

Dites-nous comment vous vous êtes mis “en mouvement” du 3 au 
16 octobre. Avez-vous bougé?  Il suffit de nous envoyer vos histoires et 
vos photos pour pouvoir gagner de fabuleux prix! 
 
Nom : __________________________________________________ 
 
Adresse : _________________________________________________ 
 
Courriel : __________________________Téléphone : ______________ 
 
Voici ce que j’ai fait ou ce que nous avons fait :  
 
 
 
 
 
 
 
  

En participant à cette activité, je donne la permission d’utiliser mon histoire et 
mes photos à des fins promotionnelles. Les gagnants du Grand Prix doivent 

résider dans la  
Région de santé de Saskatoon. 

  

Chaque cercle représente 30 minutes 
d’activité physique. Cochez les jours 
où vous avez été actifs pendant au 
moins 30 minutes à partir du 
3 octobre. 

Faites-nous parvenir votre rapport d’activité par 
courrier, courriel ou télécopieur : 
 
en mouvement, Région de santé de Saskatoon 
Téléphone :    655-3648 
Télécopieur :    655-0939 
Courriel :      inmotion@saskatoonhealthregion.ca 
Adresse : 202 Avenue C South 

Saskatoon, SK S7M 1N2  
 



L’automne…en mouvement  
le défi Allez-y, bougez  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Get moving and   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

“Allez-y, bougez” et courez la 
chance de remporter de 

formidables prix!      
 
Après avoir relevé le défi de deux semaines, 

envoyez par télécopieur (655-0939) ou par 
courriel votre rapport d’activité à 

inmotion@saskatoonhealthregion.ca.  Joignez-y 
votre histoire et vos photos au plus tard le 

22 octobre. 
 

Visitez le www.in-motion.ca afin d’obtenir des 
renseignements et des idées pour être actif 

cet automne! 

Marchons Get moving and include some great snacks!   Grab 
a piece of fruit! (just wash and most are ready to eat).  
Vegetables and fruit have taken the lead role in Eating 

Well with Canada's Food Guide.  For more ideas, 
go online: www.healthcanada.gc.ca/foodguide 

 

 Calendrier des activités pour octobre 
  Soyez actif tous les jours!  L’activité physique – Faites-en pour la 

vie! 
Dim. Lun. Mar. Mer. Jeu. Ven. Sam. 
 
 
 

   
 
 
 

1 2 
MARCHE 
GÉANTE 

  

3 
Début du 

défi Allez-
y, bougez 

4 
 
 

5 6 7  
Marche à 
18h 
 
 
 

8 9 10 

11 
 
 

12 13 14 
Marche à 
18h 
 
 
 

15 16 Fin du 
défi 
Allez-y, 
bougez 

17 

18 
 
 

19 20 21 
Marche à 
18h 
  
 
 

22 Envoi 
rapport 
d’activi 
té 

23 24 

25 
 
 
 

26 27 28 
Marche à 
18h 

29 30  

  

Semaine internationale « marchons vers l’école »/Semaine nationale de la  famille

Semaine portes ouvertes dans divers clubs sportifs

Semaine portes ouvertes dans divers clubs sportifs
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L’activité physique…Faites-en pour la vie! 

Vive la saine alimentation! 
Mettez le Guide alimentaire canadien dans votre assiette!  

Garnissez-la d’une moitié de légumes, d’un quart de 
produits céréaliers, d’un quart de viande ou substitut. 

Complétez votre repas avec un verre de lait ou de lait de 
soya, du fromage ou un yogourt. Finissez votre repas avec 

un fruit. Pour plus d’idées, rendez-vous à :  
http://www.hc-sc.gc.ca/index-fra.php 

 

Les prix 
comprennent : 
• Exerciseur elliptique de 

chez Flaman Fitness 
• Soirée dansante avec 

DJ de Celebrated 
Sound 

• Adhésions au club 
sportif Mawson Health 
& Fitness 

• Nuit d’hôtel au 
Sheraton Cavalier 

• Équipement sportif 
• Prix en mouvement 
• Et beaucoup plus! 
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A C T I F S 

Aujourd’hui, je me suis 
rendu au travail à pied ou 

en vélo! 

Aujourd’hui, j’ai profité 
de 30 minutes 

d’ACTIVITÉ physique. 

Aujourd’hui, j’ai consommé 
une portion du groupe 

Viandes et substituts à 
l’heure du midi. 

Stationnez votre voiture 
à plusieurs coins de rues 

de votre lieu de travail et 
faites de la MARCHE 

aujourd’hui! 

J’ai fait des 
ÉTIREMENTS ou de 

l’entraînement aux POIDS 
pendant 10 à 15 minutes 

aujourd’hui! 

J’ai profité d’une marche 
à L’EXTÉRIEUR… D’une 
durée de 30 minutes ou 

plus, ça m’a fait beaucoup 
de bien! 

Aujourd’hui, j’ai mangé 7 
fruits et légumes! 

Restez DEBOUT lorsque 
vous êtes au téléphone 

aujourd’hui! 

À l’heure de la collation, 
mangez des framboises, 
des poires, des pommes, 

des oranges ou des 
nectarines afin de 
consommer plus de 

FIBRES! 

Aujourd’hui, j’ai fait des 
ÉTIREMENTS pendant 10 

à 15 minutes. 

Aujourd’hui, j’ai profité 
de 30 minutes 

d’ACTIVITÉ physique. 

Cette semaine, j’ai mangé 
un petit-déjeuner chaque 

matin. 

Essayez une nouvelle 
recette SANTÉ… Si elle 

vous plaît, parlez-en à vos 
amis! 

Chaque fois que vous êtes 
au téléphone, contractez 
vos muscles abdominaux 

au moment où vous parlez! 

Aujourd’hui, j’ai fait des 
ÉTIREMENTS pendant 10 

à 15 minutes! 

JOURNÉE DE FOLIE! 
(Faites ce que vous 

voulez!) 

J’ai choisi de MARCHER 
jusqu’à une destination où 

je me rends 
habituellement en voiture. 

Faites le ménage dans 
votre maison pendant 30 

minutes aujourd’hui! 

J’ai profité d’une agréable 
marche à L’EXTÉRIEUR… 
d’une durée de 30 minutes 

ou plus. 

Ajoutez de l’HUMOUR 
dans votre milieu de 

travail aujourd’hui. Contez 
une blague à un collègue! 

Inventez votre propre 
gâterie SANTÉ! 

Prenez l’ESCALIER plutôt 
que l’ascenseur 

aujourd'hui! 

J’ai un fait un MÉNAGE 
LÉGER dans mon milieu de 

travail pendant 10 à 15 
minutes aujourd’hui! 

Essayez une activité 
NOUVELLE ou une 

activité que vous n’avez 
pas faite depuis 

longtemps! 

J’ai BU au moins 10 verres 
d’eau aujourd’hui! 

Aujourd’hui, j’ai profité 
de 30 minutes 

d’ACTIVITÉ physique. 
 

J’ai apporté deux légumes 
au travail. Le premier pour 

la pause du matin et le 
second pour la pause de 

l’après-midi. 

Aujourd’hui, j’ai fait des 
ÉTIREMENTS pendant 10 
à 15 minutes, ou encore, 

j’ai JOUÉ avec des 
enfants ou des animaux 
domestiques pendant 

autant de temps! 

Aujourd’hui, j’ai profité 
de 30 minutes 

d’ACTIVITÉ physique. 

J’ai mangé un repas dans 
une atmosphère 

décontractée, BIEN 
ASSIS, avec des proches. 

 

Essayez de REMPLIR au moins un carré par jour… mais pas plus de 6 par semaine! NOM :    
Essayez de faire en sorte que la carte soit NOIRCIE à la fin du mois! DATE DE REMISE :    

“BINGO”… en mouvement 

Merci à l’équipe du service de santé publique de la Région de santé de Saskatoon 
d’avoir créé ce défi avec autant de créativité!   
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Jouez au poker et amusez-vous 
tout en faisant de la marche 
 
Vue d’ensemble 
Les participants reçoivent au moins 5 cartes à jouer en fonction du nombre de fois où ils font de la marche ou 
de la distance parcourue. La meilleure main, ou les meilleures mains, méritent un prix. Les idées suivantes 
nous ont été offertes par des chefs qui se trouvent un peu partout dans la province et je ne peux donc pas 
m’attribuer leur mérite. Dans le cas de la version 1, il s’agit d’un événement ponctuel. La version 2 prolonge 
l’activité sur une semaine ou deux, ce qui met l’accent sur la pratique régulière de l’activité physique. 
 
VERSION 1 : Un événement ponctuel 
• Définissez un itinéraire qui vous prendra environ 30 minutes à parcourir en marchant à un rythme lent ou 

modéré. 
• Choisissez 5 stations le long de l’itinéraire tenues par des bénévoles et faites une carte pour les 

participants. 
• Tout le monde doit partir à l’heure indiquée. 
• Les participants prennent une carte à jouer à chaque station. 
• La meilleure main, ou les meilleures mains, remportent un prix. 
• Envisagez ces activités complémentaires : 

• Avant d’entamer la marche, faites en sorte que les participants fassent les étirements appropriés. 
• Offrez une collation santé à la fin de la marche. 
• Préparez des présentations et des divertissements à la fin de la marche afin de divertir le groupe en 

attendant l’arrivée des gens qui marchent un peu moins rapidement. 
• Choisissez un itinéraire accessible afin d’accommoder les parents avec une poussette et les gens en 

fauteuil roulant. 
• Variations : 

• La distance parcourue importe peu. Offrez un itinéraire plus court aux individus qui sont moins actifs 
ou qui ont un horaire plus chargé. Pour ce qui est des gens qui marchent plus rapidement, offrez-leur 
un plus grand nombre de stations. 

• Mise en place d’une station (renseignements portant sur la sécurité); d’une unité de santé (le soleil et 
le bon sens!); d’un centre de loisir (renseignements portant sur les programmes). 

 
VERSION 2 : Le défi « marchez pendant votre pause » 
• Choisissez une semaine pendant laquelle le défi sera lancé. 
• Chaque fois qu’un participant fait de la marche à l’heure du midi ou pendant sa pause, il aura droit à une 

carte à jouer, qui lui sera attribuée par une personne désignée (réceptionniste, etc.). 
• Précisez que la marche doit être d’une durée de 10 ou 15 minutes. 
• Envisagez ces activités complémentaires : 

• Avant de relever le défi, faites en sorte que les participants fassent les étirements appropriés. 
• Organisez un dîner-conférence portant sur des thèmes connexes (le choix de chaussures, les objectifs 

que l’on peut se donner, etc.). 
• Si les participants ont une heure pour manger à midi et que cela semble réaliste, demandez-leur de 

faire de la marche pendant au moins 30 minutes afin de mériter la carte à jouer. 
• Élaborez à l’avance des itinéraires de longueurs variées et, après les avoir parcourus vous-même, 

marquez-les sur une carte afin que les participants sachent où aller. 
• Faites en sorte que le défi de la marche s’étende tout au long de l’été en demandant aux gens de 

calculer le nombre de kilomètres ou de minutes pendant lesquels ils ont fait de la marche et offrez-
leur des prix ou organisez une fête. 

 




