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Prénom : .........................................................................................................................................
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BONNE  
LECTURE

EN SUPPLÉMENT,  
UN GUIDE À LIRE EN FAMILLE.  
À DÉTACHER ET À CONSERVER.

GRAPHISME  PHOTO © Koldunov
PLIEZ TOURNEZDÉTACHEZ
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«
Sauter, éviter, ram

per, courir, pédaler, escalader, nager…
, les 

enfants, de la petite section à la prim
aire, ont perdu en m

otricité 
pure. Des actions telles que les Olym

puces pour les m
aternelles ou 

Savoir rouler à vélo (SRAV) pour les prim
aires, perm

ettent de prati-
quer des activités physiques fondam

entales. S’il est im
portant d’agir 

au niveau de l’école, il est essentiel que les parents prennent le relais 
à la m

aison. Ainsi, lors du challenge fam
illes « Tous à vélo avec l’Ug-

sel », l’activité com
m

ence à l’école et les kilom
ètres faits en fam

ille 
com

ptent pour la classe et l’école de l’enfant. Lors des Olym
puces, 

parents et enfants découvrent du m
atériel de sport innovant, facile à 

utiliser à la m
aison et sans risque. Un lien solide entre l’Ugsel, l’Apel 

et l’établissem
ent, facilite la concrétisation de tous ces projets autour 

du sport. »
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«
Les 26 et 27 m

ai 2023, l’Apel du Rhône et l’Ugsel 
Rhône-M

étropole de Lyon anim
eront la « Fête de la 

santé et du sport », à Lyon. Deux jours en plein air pour don-
ner aux élèves du CP à la 6

e des établissem
ents d’enseigne-

m
ent catholique du Rhône le goût du sport et de l’activité 

physique. Les com
ités sportifs locaux perm

ettront aux enfants 
de découvrir une grande diversité de sports : rugby, basket, 
volley, foot, course à pied, golf, badm

inton, tennis de table…
 

en ateliers ou en olym
piades (com

pétitions). L’occasion pour 
les enfants de tester des activités sportives pour les m

ettre ou 
rem

ettre sur le chem
in d’une pratique régulière d’un sport 

qu’ils aim
ent. Là est tout l’enjeu de cette grande fête ! »
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«
À la rentrée 2022, les 6

e ont réalisé un test d’eff ort physique 
(expérim

entation du professeur Carré, cardiologue du sport 
au CHU de Rennes) : courir vingt m

inutes sans s’arrêter, sans 
objectif de distance à parcourir. 50 %

 des élèves réussissent le 
test. Certains vont deux fois plus vite que d’autres. Sept sem

aines 
plus tard, à la veille des vacances de la Toussaint, après deux 
entraînem

ents hebdom
adaires, 100 %

 des élèves réussissent le 
test. L’un des apprentissages a été l’adaptation à l’effort. La 
m

ajorité a trouvé le test diffi  cile au début, puis 80 %
 l’ont quali-

fi é de correct après trois sem
aines, et la m

ajorité le disait trop 
facile à la fin. Autre enjeu, l’éducation alim

entaire, avec des 
enfants de 10-12 ans qui ont du diabète ou sont en surpoids. 
Les parents payent pour une réussite intellectuelle m

ais leurs 
placards sont rem

plis de cochonneries ! C’est un discours agres-
sif, m

ais auquel les parents sont réceptifs et qui donne lieu à des 
débats constructifs. Capacité physique, alim

entation, avenir 
professionnel, enjeux de société…

 Il faut jouer sur plusieurs re-
gistres pour faire grandir les jeunes. »
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Pourquoi est-il essentiel d’avoir une activité physique régu-
lière ?  Tout d’abord pour am

éliorer les capacités car-
dio-vasculaires et respiratoires des enfants et dim

i-
nuer ainsi le risque de m

aladies cardio-vasculaires à 
l’âge adulte. Pour éviter égalem

ent le développem
ent 

de l’obésité chez l’enfant, notam
m

ent par la dim
inu-

tion du nom
bre d’adipocytes (cellules stockant les 

graisses). L’obésité augm
ente le risque d’avoir des 

m
aladies cardio-vasculaires, du diabète…

 

Q
uels objectifs réalisables peut-on se fi xer en fam

ille ? 
L’objectif est de favoriser une activité physique au 
quotidien et, quand c’est possible, d’encourager une 
activité sportive en loisir. L

e m
inistère de la Santé et 

de la Prévention préconise 2 h 30 d’activité physique 
par sem

aine, soit 30 m
inutes sur 5 jours en évitant 

d’avoir 2 jours consécutifs d’inactivité. L
a F

F
C

 est 
plus am

bitieuse, et invite à tendre vers 60 m
inutes 

par jour et 2 heures d’activité sportive par sem
aine. 

C
om

m
ent caler cela dans l’em

ploi du tem
ps de la fam

ille ? 
O

n peut com
m

encer par sortir de chez soi avec les 
enfants. O

n voit bien que dès que les enfants sont à 
l’extérieur, ils bougent ! Les parents doivent m

ontrer 
l’exem

ple : une sortie en vélo, une balade le w
eek-

end…
 L’idéal est de faire une sortie en fam

ille le 
sam

edi et le dim
anche, une prom

enade sacralisée et 
régulière, car c’est cette régularité qui va créer une 
habitude chez les enfants et avoir des effets positifs 
sur leur santé. 

E
n dehors du w

eek-end, profi ter de toutes les occa-
sions qui se présentent les autres jours : prendre 
l’escalier plutôt que l’ascenseur ou l’escalator, s’arrê-
ter un arrêt plus tôt lorsque l’on prend un transport 
en com

m
un, aller à l’école à pied ou en vélo quand 

elle est proche…
 L

es bénéfi ces seront doubles : être 
m

ieux dans son corps et éprouver le plaisir de prati-
quer des activités ensem

ble. Il ne s’agit pas de s’im
po-

ser des règles diffi ciles, m
ais d’adopter une bonne 

hygiène de vie : bien bouger, bien m
anger, ne pas 

fum
er et ne pas stresser. 
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  f
Face au constat de syndrom

e anxiodépressif chez les enfants et 
les adolescents, accentué par la période de Covid, il a été dém

ontré 
que la pratique régulière d’une activité physique dim

inuait ces 
sym

ptôm
es et am

éliorait la quantité et la qualité du som
m

eil. 
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  f
La pratique d’une activité physique 

régulière, voire d’un sport, est un facteur 
effi  cace et bénéfi que pour la concentra-
tion et l’attention, am

éliorant ainsi les 
résultats scolaires. À titre d’exem

ple, les 
jeunes qui réussissent en classe prépa 
sont souvent des sportifs.
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  f
U

ne pratique du sport à très haut 
niveau peut avoir des eff ets sur le corps, 
m

ais pas une activité physique régulière 
telle que préconisée par la FFC. De plus, 
l’activité physique favorise l’entrée du 
calcium

 dans les os.
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• https://w
w

w
.fedecardio.org/ D

écouvrir entre autres le Guide l’observatoire du cœ
ur des 

jeunes > Publications > Observatoires du cœ
ur

• https://w
w

w
.ugsel.org/

L’Ugsel nationale a m
is à disposition des écoles de l’enseignem

ent catholique 
depuis le début de l’année 2023, un guide de la sem

aine Ugsel des 30 m
inutes d’activité 

physique quotidienne (APQ).

P
roposés dans de très nom

breuses 
villes, partout en France, les parcours 
du cœ

ur sont une initiative de la FFC
, 

en partenariat avec les m
unicipalités et 

les associations sportives. Le P
arcours 

du cœ
ur scolaire com

prend une épreuve 
d’activité physique et propose 
des stands de prévention. S

ur le m
êm

e 
m

odèle, des P
arcours du cœ

ur fam
ille et 

P
arcours du cœ

ur entreprise ont été 
développés pour sensibiliser à 
l’im

portance de la pratique d’une 
activité physique pour tous.

DÉCOUVREZ 
LES PARCOURS 

DU CŒ
UR

© DR / ISTOCK
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En quarante ans, les jeunes de 9 à 16 ans ont perdu 
25 %

 de leurs capacités cardio-vasculaires et de leurs capacités physiques. 
En cause, entre autres, des problèm

es de surpoids (obésité) et une dim
inution 

des capacités m
usculaires. 

C’est autour de 20-21 ans que les capacités cardio-vasculaires sont m
axim

ales. 
Ensuite, elles dim

inuent avec l’âge. Donc plus les capacités sont élevées à cet âge-là, 
m

ieux c’est. Et cela augm
ente les chances d’avoir plus d’autonom

ie à 80 ans. 

M
oins de 4 enfants sur 10 se rendent à pied à la m

aternelle ou à l’école prim
aire. 

La grande m
ajorité d’entre eux y va en voiture. Pourtant, l’école 

est souvent proche de la m
aison. En eff et, près de 45 %

 des jeunes vivent 
à m

oins de 2 km
 de leur établissem

ent scolaire. 
Avec une organisation diff érente, il serait souvent envisageable d’accom

pagner 
les enfants à l’école à pied, en vélo ou en trottinette 
(en évitant la trottinette électrique). 

Les parents ont un rôle essentiel à jouer 
Les paernts doivent éduquer leurs enfants à bouger, 
leur donner le goût de l’activité physique et du sport. 

On peut avoir une activité physique  sans pour autant faire du sport :
activité de travail, d’école, de déplacem

ent, 
de loisirs, de tâches dom

estiques…
 

Un adolescent de 15 ans sur deux a déjà fum
é. 

Or, la nicotine crée une dépendance en très peu de tem
ps. 

À cet âge, les artères, en cours de développem
ent, 

sont plus sensibles au tabac. Donc plus on fum
e tôt, 

plus on aura de problèm
es cardio-vasculaires.

Ensuite, elles dim
inuent avec l’âge. Donc plus les capacités sont élevées à cet âge-là, 

Les paernts doivent éduquer leurs enfants à bouger, 
leur donner le goût de l’activité physique et du sport. 

ORIENTATION
JE FILME LE MÉTIER QUI ME PLAÎT
Des élèves de l’ensemble scolaire Fénélon-La Trinité, à Lyon, participent au concours Je 
filme le métier qui me plait. Récit d’une expérience enrichissante. PAR VALÉRIE FONTESPIS-LOSTE 

LA QUESTION DE L’ORIENTATION 
est centrale à partir du collège. Quel 
métier choisir ? Comment savoir s’il 
me plaît ? En prenant le temps et les 
moyens de s’informer et en fi lmant 
des professionnels. Le concours « Je 
fi lme le métier qui me plaît » est un 
projet pour des jeunes, dès la 5e, qui 
les aide à découvrir les métiers de 
manière différente. « Je prône l’édu-
cation vers le choix professionnel et 
l’orientation plaisir », souligne 
Annick Meyer, trésorière de l’Apel 
de l’établissement et référente 
accompagnement à l’orientation à 
l’Apel du Rhône. C’est ce qui l’a 
motivée à monter deux projets, en 
2018 et 2020, avec des jeunes, dans 
le cadre de ce concours. « C’est un 
moyen pédagogique de les amener à 
appréhender l’orientation autrement 
et à rencontrer des professionnels. »

UNE OCCASION EN OR
Annick se lance dans le projet avec 

des parents d’élèves et un groupe de 
collégiens et de lycéens. Deux règles 
essentielles dans un projet de 
groupe : se mettre d’accord et se par-
tager les tâches. D’abord, le choix du 
métier à fi lmer. La première année, 
il s’agissait du métier de technicien 
de bureau d’études dans le nucléaire, 
et la deuxième année du métier 
d’architecte. « Ce concours est un 

support très intéressant pour déve-
lopper de nombreuses compétences : 
se respecter, poser une problématique, 
rédiger un script d’entretien avec le 
professionnel, écrire une histoire et 
un scénario pour faire un vrai fi lm, 
maîtriser les outils de bureautique 
comme Teams ou un Drive, parler 
avec des adultes, fi lmer. L’important 
est que chaque jeune soit responsable 
d’une partie du projet. » 

L’adulte joue un rôle essentiel 
pour coordonner, rassurer, encou-
rager, valoriser, susciter la créati-
vité, faire progresser et s’assurer du 
respect des délais. La partie la plus 
technique étant celle du montage, 

un parent de l’Apel est venu prêter 
main forte. Annick s’est également 
investie dans la communication 
pour faire connaître la vidéo et faire 
voter le public. Les forces de ce 
concours sont l’implication des 
entreprises partenaires, l’assistance 
par l’équipe organisatrice du 
concours (dotation en matériel, 
tutoriels, conseils…) et le soin porté 
à la cérémonie de remise des prix, 
qui valorise tous les projets sélec-
tionnés. L’un des deux projets a été 
couronné par un Clap de bronze. Ce 
concours est une occasion en or 
pour des jeunes qui en ressortent 
grandis. 

Cérémonie de 
remise des prix 
du concours 
Je filme le métier 
qui me plait.

©
 D

R

© ISTOCK

FOCUS
JE FILME LE MÉTIER QUI ME 
PLAÎT fest un concours vi-
déo pédagogique dont 
l’Apel nationale est parte-
naire. Il a été inventé par 
leCanaldesMetiers.tv et il est 

coorganisé par Euro-France Association et par 
Euro-France Médias, sous le haut patronage 
du ministère de l’Éducation nationale. Retrou-
vez toutes les vidéos sur parcoursmetiers.tv
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AVEC L’APEL

SERVICE INFORMATION ET CONSEIL AUX FAMILLES (ICF) 
Le service Information et conseil aux familles,  présent dans la plupart des Apel académiques et 
départementales, accompagne tous les parents gratuitement dans leur mission de premier éducateur de 
leur enfant. L’école inclusive, l’orientation/le rapprochement entre l’école et le monde professionnel et les 
réfl exions éducatives sont au cœur de son action, grâce à des réseaux de bénévoles engagés, jusque dans 
les établissements. Contactez votre Apel et l’ICF sur apel.fr/contacter-une-apel.html


