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- Focus scientifique -
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En lien avec le sport



Focus 
La science, en bref !



Les niveaux de 
preuve scientifique



Evolution des 
preuves 
de l’AP

Etudes sur l’AP



Focus 
Les Français et l’AP

- Baromètre des pratiques -



Pratiquez-vous une activité 
sportive hebdomadaire ?

OUI Non



INJEP (2020). Baromètre national des pratiques sportives



INJEP (2020). Baromètre national des pratiques sportives



INJEP (2020). Baromètre national des pratiques sportives



• 23% de la population européenne dépasse le 
seuil d’obésité

• La France est dans une situation moins 
alarmante que la moyenne européenne

9 598 participants



Tréhout (2022). Etude de l’efficacité de l’APA chez les patients atteints de SCZ



8x moins d’AP 
quotidienne qu’il 

y a 200 ans

2x moins
 qu’il y a 50 ans



• 73 % des 11-17 ans n’atteignent pas les standards d’AP 
recommandés par l’OMS

• En 25 ans, les enfants ont perdu 40 % de leurs 
capacités cardio-vasculaires

• La France se classe 119e sur 146 pays pour le niveau 
d’AP chez les adolescents

1,6 millions participants
146 pays







Focus 
Les bénéfices scientifiquement 

prouvés de l’AP



Les bénéfices scientifiquement reconnus de l’AP

Cancers 
(sein, colon, endomètre, 

œsophage, poumon, vessie)

Arthrose
(hanche et genou)

SEP
Dépression et 

troubles anxieux

Statut pondéral 
morbide

Hypertension 
artérielle

Lésions de la moelle 
épinière

Troubles 
schizophréniques

Pathologies 
neurodégénératives

Diabète de type 2 Maladie de Parkinson TDAH

Dysfonctionnement 
cognitif

Pathologies 
respiratoires 
chroniques

AVC Autres ?



Il n’y a plus aucun doute sur les 
effets bénéfiques 

de L’AP

Ces bénéfices l’emportent sans 
conteste sur les risques 

encourus

Expertise collective INSERM (2018)



Bénéfices de l’AP ?

Sur la mortalité



 29 à 41 % 

3,2 à 5 millions 
de décès annuels

L’AP régulière est associée à une 
diminution de 24 à 41% la 

mortalité précoce 
Expertise collective INSERM (2018)

Absence d’AP est le 4ème facteur 
de risque de mortalité au 

niveau mondial
OMS (2022)



•  44% mortalité par cancers 

•  72% mortalité par causes respiratoires

•  33% mortalité par maladies cardio-vasculaires

•  Durée de vie (+ 6,3 ans)

786 cyclistes français
Vs données population 

générale française



Carré (2023). Exercice physique et santé : l’aliance vitale
PUMS (2023). Quelle activité physique faire pour lutter contre le cancer ?

▪ Patients sportifs Vs non sportifs : 
•  10-20% le risque de développer un cancer
•  30% de mortalité durant le traitement chimio 
•  40% le risque de rechute

▪ Les athlètes ont moins de cancers (Vs population générale)

▪ Les athlètes qui font de l’endurance ont moins de cancers (Vs autres athlètes)



Bénéfices de l’AP ?

Sur les fonctions

cognitives



AP & FONCTIONS COGNITIVES

Smith et al. (2010). 10.1097/PSY.0b013e3181d14633. 



AP & FONCTIONS COGNITIVES

Smith et al. (2010). 10.1097/PSY.0b013e3181d14633. 

Méta-analyse (29 RCTs)
2 049 participants

1 mois de sport aérobie



Etude de l’effet d’une marche sur les performances cognitives 
d’un groupe d’enfants

L’exercice modéré contribue à l’augmentation de 
l’attention et du rendement scolaire (Hilman et al., 2022)

Etude randomisée
20 enfants

AP & FONCTIONS COGNITIVES



76 articles
(35 MA + 41 SR) 

• Amélioration : performances scolaires & 
pro. / tests neuropsychologiques

• Surtout : vitesse de traitement / 
mémoire / fonctions exécutives

• Réduit : risque de développer des 
troubles cognitifs (dont MA)

• Données encore plus probantes : jeunes 
enfants / en avançant en âge / en cas 
d’affections médicales influençant la 
cognition



Bowie et al., 2008

AP & FONCTIONS COGNITIVES



Abramovitch, Short et Schweiger (2021) Clinical Psychologie Review

FONCTIONS COGNITIVES & TROUBLES PSYCHIATRIQUES



15 RCT
737 Participants

Chez les personnes avec TDAH, l’AP améliore :

- Capacités attentionnelles

- Fonctions exécutives

- Capacités motrices

Pas d’effets sur :

- Hyperactivité

- Comportements agressifs

- Problèmes sociaux



Bénéfices de l’AP ?

Sur la santé mentale



Tous les types d’AP (> 45 min / sem) étaient associées 
à une réduction du « fardeau psychologique » 
ressenti au cours du dernier mois

Les résultats étaient encore plus marqués pour :

• Sport d’équipe (  22,3 %)

• Activités aérobies (  21,6 %)

1,2 millions participants



AP & TROUBLES SCHIZOPHRENIQUES

▪ Réduction des symptômes psychotiques totaux (- 2,4 à - 7,4 points à la PANSS)

▪ Amélioration de la qualité de vie et de l’estime de soi

Soundy et al. (2015). Méta-Analyse. Psychitria Danubia

▪ Augmentation des capacités physiques respiratoires
▪ Augmentation des performances cognitives globales

Korman et al. (2023). Méta-Analyse. Schizophrenia research
First et al., (2015). Meta-analyse. Psychol Med
Dauwan et al. (2016). Meta-analyse. Schizophréniea Bulletin

Bueno-Antequera et Munguia-Izquierdo (2020). Adv Ecp Med Biol. 32342467

▪ Amélioration du fonctionnement général, quel que soit le stade 
(précoce, avancée, en contexte de trouble)



2022



Conclusions

- Sport = 1,5x plus efficace que la psychothérapie et les antidépresseurs 
pour les troubles anxio-dépressifs

- Bénéfices obtenus en 12 semaines (ou moins)

- Les exercices d’intensité élevée de courtes et moyenne durée sont plus 
efficaces que les séances longues

97 méta-analyses
12 8119 participants

Il faudrait que les 1 000 prochaines études soient négatives 
pour remettre en cause ces conclusions



Expertise collective INSERM (2018)



20 méta-analyses

- Nombreuses preuves soutenant l'utilisation de l’AP 
d’aérobie (≥ 90 min/sem) pour améliorer les symptômes :
• Dépressifs
• Psychotiques

- Les études portant le trouble bipolaire sont peu 
nombreuses, ce qui empêche de formuler des 
recommandations



11 études
(dont 1 RCT)

« Les preuves des bénéfices de l'exercice d’aérobie 

sur les symptômes obsessionnels-compulsifs sont 

mitigées, mais restent prometteuses »



59 études 
3 792 Participants

Chez les personnes présentant un trouble de l’usage 
d’une substance, l’AP améliore : 

- Le stress

- Le craving

- La qualité de vie

- L’humeur

Mais aucune conclusion ne peut être établie concernant 
les effets sur l’abstinence et la quantité consommée



Focus 
Bénéfices de l’AP sur la santé mentale : 

Pourquoi ça marche ?



Les effets bénéfiques de 

l’activité physique sont très 

largement multifactoriels et 

impliquent plusieurs 

mécanismes d’action 

Expertise collective INSERM (2018)



Tréhout (2022). Etude de l’efficacité de l’APA chez les patients atteints de SCZ



Focus 
Recommandations





Activité physique d’aérobie (endurance) 

▪ 150 à 300 min/sem d’activité modérée (110 à 136 BPM)

▪ Ou 75 à 150 min/sem d’activité intensive (> 136 BPM)

-> au moins 10 min d’affilé

-> éviter de rester 2 jours consécutifs sans pratiquer

-> Privilégier « 5x30 min » d‘APM à « 1x100 + 1x50 »

Activité physique d’anaérobie (renforcement musculaire) 

▪ ≥ 2j par semaine (non consécutifs)

  -> Tous les principaux groupes de muscles

Anses (2016) – Avis et rapport relatifs à l’ « Actualisation des repères du PNNS : 
Révisions des repères relatifs à l’activité physique et à la sédentarité »

RECOMMANDATIONS INTERNATIONALES
(Adultes : 18-64 ans)



Activité modérée

Activité intense









Relation entre la dépense énergétique et les effets 
bénéfiques pour la santé :



Estimer sa capacité 
physique

= Nombre d’étages 
montés d’un bon pas, sans 
être forcé de s’arrêter / 
asphyxié 

Cible : 6 étages



4 840 participants



Palazzolo (2023). LeMag.Sante
HAS (2022). Guide des connaissances sur l’activité physique et la sédentarité 

« Les bénéfices sont immédiats (…), mais pour des effets importants et durables, il 
faut envisager la pratique sportive comme un traitement chronique et à bonne 
fréquence, l'objectif étant de nourrir de façon régulière les neurones avec des 
neurotransmetteurs ».

« Les bénéfices de l’AP disparaissent progressivement en 2 mois en cas de 
cessation »



Injuries
Bigorexia
Irritability

Sleep disturbance
Lower performance

?



Conclusion





Merci pour 
votre attention

Journées régionales 2024 «  CREHPSY MOUV’ »
Bouger pour mieux penser

15 octobre 2024
Noyon
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