
 

 

FAIRE BOUGER OU PERMETTRE DE BOUGER ? 
LE CONCEPT DE LITTÉRATIE PHYSIQUE 

QUELQUES STATISTIQUES 
Le niveau d’activité physique chez les jeunes est préoccupant : 

 Seulement 39 % des jeunes respectent les recommandations  
en activité physiques (60 minutes par jour) 

 Au Québec, seulement 20 % des enfants sont actifs durant leurs temps libres 
 

Cette réalité entraîne des impacts importants sur la santé physique, mentale 
et sociale. Il devient essentiel de repenser nos approches pour favoriser  
un mode de vie actif durable. 
 
CONSTATS IMPORTANTS 

 Diminution du transport actif (ex. : marche vers l’école) 

 Écart entre garçons et filles en matière d’activité physique 

 Tendance à la spécialisation hâtive, limitant le développement global 
 
LA LITTÉRATIE PHYSIQUE, C’EST … 

 La compétence physique 
 La confiance 
 La motivation, les connaissances, la valorisation 

 

C’est être actif pour la vie! 
 
QU’EST-CE QU’ON DEVRAIT DÉVELOPPER ET À QUEL ÂGE? 

👶 Petite enfance 

 Habiletés motrices de base 

 Plaisir de bouger 

 Jeu libre et exploration 

🧒 Enfance 

 Variété des mouvements 

 Confiance et compétence 

 Jeu actif et social 

ൂ Adolescence 

 Motivation et plaisir 

 Consolidation des acquis 

 Prévenir l’abandon 

🧑 Adulte 

 Intégrer au quotidien 

 Plaisir et social 

 Diversité d’activités 
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LA SPÉCIALISATION HÂTIVE DANS UN SEUL SPORT ENTRAÎNE 

 Une préparation exclusive et spécifique au sport 

 Une carence au niveau des habiletés motrices fondamentales et  
des habiletés sportives de base 

 Des blessures dues à l’usure 

 Un épuisement prématuré 

 Un abandon précoce de l’entraînement et de la compétition 
 
PISTES DE SOLUTION 
Exemples pour favoriser la littératie physique : 

 Camp de jour axé sur le développement de la littératie physique 

 Intégrer du mouvement à l’heure de conte à la bibliothèque 

 Programme sur une courte période (8 à 15 semaines) 

 Reconnaitre les bienfaits des autres disciplines sportives 

 
AMÉNAGEMENT FAVORISANT LA LITTÉRATIE PHYSIQUE 

 Offrir des défis accessibles à tous 

 Stimuler le mouvement par des activités variées (créativité, vitesse, défis) 

 Multiplier les possibilités de bouger (grimper, courir, sauter, etc.) 

 Concevoir des espaces intuitifs et invitants (affordances) 

 Favoriser une prise de risque positive (plaisir, fierté, engagement) 

 Encadrer les risques (blessures, gêne, doute) 
 
VISION GLOBALE 
Une personne active tout au long de sa vie est une personne qui : 

 A développé ses compétences de base 

 A vécu des expériences de mouvement positives et diversifiées 

 Évolue dans un environnement qui facilite le mouvement 

 Associe l’activité physique à du plaisir et du bien-être 
 
 
 
 
 
 
 

Pour plus d’informations, consultez la page web : À Gatineau, on bouge! - Ville de Gatineau 
Service des loisirs, des sports et du développement des communautés 


