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La septieme édition de
« Bougez, Ramez ! »

De nombreux collégiens adoptent des comportements sédentaires dont les conséquences sur la
santé sont inquiétantes (développement de l'obésité, terrain propice aux maladies chroniques...).
Difféerentes études suggérent que le niveau d’activité physique moyen des enfants et des
adolescents aurait diminué de prés de 40% en quelques décennies. Pourtant, la pratique réguliére
d’activités physiques, en plus de favoriser le maintien ou 'amélioration de la condition physique des

enfants et des adolescents, a un effet favorable sur plusieurs aspects de la santé physique : Jérémie AZOU

composition corporelle et surpoids, profil lipidique, pression artérielle, risque cardiovasculaire et Membre de 'Equipe de France

densité osseuse. Elle procure également des bénéfices sur le plan psychologique et social et d’Aviron

facilite également le développement cognitif et 'apprentissage scolaire. Champion du monde 2015 et 2017.
Champion Olympique 2016

Convaincu des bienfaits de la pratique de l'aviron en termes de santé et de sa portée éducative, le Parrain de "Bougez, Ramez !"

Comité départemental d'Aviron de I'Hérault, Hérault Sport et la Mutualité Francaise Occitanie ont
développé le programme « Bougez, Ramez ! ».

Ce programme de promotion de l'activité physique pour la santé a déja permis a prés de
13 952 éléves de 5éme de s'initier a I'aviron, de tester leur condition physique et d’étre o e .
sensibilisés a I'équilibre alimentaire. Une dlmlnutlon deS
o ‘ _ ‘ activités physiques
« Bougez, Ramez ! » propose une initiation ludique au rameur ergométre d’aviron sur 500 métres ; L.
vidéo projeté sur un grand écran ol chaque éléve a recu les conseils d'un spécialiste de 'aviron Sportlves de loisirs
neoer est observée avec
La pratique de l'aviron encadrée fait intervenir la quasi-totalité de la masse musculaire, a travers un
effort d'endurance permettant le développement des capacités cardio — respiratoire. C’est un bon |’ége*
moyen de faire découvrir ce sport aux adolescents et ainsi favoriser la création de passerelles
entre les établissements scolaires et les clubs.

A travers une batterie de test issue du programme « Bouge, une priorité pour ta santé ! »
développé par la Mutualité Frangaise, la condition physique des éléves a également été
évaluée. En effet, cette derniere est un indicateur de santé déterminant des capacités de

I'organisme qui permettent : All ans, 65 % des
enfants sont inscrits

@ d’assurer le transfert d'oxygéne entre l'air extérieur et le sang ;

@ de transporter l'oxygéne vers les muscles, y compris le cceur, en plein effort ; dans une aSSOCiaﬁon
@ de bien utiliser 'oxygéne dans les muscles ; ) -
@ de contracter les fibres musculaires ; sportive alors qua

@ d’accomplir facilement des mouvements de forte amplitude. 18 ans iIS ne sont
»

Quand le corps ne bouge pas assez, les organes vitaux et le squelette ne fonctionnent pas de pIUS que 42 %*

maniére optimale. Toutes les capacités des poumons, du coeur, des muscles et des articulations

diminuent. La condition physique baisse. C’est dans cette perspective que sont réalisés des tests

de la capacité aérobie ou endurance, de souplesse, de force musculaire, de vitesse et de

coordination.

Lanalyse des résultats effectuée par la Mutualité Francaise permet de dresser différents bilans .
(départemental, établissement scolaire) et d’effectuer des comparaisons entre les résultats. Chaque cette balsse de
collégien peut ainsi se situer par rapport a 'ensemble des collégiens évalués et avoir un retour sur sa pratiq ue touche p|us
condition physique a travers un bilan personnalisé. . .

Trés engagés dans la volonté de rendre chacun acteur de sa santé et particuliérement attentive a |~ |9 rticulierement les
la santé des collégiens, le Comité départemental d’Aviron de I'Hérault, Hérault Sport et la Mutualité ﬁ" e s*

Francaise Occitanie ont apporté toute leur expertise sur ce programme.

* Source : PNNS



Tests de condition physique

Echelon départemental

Palier Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,87 7,35 149,39 5,88 16,89
Ecart Type 2,27 1,56 23,98 0,58 8,92
Médiane 5,50 7,20 150,00 5,80 17,00
Min 0,25 2,50 13,00 4,46 -10,00
Max 13,25 13,40 250,00 11,12 48,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 6,11 3,60 4,93 5,02 8,65 5,66
Ecart Type 2,35 2,44 2,67 2,47 2,21 1,67
Médiane 7,00 3,00 5,00 5,00 10,00 5,60
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,20
Max 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00
p’ tit

En complément, un self virtuel grandeur nature et une exposition étaient proposés aux éléves par la Mutualité Frangaise
Occitanie. Lobjectif : les sensibiliser sur I'importance d’'une alimentation équilibrée. A la fois ludique et interactif, cet outil,
labellisé par le Programme National Nutrition Santé, édite un bilan précis d'un repas type : choix d’'une entrée, d’'un plat, et d’'un
dessert parmi une variété d’aliments rencontrés habituellement dans les restaurants scolaires.

Les fiches plats, en guise d’assiettes, sont scannées en bout de self. Un document individualisé est ainsi produit détaillant les
apports énergétiques, les proportions des glucides, lipides et protides sous le regard éclairé d’une diététicienne qui analyse

et formule des recommandations individualisées.
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Tests de condition physique

College Lucie Aubrac, Béziers

133 éléves de ce collége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'indice des membres supérieurs et la vitesse sont un peu inférieurs a la moyenne départementale,
les autres indices sont équivalents aux moyennes départementales.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,47 7,10 147,50 5,96 15,43
Ecart Type 2,49 1,50 23,09 0,55 8,53
Médiane 5,00 7,00 150,00 5,94 15,00
Min 1,00 3,90 90,00 4,93 1,00
Max 12,00 12,20 195,00 7,67 41,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,65 3,22 4,74 4,65 8,39 5,31
Ecart Type 2,61 2,38 2,70 2,50 2,55 1,67
Médiane 6,00 2,00 5,00 5,00 10,00 5,40
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,60
Max 9,00 10,00 10,00 9,00 10,00 9,00
Endurance

Souplesse

Vitesse

Inférieurs

Supérieurs

= | ucie Aubrac

== Département




Tests de condition physique

College Jean Perrin, Béziers

149 éléves de ce colleége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que l'indice des membres inférieurs, I'endurance et la vitesse sont un peu inférieurs a la moyenne

départementale, les autres indices sont équivalents aux moyennes départementales.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,07 7,29 143,02 5,94 15,85
Ecart Type 1,98 1,57 24,94 0,59 9,12
Médiane 5,00 7,20 142,00 5,84 15,00
Min 1,50 3,00 80,00 4,86 1,00
Max 10,75 13,40 210,00 7,84 40,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice

Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,23 3,46 4,19 4,76 8,37 5,21
Ecart Type 2,30 2,43 2,65 2,40 2,48 1,65
Médiane 5,00 3,00 4,00 5,00 10,00 5,20
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,40
Max 9,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,20

Endurance
Souplesse Supérieurs

Vitesse

Inférieurs

== Jean Perrin

e Département




Tests de condition physique

College Pic Saint Loup, Saint-Clément-de-Riviere

152 éléves de ce college ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'ensemble des mesures se situent au-dessus de la moyenne départementale, hormis pour la
souplesse, qui est équivalente a la moyenne départementale.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 6,33 7,58 155,53 5,81 16,55
Ecart Type 2,20 1,54 22,70 0,56 9,01
Médiane 6,00 7,65 155,00 5,72 16,00
Min 2,00 4,20 103,00 4,71 -10,00
Max 11,25 11,50 225,00 7,72 39,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 6,53 4,01 5,57 5,32 8,53 5,99
Ecart Type 2,08 2,39 2,61 2,60 2,26 1,66
Médiane 7,00 4,00 5,00 5,00 10,00 6,00
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,20
Max 10,00 9,00 10,00 10,00 10,00 9,20
Endurance

Souplesse

Vitesse

Inférieurs

Supérieurs

e Pjc Saint Loup

= Département




Tests de condition physique

College Louise Michel, Ganges

254 éléves de ce collége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'’ensemble des mesures se situent au-dessus de la moyenne départementale, hormis pour
I'endurance et les membres supérieurs, qui sont équivalents aux moyennes départementales.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,34 7,32 151,75 5,70 19,50
Ecart Type 2,01 1,68 22,58 0,46 7,85
Médiane 4,75 6,90 151,00 5,69 19,00
Min 2,00 4,50 95,00 4,46 2,00
Max 11,25 12,00 224,00 6,87 42,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice

Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,96 3,57 5,33 5,88 9,35 6,02
Ecart Type 2,13 2,48 2,56 2,34 1,39 1,54
Médiane 7,00 3,00 5,00 6,00 10,00 6,00
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,00
Max 9,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,20

Endurance
Souplesse Supérieurs

Vitesse

Inférieurs

e | ouise Michel

= Département




Tests de condition physique

College Philippe Lamour, La Grande-Motte

81 éléves de ce college ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'endurance se situe au-dessus de la moyenne départementale. La souplesse, elle, se positionne au
méme niveau et les membres supérieurs, inférieurs et la vitesse sont en dessous.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 6,29 7,20 146,89 5,95 15,37
Ecart Type 1,94 1,65 24,60 0,53 8,34
Médiane 6,25 7,00 144,00 5,90 14,00
Min 1,50 4,80 105,00 4,83 1,00
Max 10,50 13,40 225,00 7,68 37,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 6,65 3,16 4,56 4,58 8,54 5,50
Ecart Type 2,08 2,35 2,69 2,17 2,25 1,56
Médiane 7,00 2,50 4,00 5,00 10,00 5,60
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 2,00 2,60
Max 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 8,80
Endurance

Souplesse Supérieurs

== Philippe Lamour

== Département

Vitesse Inférieurs



Tests de condition physique

College Pierre Mendes France, Jacou

164 éléves de ce collége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'ensemble des mesures se situent au-dessus de la moyenne départementale, hormis la souplesse
et la vitesse, qui sont équivalentes aux moyennes départementales.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 6,44 7,58 158,89 5,88 18,42
Ecart Type 2,06 1,47 21,28 0,63 10,16
Médiane 6,25 7,40 159,50 5,78 18,50
Min 2,00 4,40 102,00 4,95 1,00
Max 11,25 13,00 222,00 10,12 44,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 6,81 3,97 6,06 5,17 8,68 6,15
Ecart Type 2,15 2,52 2,47 2,55 2,31 1,67
Médiane 7,00 3,00 6,00 5,00 10,00 6,20
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,80
Max 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,60
Endurance

Souplesse

Vitesse

Supérieurs

Inférieurs

= Pierre Mendes France

e Département




Tests de condition physique

College Pierre Deley, Marseillan

79 éléves de ce college ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'ensemble des mesures se situent au-dessous de la moyenne départementale, hormis pour la
mesure des membres supérieurs qui est au-dessus de celle-ci.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,05 7,59 146,72 6,15 15,37
Ecart Type 2,07 1,73 24,45 0,61 8,57
Médiane 4,25 7,20 145,00 6,10 17,00
Min 1,00 4,90 80,00 5,05 1,00
Max 10,25 12,20 205,00 8,34 33,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,24 3,95 4,51 3,71 8,28 5,14
Ecart Type 2,29 2,66 2,68 2,08 2,50 1,64
Médiane 5,00 3,00 4,00 4,00 10,00 5,20
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00 1,40
Max 9,00 10,00 10,00 9,00 10,00 8,60
Endurance
Souplesse Supérieurs

Vitesse

Inférieurs

= Pierre Deley

e Département




Tests de condition physique

College Jean-Jaures, Meze

224 éléves de ce colleége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que 'ensemble des mesures se situent au niveau de la moyenne départementale, hormis pour la mesure
des membres inférieurs et la vitesse qui sont au-dessous de celle-ci.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,50 7,34 145,67 5,97 18,06
Ecart Type 2,10 1,52 23,64 0,62 8,88
Médiane 5,25 7,13 146,50 5,87 18,00
Min 2,00 4,50 95,00 4,74 1,00
Max 12,00 12,50 216,00 7,79 37,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,91 3,65 4,57 4,68 8,88 5,54
Ecart Type 2,19 2,44 2,66 2,61 1,85 1,60
Médiane 6,00 3,00 4,00 4,00 10,00 5,40
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00
Max 9,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,60
Endurance
Souplesse Supérieurs

Vitesse

Inférieurs

e |ean Jaures

= Département




Tests de condition physique

College Camille Claudel, Montpellier

104 éléves de ce collége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'endurance, la vitesse et la mesure pour les membres inférieurs se situent au-dessus de la moyenne
départementale, la souplesse au méme niveau. Et la mesure des membres supérieurs est en dessous.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 7,54 7,24 154,23 5,61 17,18
Ecart Type 2,59 1,68 26,61 0,52 8,97
Médiane 7,50 7,00 155,50 5,64 16,50
Min 2,00 2,50 72,00 4,49 -10,00
Max 13,25 13,40 250,00 7,25 37,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 7,35 3,26 5,29 6,12 8,79 6,16
Ecart Type 2,25 2,43 2,75 2,60 2,09 1,71
Médiane 8,00 2,00 5,00 6,00 10,00 6,20
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,60
Max 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,80
Endurance

Souplesse Supérieurs

A

== Camille Claudel

= Département

%

Vitesse Inférieurs




Tests de condition physique

College Escholiers Mosson, Montpellier

87 éléves de ce college ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'endurance et la mesure pour les membres inférieurs se situent au-dessous de la moyenne
départementale. Pour les autres valeurs mesurées, elles flirtent avec la moyenne départementale.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,47 7,09 142,71 6,11 16,63
Ecart Type 2,08 1,56 24,55 0,87 7,21
Médiane 5,50 6,80 144,00 6,05 17,00
Min 0,25 4,00 45,00 4,68 1,00
Max 11,50 11,20 208,00 11,12 33,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,97 3,34 4,30 4,37 8,99 5,39
Ecart Type 2,39 2,36 2,54 2,45 1,77 1,50
Médiane 7,00 3,00 4,00 4,00 10,00 5,40
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00 2,00
Max 9,00 9,00 10,00 10,00 10,00 8,40
Endurance

12

Souplesse Supérieurs

== Escholiers Mosson

= Département

Vitesse Inférieurs




Tests de condition physique

College Francois Rabelais, Montpellier

149 éléeves de ce colleége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'endurance et la mesure pour les membres inférieurs se situent au-dessous de la moyenne
départementale. Pour les autres valeurs mesurées, elles flirtent avec la moyenne départementale.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,39 7,22 145,05 5,89 16,37
Ecart Type 2,25 1,71 24,77 0,64 7,81
Médiane 5,25 7,00 145,00 5,78 16,00
Min 1,00 3,00 46,00 4,53 1,00
Max 12,00 13,00 210,00 8,47 44,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,47 3,46 4,40 4,99 8,79 5,42
Ecart Type 2,31 2,52 2,59 2,55 1,88 1,58
Médiane 5,50 3,00 4,00 5,00 10,00 5,40
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 2,20
Max 9,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,00
Endurance

Souplesse Supérieurs

= Francois Rabelais

= Département

Vitesse Inférieurs



Tests de condition physique

College Marie Curie, Pignan

368 éleves de ce college ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que la mesure de la vitesse se situe nettement au-dessus de la moyenne départementale, les mesures
des membres inférieurs et supérieurs le sont sensiblement. Les autres valeurs mesurées sont au niveau de la moyenne

départementale.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,97 7,45 150,15 5,67 17,29
Ecart Type 2,42 1,35 21,70 0,46 9,63
Médiane 5,75 7,40 150,00 5,63 17,00
Min 2,00 4,40 85,00 4,74 -3,00
Max 12,25 11,00 205,00 7,00 48,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 6,10 3,74 5,05 5,92 8,60 5,88
Ecart Type 2,58 2,36 2,49 2,31 2,21 1,55
Médiane 7,00 3,00 5,00 6,00 10,00 6,00
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,40
Max 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,20
Endurance

Souplesse

Vitesse

Inférieurs

Supérieurs

e \arie Curie

= Département




Tests de condition physique

College Frédéric Mistral, Pérols

109 éléves de ce college ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que I'ensemble des mesures se situent au-dessus de la moyenne départementale, hormis pour la
mesure de I'’endurance et de la souplesse qui sont équivalentes a celle-ci.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse
supérieurs inférieurs
Moyenne 5,78 7,51 155,86 5,70 15,78
Ecart Type 2,23 1,52 24,09 0,46 8,49
Médiane 6,00 7,50 159,00 5,61 16,00
Min 2,00 3,50 97,00 4,90 1,00
Max 11,25 13,20 220,00 7,43 36,00
Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique
Moyenne 5,83 3,84 5,72 5,84 8,56 5,95
Ecart Type 2,52 2,52 2,74 2,23 2,10 1,72
Médiane 6,00 3,00 6,00 6,00 10,00 6,20
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 3,00 1,40
Max 9,00 10,00 10,00 10,00 10,00 9,60
Endurance

Souplesse

Vitesse

12

Supérieurs

Inférieurs

e Frédéric Mistral

= Département




Tests de condition physique

College Etang de |I'Or, Mauguio

199 éléves de ce collége ont réalisé les tests de condition physique du programme « Bougez, Ramez ! ».

Nous pouvons noter que la mesure de la vitesse se situe au-dessous de la moyenne départementale. Pour les autres valeurs
mesureées, elles flirtent avec la moyenne départementale.

Paliers Force membres Force membres Vitesse Souplesse

supérieurs inférieurs
Moyenne 6,04 7,44 146,78 6,00 17,30
Ecart Type 2,25 1,53 24,65 0,51 9,68
Médiane 5,75 7,30 145,00 5,93 16,00
Min 1,50 4,10 13,00 5,02 1,00
Max 12,75 12,50 212,00 7,34 40,00

Indice Indice Indice Indice Indice Indice
Endurance Supérieurs Inférieurs Vitesse Souplesse condition physique

Moyenne 6,33 3,80 4,66 4,40 8,61 5,58
Ecart Type 2,33 2,39 2,69 2,26 2,31 1,69
Médiane 7,00 3,00 4,00 5,00 10,00 5,80
Min 1,00 1,00 1,00 1,00 1,00 1,80
Max 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00 10,00

Endurance

12

Souplesse Supérieurs
e Etang de |'Or

e Département

Vitesse Inférieurs



Tests du programme « Bougez, Ramez ! »

Composantes de Condition Physique Tests sélectionnés

Endurance cardiorespiratoire

Test navette de 20 métres de Luc Léger.

Course navette de 20m a incrémentation
progressive de 0,5 km/h par paliers de 1minute.

La vitesse est donnée par une bande sonore
qui annonce également les paliers et leur durée
de maintien (15, 30, 45 secondes).

Permet d’évaluer une quinzaine d’éléves a la
fois, dure approximativement 15 minutes.

Test du lancer de ballon de basket.

L’éléve se place derriére la ligne de départ,
debout, avec un ballon de basket en arriere de
la téte afin de la lancer le plus loin possible.

La mesure de la distance du premier rebond est
pris en compte.

Test du saut en longueur.

L’éleve se place derriere la ligne de départ,
debout, il saute le plus loin possible.

La mesure entre la ligne de départ et le
premier contact au sol, est prise en compte.




Composantes de Condition Physique

Tests sélectionnés

Vitesse

Test de vitesse de 30 métres.

L’éléve se place derriére la ligne de départ,
debout, en position de départ de course a pied.

Il s’élance au signal du chronométreur pour
parcourir le plus rapidement possible la
distance de 30m.

Souplesse

Flexomeétre
Flexion du tronc en position assise.

En position assise, les membres inférieurs
tendus et joints, les pieds placés verticalement

'| en appui sur le montant vertical du flexometre.

Fléchir le tronc pour porter ses mains, jointes
I'une sur l'autre, le plus loin possible vers
'avant en les faisant glisser sur la régle, sans
saccade ni geste rapide.

La position maximale sur la régle du flexomeétre
doit étre maintenue pendant trois secondes.

Test réalisé en binbme nécessitant moins d’'une
minute par éléve.




Le programme « Bougez, Ramez | » :
un dispositif au service de la santé des jeunes

Laviron est souvent présenté dans sa dimension olympique comme un sport exigeant ou la sélection des meilleurs concours au
seul objectif de franchir la ligne d’arrivée en premier. Pourtant, I'activité dépasse largement cette vision. La plupart des rameurs
inscrits dans les clubs pratiquent pour entretenir leur santé ou pour randonner en groupe dans des lieux magnifiques. Laviron

est avant tout un sport d’équipe, ou I'on apprend a étre attentif a son environnement pour avancer.

Convaincu des bienfaits de ce sport en terme de santé et de sa portée éducative, le programme « Bougez, Ramez ! » a été
réalisé en partant d'un constat : trop de jeunes adoptent des comportements sédentaires dont les conséquences sur la santé

sont inquiétantes (développement de l'obésité, terrain propice aux maladies chroniques ...).

La promotion de I'activité physique et sportive est devenue aujourd’hui un enjeu majeur de santé publique.
Créé et déployé par Hérault Sport et la Mutualité Frangaise Occitanie, le programme «Bougez, Ramez !» permet aux collégiens
d’évaluer leur condition physique et les encourage a prendre conscience de I'importance de I'activité physique pour leur santé

tout en faisant découvrir I'aviron de maniere trés ludique.
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Retrouvez les résultats du « Rame en 5éme»
auquel participent les éléves, dans le cadre de « Bougez, Ramez ! »

sur : scolaire.avironfrance.frlevenements/rame-en-5emel/resultats



Contacts

@ Pour les établissements souhaitant améliorer la condition physique de leurs éléves a travers la pratique de l'aviron :
- Comité Départemental d’aviron, Delphine SIGAL, comite34aviron@gmail.com

@ Pour les établissements souhaitant s'inscrire pour le programme "Bougez, Ramez !" 2018/2019 :

- Hérault Sport, Frédéric MARTIN, frederic.martin@heraultsport.fr

@ Pour les établissements souhaitant avoir des informations supplémentaires sur les tests de condition physique

ou développer des actions de promotion de la santé sur le théme de la nutrition :

- Mutualité Francaise Occitanie, Raphaélle CADENAS, raphaelle.cadenas@mutoccitanie.fr, 06.99.22.92.41
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