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De nombreux collégiens adoptent des comportements sédentaires dont les conséquences 
sur la santé sont inquiétantes (développement de l’obésité, terrain propice aux maladies 
chroniques…). Différentes études suggèrent que le niveau d’activité physique moyen des 
enfants et des adolescents aurait diminué de près de 40% en quelques décennies. Pourtant, 
la pratique régulière d’activités physiques, en plus de favoriser le maintien ou 
l’amélioration de la condition physique des enfants et des adolescents, a un effet favorable 
sur plusieurs aspects de la santé physique : composition corporelle et surpoids, profil 
lipidique, pression artérielle, risque cardiovasculaire et densité osseuse. Elle procure 
également des bénéfices sur le plan psychologique et social et facilite également le 
développement cognitif et l’apprentissage scolaire.

Convaincu des bienfaits de la pratique de l’aviron en termes de santé et de sa portée 
éducative, le Comité départemental d'Aviron de l’Hérault, Hérault Sport, l’UNSS et la 
Mutualité Française Languedoc Roussillon ont développé le programme « Bougez Ramez ».

Ce programme de promotion de l’activité physique pour la santé a déjà permis à 
près de 7 800 élèves de 5ème de s’initier à l’aviron, de tester leur condition 
physique et d’être sensibilisés à l’équilibre alimentaire. 

« Bougez Ramez » propose une initiation ludique à l’ergo aviron sur 500 mètres vidéo 
projeté sur un grand écran où chaque élève a reçu les conseils d’un spécialiste de l’aviron 
indoor et d’un international d’Aviron, parrain de l’opération : Jérémie Azou. Très impliqué 
auprès des jeunes pour promouvoir la pratique d’activité physique pour la santé, il n’a pas 
hésité pas à donner de son temps pour les encourager.
La pratique de l’aviron encadrée fait intervenir la quasi-totalité de la masse musculaire, à 
travers un effort d’endurance permettant le développement des capacités cardio – 
respiratoire. C’est un bon moyen de faire découvrir notre 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 Française, la condition physique des élèves a 
également été évaluée. En effet, cette dernière est un indicateur de santé 
déterminant des capacités de l’organisme qui permettent :

  d’assurer le transfert d’oxygène entre l’air extérieur et le sang ;
  de transporter l’oxygène vers les muscles, y compris le cœur, en plein effort ;
  de bien utiliser l’oxygène dans les muscles ;
  de contracter les fibres musculaires ;
  d’accomplir facilement des mouvements de forte amplitude

Quand le corps ne bouge pas assez, les organes vitaux et le squelette ne fonctionnent pas 
de manière optimale. Toutes les capacités des poumons, du cœur, 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. 

L’analyse des résultats effectuée par la Mutualité Française permet de dresser différents 
bilans (départemental, établissement scolaire, individuel) et d’effectuer des comparaisons 
entre les résultats. Chaque collégien peut ainsi se situer par rapport à l’ensemble des 
collégiens évalués et avoir un retour sur sa condition physique à travers un bilan personnalisé. 
Très engagée dans la volonté de rendre chacun acteur de sa santé et particulièrement 
attentive à la santé des collégiens, la Mutualité Française Languedoc Roussillon a apporté 
toute son expertise sur ce programme. 

La quatrième édition de 
« Bougez Ramez »

Une diminution 
des activités 
physiques 
sprotives de loisirs 
est observée avec 
l’âge*

A 11 ans, 65 % des 
enfants sont 
inscrits dans une 
association 
sportive alors qu’à 
18 ans, ils ne sont 
plus que 42 %*

Cette baisse de 
pratique touche 
plus 
particulièrement 
les filles*

Jérémie AZOU
Membre de l’Equipe de France d’Aviron

Champion du monde 2015. 

Parrain de "Bougez Ramez"
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Un programme innovant

Témoignages d’enseignants :
« Ce dispositif vient renforcer le discours apporté en classe sur l’importance de l’effort physique. Il vient en quelque sorte apporter 
la preuve du bien fondé de notre approche… » 

« Ce projet s’insère dans les différentes actions mises en place par le comité d’éducation à la santé et à la citoyenneté … Très bonne 
organisation avec des éducateurs compétents et à l’écoute des jeunes.» 

« Il y a quelques années, les faibles résultats de nos élèves au test d’endurance, comparés aux autres 
établissements scolaires, nous ont conduit à changer notre programmation d’activité : nous avons rajouté demi-
fond pour le niveau 5ème.»

« Un retour très positif des élèves  même si la plupart d’entre eux a été très « courbaturé » le lendemain ! Une fierté 
certaine pour des élèves en + ou – grande difficulté en cours d’EPS qui se sont vus victorieux aux épreuves de rameur ! »

« Découverte d’un sport méconnu de la majorité de nos élèves...»

Quelques chiffres sur l'édition 2015-2016 (n=779) :

Retrouvez Bougez Ramez en vidéo 

sur notre chaîne Dailymotion
www.dailymotion.com/video/xumbrn_la-minute-de-prevention-bougez-ramez_lifestyle

43 % des élèves identifient bien les deux messages de «Bougez-Ramez » (activité physique et alimentation). 30% 
considèrent qu’il est surtout question d’activité physique et 13% y voient un message global autour du bien-être  
pour prendre soin de soi.

90% des élèves ont aimés participer à « Bougez-Ramez ».

88% déclarent avoir déjà entendu parler d’alimentation avant Bougez-Ramez principalement à l’école 
primaire(61%) , à la maison (49%), chez le médecin (42%) ou en regardant la TV (43%).

72 % ont bien aimé l’atelier Aviron et 21% ont envie de pratiquer.

 50% des élèves souhaitent changer leurs comportements quotidiens suite à « Bougez-Ramez » (comportements alimentaires 
uniquement 41%, comportements d’activité physique uniquement 33%, les deux 21%).

36% des élèves considèrent que « Bougez –Ramez » a contribué à améliorer leurs connaissances sur leur condition physique et 
40% déclarent avoir appris des choses sur l’alimentation.



Echelon départemental
Les résultats des tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez » révèlent que les indices concernant la 
souplesse et l'endurance sont supérieurs à la vitesse et la force des membres. 

Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon
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En complément, un self virtuel grandeur nature et une exposition a proposé aux élèves d’apprendre à bien manger. A la fois ludique 
et interactif, cet outil édite un bilan précis d’un repas type: on choisit une entrée, un plat, et un dessert parmi un choix varié 
d’aliments  rencontrés habituellement dans les restaurants scolaires.

Les plats ne sont pas des assiettes mais des fiches que l’on scanne 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 
l’analyse et formule des recommandations individualisées.

Fruits, boissons, fromages... une 

trentaine d’aliments au choix pour 

composer votre menu 

Broco
lis

 
Resto santéée
au P ’tit
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Resto santéée
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Tomates Mozzarella
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Poisson pané
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Jus d’orange
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« Le Petit Resto Santé »© est labellisé par 

le Programme National Nutrition Santé
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Collège Louise Michel, Ganges 
112 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats sont très proches de la moyenne départementale. 

 Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon



Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon
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Collège Jean Jaurès, Mèze
111 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats d'endurance, de souplesse et de vitesse sont supérieurs à la moyenne départementale. Nous 
remarquons également que la force des membres inférieurs et supérieurs sont légèrement en dessous.

 



 Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon

Collège  Jean Perrin, Béziers
84 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats sont très proches de la moyenne départementale. 
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Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon
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Collège Camille Claudel, Montpellier  
103 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats d'endurance, de souplesse et la force des membres inférieurs sont supérieurs à la moyenne 
départementale.
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 Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon

Collège  Victor Hugo, Sète
86 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats de la force des membres supérieurs et inférieurs sont très proches de la moyenne départementale. 
Nous remarquons également que l'écart à la moyenne en matière d'endurance est pour sa part plus marqué.  
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Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon
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Collège Marie Curie, Pignan 
160 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats d'endurance et de vitesse sont supérieurs à la moyenne départementale. 
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 Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon

Collège  Les Garrigues, Montpellier 
111 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats d'endurance sont au dessus de la moyenne départementale. La force des membres supérieurs est, 
quant à elle très proche de cette moyenne. Nous remarquons également que la vitesse, la souplesse et la force des 
membres inférieurs sont légèrement en dessous. 
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Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon
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Collège Salagou, Clermont L'Hérault
189 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats de souplesse et de force des membres inférieurs sont supérieurs à la moyenne départementale.
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 Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon

Collège  Clémence Royer, Montpellier 
137 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats d'endurance de souplesse et de vitesse sont supérieurs à la moyenne départementale. Nous 
remarquons également que la force des membres inférieurs est légèrement en dessous.
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Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon
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Collège Les Escholiers de la Mosson, Montpellier
128 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons noter 
que les résultats sont très proches de la moyenne départementale. 
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 Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon

Collège Philippe Lamour, La Grande Motte
71 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats de vitesse sont légèrement inférieurs à la moyenne départementale.
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Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon
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Collège Jean Moulin, Sète
104 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons noter 
que les résultats d'endurance et de vitesse sont légèrement inférieurs à la moyenne départementale.
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 Analyse des tests de condition physique
réalisée par le service promotion santé de la Mutualité Française Languedoc-Roussillon

Collège Lucie Aubrac, Béziers
131 élèves de ce collège ont réalisé les tests de condition physique du programme : « Bougez-Ramez ». Nous pouvons 
noter que les résultats sont très proches de la moyenne départementale. 
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  Pour les établissements souhaitant améliorer la condition physique de leurs élèves à travers la pratique de l’aviron :

- Comité Départemental d’aviron, Maxime DALMON, contact@aviron34.fr

- UNSS Hérault, Christine Jullien, christinejullien.unss34@gmail.com

  Pour les établissements souhaitant s'inscrire pour le programme "Bougez-Ramez" 2013/2014  :

- 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 thème de la nutrition :

- Mutualité Française Languedoc-Roussillon, Sylvain AGIER, sylvain.agier@mflr.fr, 04 99 58 88 90

L’opération « Bougez-Ramez » dans l’Hérault va être reconduite et étendue pour l’année scolaire 2013/2014 et proposera aux 

établissements scolaires qui le souhaitent de participer à une journée ludique de promotion de l’activité physique et de 

l’alimentation équilibrée. 
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L’aviron est souvent présenté dans sa dimension olympique comme un sport exigeant où la sélection des meilleurs concours 
au seul objectif de franchir la ligne d’arrivée en premier. Pourtant, l’activité dépasse largement cette vision. La plupart des 
rameurs inscrits dans nos clubs pratiquent pour entretenir leur santé, pour randonner en groupe dans des lieux magnifiques. 
L’aviron est avant tout un sport d’équipe, où l’on apprend à prendre en compte son environnement pour avancer.

Convaincu des bienfaits de ce sport en termes de santé et de sa portée éducative, nous avons réalisé le programme « Bougez-
Ramez » 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 l’activité physique et sportive est devenue aujourd’hui un enjeu majeur de santé publique. Fortement 
soutenu par le Département de l'Hérault, Hérault Sport, l'Union Nationale pour le Sport Scolaire, le CNDS et la Mutualité 
Française, le programme "Bougez-Ramez" permet aux collégiens d’évaluer leur condition physique et les encourage à prendre 
conscience de l’importance de l’activité physique pour leur santé tout en faisant découvrir l’aviron de manière très ludique.

De nombreux collégiens ont découvert ce dispositif, qui je l’espère s’étendra au niveau départemental mais également au-
delà des frontières de l’Hérault et se poursuivra hors du cadre scolaire.

Le Président du Comité départemental d’aviron 

Le programme « bougez-ramez » : un
dispositif innovant au service de la santé des jeunes



Le programme « Bougez Ramez » a pour objectif général d’améliorer l’état de santé des collégiens du Languedoc- Roussillon en 
agissant sur l’équilibre nutritionnel en lien étroit avec les équipes pédagogiques, le mouvement sportif et les universitaires. 
Afin d’atteindre cet objectif, il propose deux outils complémentaires :

ALIMENTATION : sous la forme d’un self service et animé par un(e) diététicien(ne), le « Petit resto santé », labellisé 
par le PNNS, sensibilise les collégiens sur les bienfaits pour la santé d’une alimentation équilibrée suivant les 
repères de consommation du PNNS. Sensibilisés aux notions de santé, de plaisir et d’équilibre, ils apprennent à 
connaître et à choisir les aliments de manière ludique et pédagogique.

ACTIVITÉ PHYSIQUE : des tests de condition physique (endurance, souplesse, coordination motrice, vitesse) avec des 
bilans individualisés remis aux élèves, aux équipes pédagogiques et aux chefs d’établissements. En complément, 
une découverte de l’aviron est proposée aux collégiens.

EDITION 
2015-2016

1527 élèves sensibilisés 

13 collèges impliqués

Selon les enquêtes réalisées dans le cadre du PNNS nous constatons que malgré une offre de loisirs importante et 
malgré le nombre d’heures de sport  prévues dans les programmes scolaires, la moitié des jeunes en France atteignent 
le niveau d’activité physique défini par les objectifs du PNNS. Une diminution des activités physiques sportives de 
loisirs est observée avec l’âge, notamment à l’adolescence. Ainsi à 11 ans, 65 % des enfants sont inscrits dans une 
association sportive alors qu’à 18 ans, ils ne sont plus que 42 %. La baisse de pratique d’activié physique touche plus 
particulièrement les filles. 

LANGUEDOC-ROUSSILLON
@mutlr

MutualiteFrancaiseLR

www.languedocroussillon.mutualite.fr

Pour en savoir plus :

Mutualité Française                           
Languedoc- Roussillon
04 99 58 88 90 / accueil@mflr.fr

AGIR POUR FAVORISER LES COMPORTEMENTS ACTIFS


