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COMMENT ENCOURAGER 

L’ACTIVITÉ PHYSIQUE



ordre du jour

• Un réchauffement pour nous mettre en train

• Directives en matière d’activité physique

• Mini-entraînement

• L’importance et les avantages de l'activité 

physique

• Étirement et récupération

• Comment faire faire de l'activité physique aux 

personnes autistes



RÉCHAUFFEMENT



DIRECTIVES CANADIENNES EN 

MATIÈRE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE











Activité 

physique

Les enfants canadiens 
ne bougent pas assez!





OBSTACLES

• Manque d’occasions / de ressources

• Fardeau financier

• Manque de temps



OBSTACLES

• Manque de motivation 

• Crainte des blessures

• Problèmes avec les enchaînements de 

mouvements



BOUGEONS UN PEU



Les bénéfices et l’importance de 

l’activité physique



Importance DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE

– Améliore la santé mentale

– Installe une routine et un sentiment de 

prévisibilité

– Développe les habiletés sociales et 

motrices

– Améliore la santé physique



Santé mentale et activité physique

• Les personnes autistes risquent davantage 

de connaître des problèmes de santé 

mentale, comme l'anxiété et la dépression

• L'activité physique en laboratoire laisse croire 

à une corrélation positive entre l'activité 

physique et la santé mentale

• Particulièrement efficace lorsqu’elle est 

combinée avec d'autres soutiens et thérapies 

de santé mentale



Relation ENTRE LES HABILETÉS SOCIALES 

ET MOTRICES

• Relation entre les habiletés sociales et 

motrices chez les enfants autistes

• Les faibles capacités motrices sont liées à de 

faibles compétences sociales

• Les faibles capacités sociales sont liées à de 

faibles compétences motrices

Plus grande 
activité 

physique

Amélioration 
des 

habiletés 
motrices

Amélioration 
des 

habiletés 
sociales



étirement et RÉCUPÉRATION



programmE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE



Stratégies fondées sur des données 

probantes

• Communication des consignes

• Auto-surveillance

• Incitation

• Renforcements



Stratégies fondées sur des données 

probantes

• Éloges

• Incitations

• Disposition de l’environnement

• Évaluations



StratÉgies ADDITIONNELLES

• Individualiser

• Établir un rapport 

• Règle de 3 – bref et concis

• Système de récompenses

• Activités initiales



Trucs et conseils

• Fixez une heure où vous ferez chaque jour une marche 

de 15 minutes

• Chaque fois que vous visitez la salle de bains, faites 3 

flexions des jambes, 3 pompes (push-ups) ou 3 

jumping jacks

• Créez un horaire - réglez votre alarme pour un 

entraînement de 15 minutes

• Fixez-vous un objectif et amusez-vous!

• Collations d'exercice - de petites quantités tout au long 

de la journée
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