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Résumé 

En 2060, il est prévu qu’un tier de la population française ait plus de 60 ans, contre un quart en 

2010 [1]. Sachant que le vieillissement peut être une source de handicap, il est nécessaire de 

développer des stratégies préventives efficaces et motivantes pour reculer l’entrée sous le seuil 

de l’incapacité physique et/ou cognitive. Parallèlement, se développent de nouvelles 

technologies et notamment, une nouvelle catégorie de jeux vidéo actifs a émergé ces dernières 

années : des Exergames assistés par un mur immersif et interactif (EM2I). Outils prometteurs de 

stimulations physiques et cognitives pour les personnes âgées, ils génèrent des situations 

proches des exigences de la vie quotidienne par la sollicitation de la motricité générale et 

apportent un aspect ludique, collectif ainsi qu’une grande variabilité. Plus précisément, ils font 

d’une tâche cognitive une condition préalable pour résoudre avec succès la tâche motrice (e.g., 

lancer la balle sur une cible au bon moment, i.e., Moving While Thinking [2], bouger en 

réfléchissant). Ces caractéristiques pourraient permettre à un programme basé sur les EM2I de 

générer des bénéfices cognitifs supérieurs à un programme d’activité physique classique et un 

plaisir perçu plus élevé [3]. Cependant, aucune étude à notre connaissance ne s’est penchée sur 

l’évaluation des effets physiques et cognitifs d’un programme d’EM2I auprès des seniors.   

Une étude interventionnelle utilisant la méthode pré-test – entraînement (3 mois, 2 séances d’1 

heure par semaine) – post-test a été mise en place auprès de seniors inactifs, en bonne santé 

physique et cognitive. Elle a comparé un groupe expérimental (n = 19) effectuant un programme 

EM2I et un groupe contrôle actif (n = 15) réalisant un programme de marche et de renforcement 

musculaire (MRM). Une batterie de tests des fonctions physiques et cognitives a été effectuée 

afin d’évaluer l’impact du programme et d’être en mesure de comparer l’évolution entre les 

groupes. Le plaisir perçu a également été questionné.  

Le plaisir perçu était significativement plus élevé pour le programme EM2I que MRM. Les 2 

groupes ont amélioré leurs capacités physiques (excepté la force du haut du corps) et la mémoire 

visuospatiale à court terme, tandis que seul l'entraînement EM2I a renforcé significativement la 

mémoire de travail visuospatiale, l'inhibition et la double tâche. Ainsi, la stimulation cognitive 

virtuelle et immersive combinée et incorporée à une activité physique variée (i.e., aérobie, 

renforcement musculaire, motricité complexe) et collective semblent être des atouts majeurs 

pour engendrer des bénéfices cognitifs supérieurs. Les résultats de cette étude ont des 

implications cliniques importantes, montrant que les EM2I peuvent optimiser les stratégies 

visant à améliorer la santé des seniors. De futures études devraient s’intéresser à cette 

innovation qui semble féconde pour promouvoir la pratique d’activité physique chez les 

personnes âgées les plus réfractaires tout en stimulant leurs fonctions cognitives. 
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