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Pour s'inscrire dans la préparation dun projet de vie, le Président de la Communauté de
communes Sporticom, qui regroupe huit communes dont une ville centre de 20 000 habitants,
dans laquelle vous intervenez en qualité d'éducateur sportif, envisage de mettre en ceuvre sur la
communauté des communes, des propositions dactivités physiques appropriées, plus
specifiquement a lintention des seniors. Il part du principe que la pratique réguliére d'exercices
physiques ralentit le vieillissement, prévient certaines maladies et garantit la santé.

Vous établirez, a laide des documents ci-joints, un état des lieux général de la pratique
physique des seniors.

8 points
Dans une deuxieme partie, il vous demande de faire des propositions opérationnelles afin de

développer cette pratique et d'élaborer un plan d'action répondant aux attentes et aux besoins
des seniors.

12 points

Liste des documents du dossier :

Document 1:  « Activités physiques et loisirs sportifs - retraités pratiquants et pratiques des retraités »
- Le vieillissement, un processus permanent de transformation - Yves CAMUS - 1 page

Document 2: « Les activités physiques et sportives des seniors »- Colloque Cenon - CDOMS 2003
(extrait) - 6 pages

Document 3: « Quelles activités physiques et sportives pour les seniors ? » - Extraits - Sport dans la
Cité n°205 - Octobre/Novembre/Décembre 2010 - 4 pages

Document 4: « Comment reprendre le sport aprés 50 ans ?» - Loisirs Santé - Revue de la FFEPGYV -
1 page

Document 5: «Ala recherche du sport santé sénior » - Loisirs Santé - Revue de la FFEPGV - 1 page

Document 6 :  « Animations pour les personnes agées : 400 exercices pratiques et ludiques » (extraits) -

Stella et Jacques CHOQUE - Edition Lamarre - 3 pages

Document 7: « Les premiers résultats de l'enquéte 2010 sur les pratiques physiques et sportives en
France » - STAT-INFO n° 10-01 - décembre 2010 - 4 pages

Certains documents peuvent comporter des renvois & des notes ou & des documents
volontairement non fournis car non indispensables & la compréhension du sujet.

ﬁéﬁroductions effectuées par le Centre de Gestion d'llle et Vilaine avec l'autorisation du Centre Frangais d'exploitation du droit de
copie (CFC - 20, rue des Grands Augustins - 75006 PARIS). Les documents reproduits sont des ceuvres protégées et ne peuvent a
nouveau étre reproduits sans l'autorisation préalable du CFC.




DOCUMENT 1

Le vieillissement, un processus permanent de transformation
Revue EPS, 1997

Dossier N° 34 (extrait)

Yves CAMUS

Chapitre XVI

Activités physiques et loisirs sportifs
retraites pratiquants
et pratiques des retraités

«Rester jeune, cela signifie, non seulement
conserver des désivs, mais encore gavder la volonté

Cest vers les anuées 350, que Joffie
DUMAZEDIER, sociologue au Cenlre National
de la Recherche Scientifique (CNRS), intreduisit,
pour te premi®re fois en France, le concept de
«civilisation du loisivs qui devait bientst devenir
le titre d’'un ouvruge parn en 1960, Celul-ci, i
sait du temps Echappant «aux contrdles ingtitu-
tonnels» de la vie quotidienne (lemps libre),
conséquence de la travsformation de 1'orgunisa-
tion du wavail, 'objet d'un instrument particulier
devant favoriser 'invention de pratiques nouvcl-
tes et 'affirmation de valeurs susceptibles de
promouvoir ane nouvelle forme de communica-
tion sociate,

Dans ce large éventall des loisirs occupant
le temps de plus en plus éendu de 1a retraite, les
activités physigues et sportives se réservent une
place des plus modestes, En effet, st aujourd hui,
patler des bienfaits de l'exercice physique est
devenu upe banalité qui wexcite plus guére Ia
curiosité dey retraités, les statistiques les plus
récentes révelent cependant que si 40 % d'entre
eux considérent ceite période de leur vie conume
celle olt I'on peut entin faire des choses qui vous
intéressent et si 90 % des plus de 50 ans sont
swtout préoceupés pur le mainticn de lowr bien-
&lre, & peine 5§ % d'entic cux pratiquent une acti-
vité physique & titre occastonnel et gudre plus de
la woiti€, régulidrement au moins une fois par
semaine !

Llactivité physique est pourant, de toutes
les thérapeutiques élabordes pour préserver Ia
sanlé de T"homme, cefle qui est I plus naturelle,
Ja plus hygiénique ef. de sweeroll, la moiny oué-
reuse.  Elle  présente  ['avantage de  pouvoir
s'appliquer & lous ley Qges de la vie, A condition
d’¢tre convenublement adapté aux possibilités de
chacun, Outre le fait qu'elle tend d favoriser le

et la faculté de les satisfaire.»
Chuyistian COMBAZ

maintien des cupuacités motrices ¢t intellectuelles,
elle permet une meillewe aduptation psycho-
affective de la persoune fgée & son cnviroine-
ment socisl. Elle aide enfin, § lutter contre la
déchéance corparelle el 'angoisse de la solitude.

Redonner le gofit du mouvement aux per-
sonnes gdes, ¢lesu:
— leur fuire redécowvrir 1'wsage de lewr corps,
Tautonomie  physique  demewrant e plus iy
moyen de préserver son autonomie socile,
~ les ifueciter & citveteniy de nouvelles relations
sociales avec leur miliew enviroamant,
~ lear pennetwe d'entrelenty leurs capucités
motrices ¢t intellectuelles en sollicitant I'«esprit
déeisionnel», la gymnastique du corps  tant
indissociable de celle de [Mesprit,
- les mwintenir en état de-vigilance et de dispo-
nibilitg,
- les rendre moins vulnérables b 'épreuve du
femps et de la maladie,

Sila pratique des Joisirs physiques et spor
tfs ne peut prétendre faire veculer fes lmites du
vieillissement  tnéluctable avec 1'fge, du moins

peul-clie aider it mieux en supporter les effets gt

& installer la personne fgée duns su nouvele
condition sociale avee plus d'aise et de bien-8tve,
en préservant ce qu'il y a d'essentiel 3 la vie: In
liberté dagir. «Vieillir, ¢’est peut &tre, plus qu’d
tout autre moment de lu vie, choisirs.

L’exercice  physique  concerne  tous  fes
retraités, indépendamment de lewr Qge. de Jewr
niveau {ou absence) de pratique et de leur condi-
tion physique . o



DOCUMENT 2

Les activités physiques et sportives des séniors
Actes (extraits) colloque Cenon - CDOMS 2003

OBJECTIFS GENERAUX DES AP.S

Lutter contre le vieillissement et bénéfices attendus ;

-meilleure adaptation & I'effort : augmentation du volume d'¢jection systolique, baisse
des pressions artérielles,

-abaissement du cholestérol total et des LDL (mauvais)
-amélioration de la tolérance aux sucres et augmentation de la sensibilité & I'insuline,

-rétablissement d’une amplitude respiratoire correcte, reperméabilisation des bronches
avec ventilation des bases.

-retarder ¥'évolution arthrosique (fractions/pressions), augmentation et maiutien des
masses et force musoulaires, meilleure agilit¢ motrice, meilleur équilibre, facteurs de
préservation des chutes et de leurs conséquences,

~densité et contenu minéraux osseux acerus (prévention de I’ ostéoporose)

-diminution de la masse grasse, en particulier abdominale

-qualité de vie et fonctions mentales et cognitives, dépression, anxiété, somuneil,
mémoire, confiance en soi,..

-La pratique des APS en groupe est un élément important d’insertion sociale.

Recherche de pladsir ;

Prise de conscience corporelle, plaisir de se mouvoir, de communiquer, de ecréer, de
vivre avec son corps, de Paccepter tel qu’il est.

Autonomie !
-Réle social, rompre I'isolement

La pratique d’activités physiqﬁes et sportives a done sa place dans une politique
de santé publique : :

-Hn prévention primaire, pour éliminer ou diminuer les causes et les conditions
d’apparition de cas nouveaux de maladie,

-Hn prévention tertiaire, en modifiant les modes de vie, les habitudes, elle dtend la
prévention & la réadaptation etvise Iinsertion sociale,

Mais la seule pratique-qui soft bonne pour la santé est une activité adaptée, modérée,
régulitre, en dehors de tout esprit de compétition, dans des conditions de détente agréables.



(suite)

LY VIEILLISSEMENT ;

C’est 'ensernble des moditications anatomiques, physiologiques et psychologiques
lides & Paction du temps sur les 8tres vivants,

On vieillit différemment selon que Pon est un homme ou une femme, selon
Penvironnement, le climat, le milieu socioprofessionnel, I'alimentation, ["hérédité, ses
pathologies antérieures,...

Trois niveaux :
-Cellulaire .

Les cellules renouvelables perdent leur capaciié de division (pean: avec une
diminution du pli cutand, les muqueuses,..)

Les cellules non renouvelables, musculaires et nerveuses sont détruites petit & petit de
fagon définitive.

-Tissulaire ;

Les parenchymes fonclionnels sont envahis par du tissu conjonctif et du tissu de
sclérose.

“Qrganigue ; .
-locomoteur : arthrose atliculaire, hypotonig, atrophic musoulaire, ostéoporose

-neurologique : diminution de 'acuitd visuelle et auditive, des réflexes, troubles de
I"équilibre et de la marche

~rénal : diminution de la fonction d’excrétion
-digestif’: diminution des sécrétions

-respiratoire : diminution de la ventilation maximale, augmentation des volumes
vésiduels, mauvaise ventilation des bases pulmonaires.,

-cardiovasculaire : Baisse du débit cardiaque de 50 % entre 30 et 80 ans,
athérosclérose des vaisseaux et des valvules, hypertension

-perturbation biochimiques du sang, profil lipidique, diabéte sucté. ..

Les handicaps induits par ces différentes pathologies diminuent bien dvidemment les
capacités et les possibilités d’adaptation avec nn retentissement certain sur le plan
psychosocial, un risque de perte d’antonomie et de marginalisation.



(suite)

UNE NECESSITE

1°- le vieillissement et sey conséguences ¢

Le vieillissement de Ia population nécessite de prendie d’urgence des mesures
efficaces de santé publiquo (cf, Projet de loi quinquennale)

Quelques objectifs ;

- réduire de 20 % la prévalence du surpoids et de "obésité chex I"adulie mais aussi chez
Penfant (10 & 16 % sont considérés comme obéses)
- réduire de 13% la mortalité associde aux cardiopathies et de 10 % pour les accidents
vasculaires cérébraux
- développer une véritable politique de prévention en matitre de santé publique
- surenviron 150 milliards d’€ de dépenses de santé ;
o 147 milliards sont consacrés aux soins
o 3 milliards seufement 4 la prévention

2°- L APS, wi des moyens susceptibles de retaxder les effets dn vieillissement 1

Lactivité physique et sportive, adaptée aux capacités de chaque sujet, est un des
meilleurs moyens de prévention des risques corporels liés au vieillissement :

= prévention des accidents cardio-vasculaires: A 50 ans, Pinfarctus du myocards,
Iathérosclérose, les maladies veineuses, sont les principsux facteurs de mortalité et de
morbidité bien plus que le cancer ou les accidents de la circulation.

- prévention des pathologies mécaniques : les tendinopathies, aceidents musculaires
arthroses ou pathologies rachidiennes sont insignifiantes si I'on s’en tient 4 une
activité modérée,

La sédentarité fait partie des facteurs de risques majeurs pour les plus de 50 ans |

3% réduction des dépenses de santé ;

Il est bien connu que les personnes, pratiquant une activité physique régulitre,
dépensent deux fois moins pour leur santé que les sédentaires. Us ont beaucoup moins
recours aux prises médicamenteuses,

e
3



LA DEFINITION DU MOT « SENIOR »

L’Académie francaise

Apres consultation de notre part, I’ Académie frangaise nous fait savoir qu'elle n’a pas
encore iravaillé sur le mot « Sexniar » mais nous renvois au dictionnaive Robert.

Le Petit Robexf :

... indique que le mot désigne une personne Agée de plus de 50 ans ; il est synonyme
de « 3° Age »,

Senior désigne aussi un refraité.

Le Journal officicls

Le rapport du Conseil supérieut de la langue frangaise (JO du 06.12.90) préconise de
metire un accent sur certaing «...mots empruntds & ly langue latine ou & d'autres langues

lorsquils n’ont pas valeur de citation » notamment pour Senior,

Quelques commentaires : (source : hitp://wanadoo.fr/albert.devaud/seniors.itm)

Désignant des personnes ayant atteint ou dépassé Pige de la retraite, il est d’un
emplot relativement nouveau.

Longtemps réservé au seul voeabulalre du sport, il faisait référence aux sportifs
ayant plus de 18 ans, par opposition & d’autre catégories de sportifs tablies en fonetion de
leur 4ge (juniors, cadets, minimes, benjamins),

Aujourd’hui, sans disparaitre du lexique du sport, il désigne également la catégorie
sociale que 1'on appelait naguére les personnes Agées, voire les vieux.

Remarquons, au passage, que ce ferme de senjor est tout 4 fait adéquat dans cette
derni¢re acception, Il s’agit en effet, du comparatif de supériorité du mot latin, senex
{ransposé dans la langue anglaise vers 1884, I signifie done plus figé.

L’emploi de ce mot traduit une évolution de cetto catégorie sociale, peut 8tre méme
uue évelution de Pattitude de la société moderne & son égard.

En raison de cette évolution, il devient de plus en plus difficile d’appliquer le terme de
« personnes figées » et a fortiori de « vieux » 4 des personnes paraigsant encore jeunes et se
montrant encore trés actives,

(suite)



UNE DEMANDE

1%« Un désir de rester jeune ;

Les seniors n’aiment étre confondus avec personne, et encore moins avec leur classe
d’age réelle | '

Une étude réalisée par Olivier Chapuis sur « 'age subjectif des Frangais » auprés de
10 000 sujets a montré que le Frangais moyen a une tendance générale 4 se rajeunir de... 9
ans environ,

Mais ce sont les plus de 65 ans qui Pestime 3 — 19 ans [ (<15 ans pour les 50-64 ans).

Les % des seniors (77%) agissent et pensent « comme §'ils étaient plug jeunes » |

2°- Une volonté de participer 4 1a vie sociale

Héritiers des valews militantes de mai 68, les seniors s'impliquent de plus en plus
dans la société, investissant 1a vie associative, culturelle, politique, produisant du lien social et
de la proximité,

Une étude de PINSEE précise que 38 % des 60-69 ans sont des adhérents d'une
assaciation -¢t pas sevlement d'un club du 3° dge- et Ja moitié d’entre eux en ont méme
choisi deux.

C’est la volonté d’appartenir, d’8tre tourné vers ’autre, d’agir ensemble qui
apparait comme motivation essentielle des seniors bien plus que le versant sportif de
Iactivits.

Bref, les seniors sont tout sauf des inactifs |

3°. Une aspiration & la longévité :

Les seniors savent aujourd’hul que le suivi d’une activité hebdomadaire peut faire
baisser la mortalité de 20 % chez les hommes et 30 % chez les ferumes,

Leur participation aux activités sportives a &té multiplide par 7 en 15 ans.

+ Des réticences ;

Les fédérations sportives traditionnelles (uni-sport) ont longtemps hésité & ouvrir leurs
associations aux pratiquants seniors,

L’objectif principal demeure la recherche de la performance dans des compétitions
codifiées par des réglements internatlonaux. La pratique du sport-loisir, attendue par los
seniors, n’y avait pas sa place,

Depuis quelques années, les mentalités ont évolué; des sections seniors ont fait leur
apparition dans ces clubs,

(suite)



(suite)

LES OBJECTIFS :

1.1)  Découverte et pratique d*activités multiformes adaptées visant au maintien des
différentes formes (physique, psychique,...)

1l s”agit de diversifier I'offie, C’enrichir les propositions motrices, de métisser
les contenus (faire, apprendre 4 mieux faire, envisager le comment aprés avoir abordé le
pourquoi, aller vers I"autonomie),

Quvrir d’autres possibles, prendre d’autres  chemins ”,

1.1)  Lutter contre Visolement et le désoeuvrement qui peuvent affecter certaines
personnes qui n’ont plus d’activités professionnelles, ‘

On constate parfois des “ruptures ”, des “ cassures” ochez leg adultes qui
découvrent des “temps libérés”. Les activités physiques et sportives peuvent &tre une
1Eponse pour ceux qui nie sont pas prépards 4 cetlc période de changement,

1.1y Favoriser Ia cohésion et le renforcement du lien social gréice au levier des A, .S,

Dans une société qui met de la distance entre les citoyens, la pratique des A,P.S
permet I’échange, la connaissance et la reconnaissance, I’aceeptation, le mouvement relie les
gens
11)  Une dynamique inter-générationnelle peut s’ installer.

Méme si Porganisation pédagogique est un peu compliquée les plus jeunes
adultes bénéficleront de I’expérience des anciens, La mémoire en marche, Ihistoire peut
continuer, on y trouvera siirement encore plus de sens,

L1)  L’emploi sportif pris en compte,
Des éducateurs le plus souvent disponibles dans les horaires du milien de

journée, des adultes libres pour les APS, le “scénario ” semble bien écrit pour renforcer
Pemploi sportif mutualisé. '



DOCUMENT 3

Quelles activités physiques et sportives pour les

seniors 7

> Egalite des seniors face a la pratigue sportive ? (catégories

Les seniors 7 Une typologie de Fabien Pillard CHU Toulouse -

.Hedistingue Saroupes 5

* Groupe1 1 les seniors valides en borine
santé, Clest le vieillissement réussi ou «sug-
cessfull aging»des Anglo-Saxons. Entermes
depratique des APS, ils peuvent 8tre sportifs
de compéfition ou de loisir, ou sédentaires,
Leur condition-physique et leurs aspirations
seront'donc différentes.

*Groupe Z=les seniors fragiles ou en.cours
de fragilisation [« frailty people » dans.la lit-
térature anglo-saxonne). s présentent une
perte plus-ou moins importante des capaci-

tés dlinteraction avec UenviFonnement, en

particulier-en termes ‘de capacités muscu-
laires &t cognitives. Pour eux, Vactivité phy-
sique présente un intérét sur le plan de la

mobilité, de (équilibre, de'la soupledse et ds
ta force musculaire; en particulier dans la
préventiondes chutes; un autrs grand défi de.
santé publigue.

* Groupe 3 +les seniors malades et/ou dé-

pendants. lLs'aglt de personnes présentant:

des patfiologies chironiques, assocides oy
non & une perte d'autonomie fonctionnelle
plus.ouriding marquée. La pratique ici sera
une véritable '« prise en charge thérapey-
tique » qui participera & Vamélioration de ta
santé, au maintien de lautonomie et s (s di-
minution de {a Consommation médicamen-
teuse ! On.doit rappeler qu'une population
souvent oubliée, celle des handicapés men-
taux.ou psychigues vivant en institutien, est
elle aussivieilissante.

Sprt ansa Gt - o« Do 208 a5




Ftude, idées et réflexion

Informer, accueillir et accompagner

. Quelles réponses apporter & tous ceux qui
veulent bien vieillir 7 La pratique sportive ?
Oi est 'enjeu 7 Quelques pistes 7

* La mobilisation des compétences est pos-
sible & tous les niveaux de responsabilité et
d'organisation du projet associatif.

(uelles activités pour les seniors ?

. On ne peut pas pratiquer n'importe quo,
n‘importe comment ni nimporte od |

Des propositions diversifiées

* Activités de pleine nature {randonnée pé-
destre, cyclotourisme, alpinisme]

* Activités aquatigues (natation, aquagym)
¢ Activités nautiques {voile, kayak de mer)
¢ Activités subaquatiques [plongée)

* Activités en milieu montagnard (ski, ra-
quettes a neigel

* Activités pratiquées en salle (gymnastigue,
aclivités dansées, tennis de table)

* Activités sur terrains extérieurs aména-
gés ltennis, swin golf, tir & Varc, sports
boules)

* Séjours en mono ou multi-activités qui

10

Lorsque la dépendance et lautonomie se
réduisent, un environnement différent, in-
tegré aux systdmes d'accueil des per-
sannes agées doit se concevoir [une priorité
dans les maisons de retraites).

Dans notre fédération nous reconnaissons
65 activités différentes.

peuvent &tre initiés par les clubs, les comi-
tés départementaux, la fédération. A ce pro-
pos, le comité départemental de
Loire-Atlantique organise chague année,
deux séjours avec comme théme la remise
en forme, accompagnés de thalassothéra-
pie et un séjour activités dansées, dans la
ville oli nous nous trouvons.

Je viens d'évoquer des activités aménagées,
par exemple, nous préconisons, le volley re-
bond, ce qui permet & nos pratiquants de ne
pas étre continuellement en extensian, afin
d'éviter les fatigues de [articulation de
I'épaule, Le tennis peut se jouer avec des
balles molles ou demi-dures, suivant les
groupes que l'animateur dirige,

)
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Opinion de la médecine

Nous avons sollicité un médecin afin de cerner les as

quelles limites ? Et avec quelles précautions 7

Au fur et 8 mesure des années :

* Les sécrétions hormonales diminuent
* Baisse de vitalité

* Reldchement cutané

* Rides de plus en plus pranoncées

* Diminution de la force musculaire

* Récupération plus lente

Carence en vitamine ;
« Diététique défectueuse
* Le corps assimile moins bien les vitamines

* La vitamine D n'est produite que sous les effets U.V.

Exercices en plein air + Sommeil réparateur

une Action des plus blenfaisantes sur le Systéme
Immunitaire et la Santé

La forme 3 tout 4ge

pects Santé : quals bienfaits peut-on attendre de Uactivité sportive & un certain age ? Dans

Effets bénéfiques du sport sur la santé des seniors :
*» Réduction des facteurs de risque comme :

* Le surpoids
* L'hypertension

*L'hypercholestérolémie

* Freinage de 'ostéoporose et réduction de la fréquence des chutes

Plus personne ne doute des bienfaits du sport mais
* Avant de vous lancer 3 corps perdu dans une activité physigue, il faut
connaftre les contre indications de certaines disciplines

* Alinverse, quels sont les sports conseillés dans certains problémes

de santé [post infarctus, aprés une mise en place de prothése,

Il est recommandé un Electrocardiogramme d’effort ;

¢ En fonction du vieillissement

* En fonction du sport pratiqué (attention Squash - Badminton)

* En fonction du vécu [déja spartif, depuis quand 7)

-10-

Je pratique un bilan medical avant de reprendre

une activité sportive ntense sifal plus de 35 ans
pour les hommes et 43 ans pour les femmes

R :
Je respecte toujours un échauffement et une
récupération lors de mes activités sportives

- Z -
Je signale & mon médecin tout malaise
survenant a feffort ou juste apres Ieffort

Je ne fas pas de sport si fai de fa fidwre ni dans
les 8 Jours qui suivent un épisod

Je ne prends pas de douche dans les 15 minutes Jo signale & mon médecin toute douleur dans la poi-
qui suivent f'effort trine ou essoufflement anormal survenant 3 feffart
-7- - -5

Je ne fume jamais 1 heure avant ni 2 heures
aprés une pratique sportive

tte o acttes inonses pa des tempbatres
exterieures inferieures 3 -5°C ou supériswres 4 30°C

Je buis 3 ou 4 gorpées d'eau toutes les 30 minates
texercice  fentrainement comme en compétition

!

|
AQUAGYM

Méthode d'entretien musculaire en douceur
Peu de risques

Peu de contraintes musculaires : tout le corps
travaille

Chaque mouvement dans I'eau est un véritable
massage

VELD

Permet des efforts de longue durée, ce qui
correspond & une oxydation maximale des
praisses

Sport porte
Sport de plein air

. Sport de plein air
- Avec but
- Trekking

11
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* MARCHE

Voyage
Plus ou moins d'altitude

Sport dans 1a Cite | Gctobre » Novembre - Becembre 2001 H°205




= [changes / Débats

aov Hiicole BEBOTIE - Yice-présidente FHOMS

La FNOMS n'a pas atlendu les textes ofliciels ou que ce soit un suel
de mode pour sa soucier da lo santé du pratiyuant sportif,

Elle esl & Vorlgine de 1a créatfon des centres de médecine du sport
(les CMS| el a toujours c2uvré pour 1o pramolion des activités phy-
slques et sportlves : « Sport pour lous et toutes, et le meilleur ni-
veau possible pour chacun. »

J'aimerais insisler sur 'dvaluation : plus que {e ceriiflcat de non
conlre-indication, Il faudrait plutdt une prescription d'aclivités phy-
siques selon les dges et les individus, qu'ils seient jeunes, momns
feunes ou plus vieux,

Nous sommes OBSERVATOIRE des pratiques. Le projel sportil ast
un projet pour TOUTE la pepulation. Redounons vie aux parcours da
sanlé qui favorisent l'intergénérationnel. Accusde sédenlarits,
levez-vous I Bien bouger pour bien viaillir,

voo Andlyé DEYINEAU - Président du Comité Regional de fa Retralte
Sportive

Insiste sur qualques aspects mullisports, Des béndvoles vonl 8tra
formés pour entrafner d'autres bénévoles ¢ 22 slages sant pro-
grammsés sur 13 régjon,

ooo Yygg CASSEROH - Vice-president COOMS 44 et Vice-président

OMS 1a Chapelle/Erdre

fans un domaine qu'it connalt bien, {'athlétisme, et plus partieu-
ligrernent ta Course, il remarqua qu'actuellement 1/3 des senlors
Ide 45 & plus e 60 ans) pratiquent catte discipline qui sttire mame
des sportlfs d’aulres harizans : des footeux par exemple !

« Ly a un réel engouement, on est obligé de les calmer ! »A noter
le venl en poupe pour la marche nordique, Etbien sor, Uimportancs
du euivl médical,

ooo Aain GASTINEAU - OMS Angers

Dans nwlra Ville, les disciplines ont des activitds loislrs, L est Im-
portant da favoriser les aclions inergénérationnelles.

CONCLUSION, par Jean-Frangols BUEDEC, président FHOMS

Avons-nous répondy ala question:“Quelles ac-

ooa (167270 YRIGHOMN - Retralte Sportive

Gomprend parfailement le problérae d'inter-génération, muis dans
un souci d'efficacité et selon la pratique, ¥ la Relraite Sportive 13
partic de 50 ons|, il est souhaitable d'&tre te plus homogine pos-
s1b(e, de regrouper les personnes de mama « profil »,

awe Honri MARCOS - Président 0MS St Denls

« G'est une journée Irés intéressante 3 lagualle je suis heureux de
parliciper », A Salut-Denls, vitte de 100 000 habitants, 1Ly a un
Centre Médico-sportif avec un médecin rétribud par la commune.
Ly a de nombreyses aclvitds pour les senlors, notamment dans
les malsons de retrarte ol on mélange activités « sportives » at
culturelles. Mais n'oublions pas d'aborder les prablimes écong-
migues.

Las problémes économiques rappellent & la réalitd ; quand le CNDS
effecluera-t-illes paiements ? Réponsa de Frangoeis LACQ 1 avant le
4 juin!

eoo }§ - Joanne THERAUD - Bresidente Départementale EPHM 56

On travaille sur la santd, sur la prévention des chutes, La licence
ast & & euros pour des programmes d'équilibre dynamique qui ne
durenl quiun lrimesice, C'est Tmportant que tout ne soit pas gra-
tult, la cotisation est un engagement

oo Jpan-Luc CHESHEAD - Consell Général

La sport n'est pas Indépendant de Vévelution da la sociétd, I faut
prendre en conpta ces nouvelles conduites,

te colit de Ia licence reste modeste par rapport aux auires activilés
culturelles,

e00 {fauide DECKER ~ Elu du Croisie

Un sulvi médical s'impose. It n'y & pas assez de Cenlres de Méde-
cine du Sport. Il faudrait encovrager ta créatlon de ces GidS.

tivités physiques et sportives pourles senlors 27
Pas son, mafs noys avons, de touta fagan, un au-
ditaire acquls, car congerné (plus do 93 % des
présents gont des senlors), Nous pouvons re-
partle da La Baulsrassurés, on soccupe de nous,
Jas sentors,  conditicri de se prendreenchargo
éviderment, Suls-fe narf?

Comme'arappeld notre médacin, Mme DUPRE
SE JOURNE, nous ne sommes pas taus égaux
face & la pratique sportive, mels lis (los méde-
clns) sontJa pour nouselder Bougeans: -nous, le
sport a dos éffets bénéfiques surla sante.
Développons notre action vers les espaces« Na-
turen quisont utilisés en priorité parles senlors,
en partenariat avee les assaclations, préciss
Jean-lue CHESNEAU du Consell Général de
Lolre-Atlantique. Devons-nous nous contenter
da ceslieux de pratique ?

Laquestion poséa aujourdhufl pour M. LACD, de
la DR.JSLC.S, est un vraf enjeu de palitique pu-
blique, et il s'adresse slors avx assaclations i

* S'adapter aux différentes catégorles de se-

nlors, dans le cadre de [euy prajet assoctatlf

« evalopper les lleux Intergéndrationnels

* Assurer una politique dencatrement.

Ces priorités doivent nous rassuren sont-elles

suffisantes ?

Paur sa part, M, CHETRIT du CDOS, a la fran-

chiso~ trasappréciés- de naus préclser quevs

sentors n'étalont pas ou peu pris en compte par
le mouvement sportlf, Mafs cela les Interpella
“qua devlennent fos sportifs quiarrdtent 7%, £t
ceuxqulvaudratent commencer ?

['novs propose une place {petlte ou grande 7)
dans la Journée “sport, santé, blen-étre’ du 25
septembrezmo Promis, nous serons aurendez-
vaus,

Mme GOT, hprcs nous avair présentd sa fédéra-
tlon EPMM, ses buts,en particuller les activités
da plelnu nature, a Insistd sue los activités tnter-

générationnetles, les Interventlonsversle A= dge
gt les résidents des malsons do retralta,
Ons'occuperadenousjusqu'au bout,avecun par-
cours daccdsay sport lnformer, accueillis, ag-
compagner):“senté publique et cohéslen saciale’

Pourla ¢ Retraite Sportive n, assoclotion dont e
concept est « sport, senlar, santé», nous peu-
vong pratiquer tovtes fes activités en les adag-
tant, en les nivelant par la bas si nécessalre et
avec un bon suivl médical, | faut avssi avoir la
honvélo]

Aprés ces propos optimistes et rassurants, nous
sgmmestevenus A la réalitd avac les Interven-
tions de la salle, Car [a pratique sportive a un
colt | Les responsablas d'offlcas du sport et
d'assaclatlons sinquidtent,d justa ralson, dude-
venlr du subventivnnement de leurs activités.
Mals1l est aussinarmalde payer pourla service
qulnaus est rendu,

Alors, auxclubs,aux Offices du Sport daglr pour
la prise en compte de tautes 1os activités phy-
slques et sportives, pour toute fa population
(done fes senlors), d'aglr pour te malntlen ov fa
créatlon dog Centres de Médectne du Sport
{C.0M.S). d'aglren directiondes slus, ceux tjulont
la pouvolr de décision, paurinfluer sur 4 pell-
tique sportive d'une Ville,d'un Tetritoire,

ey

TE——
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DOCUMENT 4

Loisirs Santé
Revue de la FFEPGY

Comment reprendre

le sport aprés 50 ans ¢
Refaire du sport aprés 50 ans est
possible & la condition de repren-
dre certdines aclivités graduelle-
ment, Des activités simples, profi-
cables partout en plein dir comme
en inférieur, sous contrdle médical.
Et surfout, en premier lieu, une
gym d’enirefien préclable & toute
reprise parce quadopiée et enca-
drée par des animateurs formés
qui connaissent les contre-indica-
fions et las molivalions de ces prati-
quants : Fintérét des cours adapiés
est d'abord de prendre en compte
leurs attentes!

Aujourd'hui, it est de plus en plus
admis tant par les séniors que par
les professionnels de la santé et
de la prévention sociale que l'ac-
tivité physique el la condition phy-
sique ont une influence positive
sur la santé du pratiquant de 50
ans et plus,

Il s’agira de prouver que Fencoura-
gement et la prescripfion de prati-
ques d'aclivités physigues permet-
tent un certain niveau de confort de
vie et une prévention de la maladie.
Avec 565 000 licenciés, hommes et
femmes, dont 123 000 pratiquanis
de plus de 60 ans, la FFEPGY pro-
pose des aclivités adaptées, va-
riées, équilibrées et nombreuses
fant en salle qu'es Vextérieur, par-
fout en France, en ville et en rurg-
lité. Une contribution évidente, en
quelgue sorte & la qualité de vie
aprés 50 qnsl o

Brigitte Perdrizet
Conseillere Technique Nationale
de la FFEPGY

\@m ricksbard]

Qu'en est-il des pratiques de la FFEPGV ?

Quel que soit le type de public, les effectifs de la FFEPGV sont en
constante augmentation. Pourquoi ?

* Parce que la société est en perpétuel mouvement et que la
FFEPGV adapte sans cesse ses prestations.

* Parce que le temps libre est augmenté, ce qui entraine un fort
développement des activités sportives et de loisir, et du temps pour
soi, cher aux femmes.

* Parce que la pratique féminine évolue (selon le CREDOC, 64 %
des femmes pratiquent réguliérement ou non une activité sportive).

* Parce qu'aujourd’hui apparait nettement la nécessité de sports
urbains, de plein air, de raid aventure, de grands espaces.

+ Parce qu'il a nécessité d'intégrer tous les publics, d'aller a la
rencontre des exclus du sport, et des handicaps physiques,
mentaux et sensoriels.

Comme il n'y a pas qu'un seul public a la FFEPGV mais « des
publics », il n'y a pas un seul sport GV ni une seule pratique.
Concernant les seniors, la FFEPGV répond aux attentes de ses
licenciés avec les prestations suivantes : la séance séniors activité,
la séance sénior modérée, les Ateliers « Corps et mémoire » et
«Equilibre » en partenariat avec la CRAM Bourgogne et les
programmes d'animation « Grand &ge et son maintien de
l'autonomie »,

A ceci, il faut ajouter, les stages de loisir de plein air, nationaux et
régionaux.

Aprés 50 ans, a vos baskets avec la FFEPGV !
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Loisirs Santé
Revue de la FFEPGV

Une recette sans limite @

e "mauvais’ vieillisssment,
défini comme un processus
=y clégénéralif enfrafnant une di-
minution de la viabilité et représen-
tant une vulnérabilité aux nécessités
d'adaptation, ne serait-il pas inéluc-
table # Quelle hygitne de vie néces-
sife un bon vieillissement ?

Vers une meilleure
qualité de vie

UVintérét porté au bon visillissement
et & la qualité de vie est d’autant
plus grand que la proportion de
personnes Ggées en bonne sanfé
et en grande longévité est plus
importante que jamais. .

Un inveniaire des potentialités res-
tantes, parallslement & lo présen-
ce de pathologies éventuelles sur-
venant lors de |"enirée en vieillesse
ef bien traitées médicalement, per-
met d’accéder assez simplement &
une qualité de vie acceptable, pour
un bon nombre d’enire nous.

Un eniretien des grandes fonctions

DOCUMENT 5

Risques et préventions.

est néeessaire, entrefien tempéré,
mais assidu et régulier. Actuelle-
ment, cet eniretien concerne les
fonctions suivantes

¢ une mohilisation articulaire suf-
fisonte ainsi qu'un recrutement
musculaire important permettant
de lutler contre l'ostéoporose,

° un ré-enfratnement aérobie des
fonctions cardio-respiratoires, ¢'est-
&-dire une recherche d‘adaptation
¢ la fatigue et &1 "essoufflement,

* une dépense énergéfique jour-
naligre suffisante,

° et un travail d'équilibration per-
mettant & la fois de reculer la perte
sensotielle mais aussi de prévenir
les chutes,

Lo qualité de vie de nos séniors croise
aussi des programmes de prévention
de lisolement social dinsi gue des
activités de solliciiation des fonclions
cognilives et de mémoire, dont le
vieillissement est fort redouté|

De bonnes raisons donc de chaus-
ser sos baskets aprés 50 ans|
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DOCUMENT 6

Animations pour les personnes dgées (400 exercices pratiques et ludiques)

Stella et Jacques CHOQUE
Edition Lamarre (extraits)

Les activités physiques

meillevure ventilation et wndhioration de

* Bénéfice pour Vappareil regpivaloire :
Foxygénation du sang,

e A — A e e . ey

° Bunéﬁw powr I’nppmdl cardio-vasculaire :
abaissement de la fr équence cardiaque de
lcpm Meilleure pression artérislfe,

¢ Bénéfice pour Vappareil

locomotewr :

~ angmentation du volume
i et de Ja forve musculairve ;

- entretien de la souplesse
H articulaive ;

- mainten de la masse

minérale osseuse,

¢ Stimulation de I'appélit, amslioration
de la digestion, de fa qualité du
hOn\lnbil de& défenses naturelles
de Porganisme,

o Conlribution an maintien de
références temporeltes et spatiales,

Intérét de Vactivité physique
pour fa personne dgée

e

e wm gk

+ Confiance en soi, Meilloure
gestion du stress, de I'anxidté,

¢ Bonne connaissance de soi

§ {gestion de son énorgie),

— ;

¢ Facililation du besoin de se divertir ;
pouvolr sortiy facitement, sans crainte,
danser, ete.

o Facilitation de tous Jes actes de
la vie quotidienne : se vétir
el se dévetiy, se laver, bricoler,
jardiner...

¢ Facilitation cl¢ Ia communication,
de la vie socialte ; « aller » vers...

X

. I’artlupmmn att maintien des capacitd
de comeentration, de mémorisation,

* Gntrainement & Féeoule, & la compréhension
des consignes.
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e Amélioration de 'adressu et de [a coordi-
nalion ($quilibre, par exemple), compensant,
altéwmeant la dégradation dventuelle de
apyarel] sensoriel (vision, audmon)




Intérét des activités aquatiques

Resplrer
¢ Meilleure ventilation,
¢ Lutte efficace contre I'essouffement,
@ Maitrise pragressive du souffle,

Boire et mangey
e (veilleur appétit.
+ Intérdt porté & Ihygidue alimentaire,

Bliminer

Amélioration de la digestion.
Hlimination des tenstons psychiques.

[ Se mouvoir

et maintenis une bonne posture

» Meillenre endurance, plus grande
résistance & Ja fatigue,

+ Bénéfice pour I"ensemble de

F‘\_ﬂ

Dormir et se reposer
o Amélioration de la qualité du
sommeil. ’
= Apprentissage de la notion de détente,
de relaxation,
» Récupération plus alsée.

Se vélir et se dévetic
+ TFacilltation de tous les actes de

la vie quotldienne griice

vers », sortic pour apprendre,
se cultiver,

¢ Apprendre de nouvelley ¢
techniques (de gymuastique,
de nage).

LA
Bviter les dangers
* Maintien de I'intégrité des différents
systéimes pour une meilleure
maitrlse de son environnement,
¢ Ne plus exaindre Ueaw, savoli nager,

Vapparei] locomsoteur (force, = . .
souplesse, mobilité articulaire), Intéret Ventretien des différents systémes,
A 1 | des activités fitre propre, soigné
pprendre aquatiques oo 4
» Maintien de Vintégeité des quatlq et protéger ses teguments
différents sysldmes pour «aller . & Hygiene renforede,

.| ® mage desol posliive,
[+ Acceptation de soi (s¢ mountrer
aux autres en maillol de bain),

Mainienir la température du coxps
dang les limites de la normale
@ Entretien du systéme thermo-végulateur,
» Contrdle de ln respivation : gestion
des émotions Influant done moins
suy la température corporelle,

X A

Se divertir
¢ Maintien de Vintégrité des différents
systémes pour se divertir (dansey, nager...)
et pouvoix sorth.

Agir sclon ses croyances et ses valeurs

* Se valoriser grice & wne image de soi
positive,

* Pouveir accéder plus facllement i ses
occupations habituelles,
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Intérét des achivités de plein dir et de pleine nature

Regpirer
* Entretien des capacités respiratotres,
meilleure oxypénation.

Boire et manger

¢+ Meilletr appétit.
¢+ Diminution de la masse graisscuse excessive,

Communiquer
= Supporls } Ix communicalion {(conversation)
* Habitudes aux sorties : aller vers les autres.
¢ Champ «l'action non rétréci.

Agir selon ses eroyances
et ses valeurs
+ Commumion avec fa nature,
¢ Vision plus large de Ia vie, ouverture.

Bliminer

+ Améloration de [a digestion,
¢ Llimination facilitée, :
* blimination des tensions psychiques,

Se meonvoir
et maintenir une banne posture
 Entratien de I foree, de Ja sou-
plesse et de fa mobilité articulaire,

Dormir et s¢ reposer

¢ Améliovation de la qualité Intérét des activités

du sommeil, fatigue < de plein air

«saine »,

et de pleine nature

Apprendre
+ Intérdt pour Ihistoire
locale, la fanne, ta Nore.
* Découvrir d'autres
horizons.

Se vétir ot se dévatir /
¢ BEntretlen de la mobilité
articulalre,

¢ Nécessité daccomplir
ces actes plus souvent,

Se divertir
+ L'un des objectifs de
cesactivilés.

Btre propre, soigné
et protéger ses tégumenta
v Facilitent, de par Ventretien de la souplesse
ct de la mobilits, I'utilisation de fa salle de
bains et des tolleties,
* Vie de goupe et sorties obligent i plus
d’entretien de sol, de son apparence,
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Saceuper en vue de se réaliser

* Image positive de sol.

+ Diminution du risque
d'isolement,

. ¢ Plus grande confiance en sof,

Tvitex les dangers

+ Entvainements a Veffort modéré, d’ane durée
assez longue et aux déséquilibres : diminu-
tion des risques d”accidents musculaires,

tendincux et des cliutes.

(suite)



DOCUMENT 7

ministére

E

Liberté « fgalirl + Fraternité
REPUBLIQUE FRANGAISE

MINISTERE
DES SPORTS

REPUBLIQUE FRANGAISE

Début 2010, prés de deux personnes sur
trois dgées de I5 ans et plus déclarent avoir
pratiqué, au cours des douze derniers mois, une
ou plusieurs activités physiques ou sportives
(APS), au moins une fois par semaine. Cette
proportion est encore de 43 % pour celles qui
pratiquent de maniére intensive, c’est-a-dire
plus d’une fois par semaine. En revanche, les
personnes cumulant une pratique intensive au
sein d’une structure privée ou d’une association
sportive avec une participation o des
compétitions ou des rassemblements sportifs
ne sont plus que 8 %,

Enfin, en comptabilisant IPensemble des
pratiquants, y compris les occasionnels, on
définit alors un périmétre trés vaste de la
pratique physique et sportive en France qui
regroupe 89 % de la population résidente, dgée
de I5 ans et plus,

En téte des activités physiques ou sportives
les plus pratiquées, le quatuor marche,
natation, vélo et jogging-footing se détache,
et ce palmarés confirme celui des précédentes
enquétes nationales menées en 2000 et 2003,
L’activité marche devance largement les autres
disciplines et les personnes qui ne pratiquent
que la marche loisir ou utilitaire pésent pour
12 % dans le taux global de pratique.

Avec 87 % de pratiquantes, les femmes sont trés
prochesduniveauglobal depratique deshommes
(91 %). Toutefois, ces derniers pratiquent plus
souvent de maniére intensive, et participent
beaucoup plus a des compétitions sportives. Le
taux global de pratique des activités physiques
et sportives diminue avec I'dge, surtout dans
le cadre d’une pratique encadrée ou au sein
d’une association ou structure privée. Les
catégories socioprofessionnelles supérieures

et les professions intermédiaires sont les plus
investies dans la pratique sportive, notamment
au sein de structures privées ou associatives,
avec un engagement plus fréquent dans des
compétitions.

L'engouement pour les activités physiques et
sportives en France est réel. Ainsi, prés de 65 %
des personnes dgées de 15 ans et plus et résidant
en France, scit au total 34 millions d'individus,
ont pratiqué de maniére soutenue une activité
physique ou sportive lors des douze derniers mois
précédant 'enquéte : c'est-a-dire au moins une fois
par semaine, et ce tout au long de I'année (tableau ).
Parmi ces personnes, celles qui ont une
pratique intensive (plus d'une fois par semaine)
représentent 43 % de la population de référence.
Ces pratiquants n'exercent pas systématiquement
leur activité dans une structure et ne font pas
nécessairement des compétitions  sportives,
Ceux qui le font ne constituent qu'une frange
minoritaire : 8 % de la population des 15 ans et plus.
Les pratiquants réguliers, qui exercent une
activité physique ou sportive une fois par semaine,
représentent un peu plus d'un cinquiéme de la
population (22 %) et le font de maniére autonome
dans deux cas sur trois,

Une part importante des personnes interrogées
déclare ne pratiquer qu'occasionnellement une
activité physique ou sportive : ainsi, pour un
individu sur cing, la fréquence de la pratique des
activités est inférieure 4 une fois par semaine, voire
une fois par mois.

Au total, 89 % des personnes dgées de |5 ans et plus
ont déclaré au moins une APS méme occasionnelle
dans les douze mois ayant précédé I'enquéte. Ce
taux global comptabilise également les personnes
ayant pratiqué uniquement pendant leurs vacances
une activité physique ou sportive (5 %).

Il est & noter que la marche (balade de loisir, de
détente ou utilitaire), & Fopposé des marches
sportives, des randonnées pédestres ou en
montagne, est pratiquée par un nombre important
de personnes qui n'exercent aucune autre APS
(12 % des 15 ans et plus).

pratique au moins une:

pratique moins d'une

Jeunesse, Sports,
et Vie Associative

Bulletin de statistiques et d’études

Rédacteurs :

Brice LEFEVRE

Laboratoire de sociologie du sport
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de I'Expertise et de la Performance
(INSEP)

Patrick THIERY

Mission des Etudes, de I'Observation
et des Statistiques (MEOS)

Ministére de ['éducation nationale,
de la jeunesse et la vie associative

pratique exclusivement durant les vacances .

: ,'5,“%'

Détenteurs d'au moins une licence sportive : 17

Source : enquéte pratique physique et sportive 2010, CNDS / direction des sports, INSER, MEOS
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ivits kuh‘y‘s'iqyu,\ék @u sportl

rsonnes ne pratiquant

au moins une fois dans I'année
personnes ne pratiquant que la marche ou balade o r ou la marche utiltaire
activité physique ou sportive qu'a des fins utilitaires =

Source : enquéte pratique physique et sportive 2010, CNDS / direction des sports, INSER, MEOS

Champ : personnes résidant en France (métropole et départements d'outre-mer) et dgées de 15 ans et plus
(1} plus d'une fois par semaine ; (2) une fois par semaine ; (3) moins d'une fois par semaine

Note de lecture : on entend par compétiteurs des personnes qui participent i des compétitions officielles ou a des rassemblements sportifs

Par ailleurs, prés de 1,5 million de personnes
de 15 ans et plus ne pratiquent une activité
physique (marche, vélo ou vtt, moto) qu'a des
fins strictement utilitaires. C'est le plus souvent
un choix, mais parfois une obligation, dans le
cadre de déplacements domicile-travail ou
domicile-école ou pour des raisons de santé.

Les résultats présentés ci-aprés, relatifs aux
modalités de pratique, ne concernent pas les
personnes qui ne pratiquent que pendant leurs
périodes de vacances. Elles sont étudiées a part.

Une part majoritaire de pratiquants hors
structure, et le plus souvent en dehors de
tout encadrement

Plus des deux-tiers des pratiquants ne sont pas
adhérents d'une structure (association ou club
privé marchand). Il est intéressant de noter
que cette proportion est presque aussi élevée
pour les pratiquants réguliers ou intensifs
(respectivement 66 % et 62 %).

De plus, les pratiquants d'une APS n'ont

VELO UTILITAIRE
TENNIS

RANDONNEE EN MONTAGNE
TENNIS DE TABLE
PECHE

JOGGING
MUSCULATION
VITDELOISIR
FOOTING

RANDONNEE PEDESTRE
FOOTBALL

PETANQUE

SKI ALPIN

BAIGNADE

VELO DE LOISIR
MARCHE UTILITAIRE
NATATION DE LOISIR
MARCHE DE LOISIR

recours @ un moniteur, professeur; éducateur
ou animateur pour I'exercice d'une ou plusieurs
APS que dans 33 % des cas. En revanche, les
individus adhérents & une structure ont une
pratique encadrée dans prés de 80 % des cas.

La compétition, signe d’un engagement
fort

La participation a des compétitions officielles
ou i des rassemblements sportifs est le fait d'un
peu plus de 9 millions de personnes, soit 20 %
de I'ensemble des pratiquants. Ces personnes
sont majoritairement (67 %) affiliées 3 une
structure, et leur pratique est le plus souvent
encadrée (6 pratiquants sur 10),

La nature, lieu privilégié des expériences
sportives

En lien direct avec les disciplines les plus
pratiquées, que sont la marche, le vélo, la course
et la natation, les lieux de pratiques cités par
lensemble des personnes enquétées sont

majoritairement des lieux de nature, forét, bois,
mer, lac, montagne et campagne. Ce constat
est encore plus marqué si I'on s'intéresse aux
disciplines exercées pendant les vacances.

Marcheurs et vacanciers : des pratiquants
bien spécifiques

Les marcheurs et les « utilitaires » exclusifs, qui
ne pratiquent aucune autre activité, ainsi que les
personnes qui ne font du sport qu'en vacances
constituent des sous-populations particuliéres,
lls pésent de maniére conséquente sur le taux
de pratique globale (tableau 1), Les marcheurs
et les « utilitaires » exclusifs pratiquent le plus
souvent de maniére intensive (respectivement
64% et 8l % dentre eux), mais ne font
quasiment jamais partie d'une structure
sportive publique ou privée. Les personnes
qui ne pratiquent une APS que pendant leurs
vacances le font trés occasionnellement et
s'adonnent 4 des disciplines le plus souvent
qualifiées de loisir ou de détente (marche, vélo,
natation ou baignade).

B 17015/ SEMAINE (INTENSIF)

 FOIS PAR SEMAINE £T MOINS
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SEXE

Forte prépondérance de [a marche, de la
natation, du vélo, du jogging et du footing

En 2010, le palmareés des principales activités
physiques ou sportives citées par les personnes
interrogées (graphique 1) est globalement
comparable & ceux observés dans les enquétes
nationales de 2000 et 2003.

Le quatuor marche / natation / vélo / jogging
et footing arrive nettement en téte et, refléte,
au sein de la société francaise, les principales
motivations qui poussent les individus a
pratiquer une APS : le loisir, la détente et
I'entretien physique.

La marche de loisir concerne la moitié des
personnes interrogées, et la marche utilitaire,
pratiquée souvent de fagon assidue, en touche
prés d'un quart. In fine, l'activité marche se
positionne loin devant les autres disciplines
déclarées. Avec un engagement physique plus
fort, on reléve également des activités proches
de la marche, mais plus sélectives comme la
randonnée pédestre (9 %) et la randonnée en
montagne (6 %), cette derniére étant le plus
souvent exercée dans le cadre d'une villégiature,
La natation de loisir et le vélo de loisir touchent
un peu plus d'une personne sur cing.

Avec plus d'une personne sur dix, viennent
ensuite la baignade et la pétanque pour les
vacances estivales, et pour les congés d'hiver,
le ski alpin. Par ailleurs, 'engouement pour
le footing et le jogging ne se dément pas
avec 16 % de personnes qui le pratiquent. Le

football, premiére fédération sportive unisport
en nombre de licenciés, est également cité dans
prés de 10 % des cas.

Enfin, avec moins d'une personne sur dix,
sont présentes des activités & fréquence de
pratique élevée comme la musculation et le
vélo utilitaire, des activités de nature comme
leVTT de loisir et [a péche, puis le tennis et le
tennis de table, ce dernier étant pratiqué de
fagon privilégiée en vacances.

Evolution de la pratique physique et
sportive entre 2000 et 2010

La comparaison des données de I'enquéte 2010
avec celles de I'enquéte réalisée en 2000 a été
effectuée a champ identique (population agée
de 15 a 75 ans), a structure sociale constante
et 3 mode de questionnement similaire,
Notamment, n'ont pas été pris en compte dans
les deux enquétes les pratiquants utilitaires
exclusifs.

Globalement, sous les  réserves
méthodologiques  précisées  ci-dessus, la
pratique physique et sportive des personnes
dgées de |5 a 75 ans, méme occasionnelle, a
légérement progressé entre 2000 et 2010,
passant de 83 % a 88 %. Laffiliation a4 une
association sportive ou & une structure privée
a légérement augmenté en 10 ans et s'établit a
27 % de la population des 15 4 75 ans, La part
des personnes de |15 75 ans qui ne pratiquent
que la marche de détente et de loisir reste
constante entre 2000 et 2010, de I'ordre de 11 %.

et

Niveau d'engagement selon le profil social (en %)

femme 10
homme 9l 46 28 24 26
AGE
de 152429 ans 94 46 41 48 30
de 30 2 49 ans 92 39 28 29 19
50 ans et plus 84 44 18 17 9
DIPLOME | T = s
sous le bac 86 42 21 23 14
bac ou équivalent 92 45 35 37 23
plus du bac 96 44 36 38 22
REVENU =~ . L L ~, .
1500 euros et moins 83 40 17 20 11
de 1501 a 3000 euros 92 42 28 29 18
plus de 3000 euros 97 48 39 40 27
CATEGORIE SOCIOPROFESSIONNELLE =~ L o o ..
agriculteur exploitant (¥) 87 31 14 14 10
artisan, commercant, chef d'entreprise (¥) 90 34 26 24 19
cadre et profession intellectuelle supérieure 97 44 38 37 27
profession intermédiaire 95 44 39 39 25
employé 90 38 24 28 13
ouvrier 92 40 24 21 23
retraité 84 47 17 16 8
autres inactifs 87 44 32 40 22
TAILLE D'UNITE URBAINE L - L .
rural 89 39 24 24 17
de 2000 a 100000 habitants 88 44 26 27 19
plus de 100000 habitants 90 44 29 31 16
ENSEMBLE 89 43 27 28 17

Source : enquéte pratique physique et sportive 2010, CNDS / direction des sports, INSER, MEOS.
Champ : personnes résidant en France (métropole et départements d'outre-mer) et dgées de 15 ans et plus.
Guide de lecture : 87 % des femmes déclarent pratiquer une activité physique ou sportive, et 40 % des femmes le font de maniére intensive.

(*) effectifs faibles dans I'échantillon.
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Des différences sociales marquées

Le rapprochement entre les caractéristiques
sociales des personnes et les différentes formes
d'investissement et d'institutionnalisation de la
pratique (tableau 2) confirme Pexistence d'un
lien entre fe profil social des personnes et
leurs pratiques. Ainsi, Pige, le sexe, le revenu,
le dipldme possédé et la catégorie socioprofes-
sionnelle sont des facteurs prépondérants dans
la relation qu'entretiennent les individus avec
I'activité physique ou sportive.

Les hommes se déclarent un peu plus souvent
pratiquants (91 %) que les femmes (87 %). Cet
écart serait beaucoup plus important si I'on ex-
cluait certaines pratiques périphériques (pra-
tique exclusive de marche ou d'activités utili-
taires). En moyenne, les hommes pratiquent de
maniére plus intensive : 46 % d’entre eux ont
une APS plus d'une fois par semaine, tandis que
cette proportion est de 40 % chez les femmes.

La différence la plus marquée concerne le ni-
veau de participation & des compétitions ou
manifestations sportives : un peu plus d'un
homme sur quatre participe a de tels événe-
ments, alors que I'on compte seulement une
femme sur dix.

En revanche, les femmes ont plus souvent re-
cours d un encadrement, a l'instar d’autres pra-
tiques culturelles,

L'dge est également trés discriminant. Si les se-
niors (50 ans et plus) continuent 3 avoir une
pratique intensive (44 %) comparable a celle
de I'ensemble de la population, ils pratiquent
beaucoup moins souvent au sein d'une struc-
ture (18 %) ou de maniére encadrée (17 %), et
participent peu a des compétitions ou mani-
festations sportives (9 %). A 'opposé, presque
la moitié des 15-29 ans est inscrite dans une
structure privée ou associative, a une pratique
encadrée et prés d'un sur trois s'engage dans
des compétitions ou des rassemblements.

ﬁJne enquéte sur la pratique physique et
sportive en France, commanditée par le
CNDS et le ministére en charge des sports, a
été réalisée par la MEOS et I'lNSEP qui en ont
assuré la maitrise d'ceuvre.
Elle vise & décrire la pratique physique et
sportive au sens large, qu'elle soit autonome
ou encadrée, intensive ou occasionnelle,
a faire apparaitre la plus grande diversité
de pratiques physiques et sportives et a
caractériser le profil socio-démographique
des pratiquants et des non-pratiquants,
\La collecte proprement dite a été menée

Les cadres ou professions intellectuelles supé-
rieures, ainsi que les professions intermédiaires
ont des taux de pratique d'activités physiques
ou sportives globalement plus élevés que les
autres catégories socioprofessionnelles. Les
niveaux de dipléme et de revenu, notamment,
sont des caractéristiques sociales prépondé-
rantes. Chez les diplémés de I'enseignement
supérieur et les personnes aux revenus les plus
hauts, on observe les taux de pratique les plus
forts (au moins 96 %), et I'écart avec les autres
catégories de la population serait encore plus
important si on excluait les activités périphé-
riques. Ces personnes sont deux fois plus sou-
vent inscrites dans une structure ou encadrées
pour leur activité (environ 40 %) que les prati-
quants ayant les plus bas revenus ou niveaux de
dipldme (prés de 20 %). Leur taux de participa-
tion a des compétitions ou a des manifestations
sportives est aussi bien plus élevé (environ un
quart).

Méthodologie
par téléphone au ler trimestre 2010 par
un institut de- sondage, sur la base d'un
sondage aléatoire, auprés d'un échantillon
représentatif de 8 510 personnes dgées de 15
ans et plus, résidant en France métropolitaine
ou dans les départements d'outre-mer.

Le mode de recueil des données est
comparable 4 celui de l'enquéte menée
en  2000. Chaque personne s'étant
déclarée pratiquante a été invitée & citer
I'ensemble  des disciplines  pratiquées,
méme occasionnellement, dans les 12 mois
précédant I'enquéte, qu'il considérait lui-

méme comme physiques ou sportives. Pour
chacune des disciplines énumérées, plusieurs
questions permettant de la caractériser on
été posées, . :
Une large liste d'activités a été proposée a
I'ensemble des personnes interrogées afin de
pallier certaines omissions.

Une série de variables socio-économiques
permet de déterminer le profil social des
pratiquants et des non-pratiquants. Les motifs
de la pratique mais aussi de la non-pratique
ont été demandés. Quelques questions sur
F'accidentologie dans le sport ont été posées.

( STﬁT_I"rO est le bulletin de [a Mission statistique des secteurs sport, jeunesse, éducation populaire et vie associative,
du ministére des sports et du ministére de I'éducation nationale, de la jeunesse et de la vie associative.
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