Fréquence et temps de pratique
de lactivité physique en France

Comment les Francais pratiquent-ils I'activité physique et combien de temps y consa-
crent-ils ? Les premiers résultats du Barométre santé de I'INPES indiquent qu'un adulte
sur trois déclare avoir pratiqué une « activité physique modérée » au moins cinq jours
dans la semaine. La marche est I'activité la plus pratiquée : un adulte sur deux la pra-
tique tous les jours de la semaine.

Linsuffisance d’activité physique est
connue comme un déterminant majeur
des principales maladies chroniques ou
de certains types de cancer (voir l'ar-
ticle de J.-M. Oppert, pages 21-23). Les
autorités publiques de plusieurs pays
(Etats-Unis, Grande-Bretagne, Austra-
lie, France, etc.) ont donc émis des
recommandations pour le grand public
afin d’encourager une activité physique

plus importante et plus réguliere (voir
larticle de Patrick Laure, page 31).
Dans ce cadre, le niveau habituel d’ac-
tivité physique pratiquée est un indi-
cateur de santé publique indispensable
a suivre.

Pour cela, 'enquéte Barometre santé
2005 de 'INPES (1) a interrogé 7 024 per-
sonnes de 18 2 65 ans, en utilisant I'/nter-
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national Physical Activity Questionnaire
(IPAQ)?, qui considere lactivité phy-
sique dans sa globalité (domicile, travail,
transports, loisirs) et dans ses différents
niveaux d’intensité (niveau intense?,
niveau modéré’, marche). Les premiers
résultats relatifs au nombre de jours d’ac-
tivité physique et aux temps pratiqués en
moyenne sont présentés ici. Des résul-
tats plus complets, relatifs au respect des
recommandations et aux déterminants
de la pratique d’activité physique seront
publiés prochainement (2).

Seuls 2,2 % des adultes de 182 65 ans
n’ont pratiqué aucune activité physique
(y compris la marche) au cours de la
semaine précédant l'enquéte. Cette
absence d’activité concerne tres peu les
jeunes adultes de 18 a 24 ans (0,8 %)
mais plutot les adultes de 25 a 65 ans
(2,5 %). Concernant cette inactivité, on
n'observe pas de différence entre les
hommes et les femmes.

L'activité physique intense

Plus de deux Francais sur cing
(41,9 %) de 18 2 65 ans déclarent ne pas
avoir pratiqué d’activité physique
intense au cours de la semaine précé-
dant l'interview. Ce phénomene s’ob-
serve davantage chez les femmes (50,5
vs 32,7 % des hommes) et s’accroit avec
l'age.

Les adultes sont plus d'un quart
(27,7 %) a avoir pratiqué une activité
intense au moins trois jours dans la
semaine précédant 'interview. Les hom-
mes sont, en proportion, nettement plus
nombreux que les femmes (pres du dou-
ble) 2 avoir été dans ce cas (36,1 % vs
20,0 %). Il en est de méme pour les jeu-
nes adultes par rapport aux plus agés.



Sur un « jour moyen?» de pratique
d’activité physique intense au cours de
la semaine, une personne sur sept
(14,4 %) déclare en avoir fait entre une
demi-heure et une heure, une sur six
(16,6 %) de une a deux heures, plus
d’une sur dix (11,2 %) de deux a qua-
tre heures et 8,2 % plus de quatre heu-
res (Figure 1). Les hommes sont pro-
portionnellement plus nombreux que
les femmes (72,2 % vs 51,4 %) a décla-
rer pratiquer pendant plus d’'une heure
des activités physiques intenses les
jours ou ils en font. Le temps de pra-
tique des activités intenses a par ailleurs
tendance a diminuer avec 'age.

L'activité physique modérée

La part des personnes déclarant ne
pas avoir fait d’activité physique modé-
rée dans la semaine est nettement
moindre que pour les activités intenses :
15,6 % des adultes de 18 a 65 ans sont
dans ce cas, les hommes davantage que
les femmes (20,6 % vs 10,9 %).

Pres d’un tiers des adultes francais
(31,3 %) disent avoir pratiqué ce type
d’activité au moins cing jours dans la
semaine. Contrairement a ce que l'on
observe pour l'activité physique intense,
ce sont les femmes qui sont propor-
tionnellement plus nombreuses a étre
dans ce cas (36,1 % wvs 26,1 % pour les
hommes). L’association avec I'dge est
également inversée par rapport a la pra-

tique d’activités intenses : les jeunes
adultes 4gés de 18 a 24 ans sont pro-
portionnellement les moins nombreux
(27,7 %) a en avoir fait au moins cinq
jours dans la semaine.

Sur un jour moyen de pratique d’ac-
tivité physique modérée, plus d’'une per-
sonne sur cinq (22,3 %) déclare en avoir
fait une demi-heure ou moins, une sur
cinqg (20,8 %) entre une demi-heure et
une heure, pres d'une sur cing (19,0 %)
de une heure a deux heures et 6,9 %
plus de quatre heures (Figure 1).

La marche

La marche est une activité physique
pratiquée par une large majorité de
Francais. Seul un adulte sur dix (10,6 %)
déclare n’avoir marché aucun jour de la
semaine pendant au moins dix minu-
tes d’affilée. Les hommes sont un peu
plus nombreux dans ce cas que les fem-
mes (11,5 % vs 9,8 %), les 25-54 ans
davantage que les jeunes (12,0 % vs
6,6 %) et les 55-65 ans (12,0 % s 8,8 %).

La marche est pratiquée réguliere-
ment par un grand nombre des adul-
tes de 18 2 65 ans : la moitié d’entre eux
(48,7 %) déclare avoir marché tous les
jours au cours de la semaine précédant
I'enquéte. Trois personnes sur cing
(60,0 %) disent avoir marché au moins
cing jours dans la semaine, sans diffé-
rence significative selon le sexe. Les jeu-

Figure 1 : Répartition des Francais selon le temps moyen de pratique d’activité phy-
sique intense, modérée ou de marche, un « jour moyen » de la semaine précédent

l'interview.
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nes adultes sont proportionnellement
plus nombreux dans ce cas que leurs
ainés (64,9 % vs 59,2 % chez les 25-65
ans). Le temps de marche est en revan-
che assez faible (une demi-heure ou
moins) pour plus d'un tiers des adul-
tes (34,2 %) (Figure 1).

Ces tout premiers résultats mettent en
évidence des différences importantes
selon le sexe et I'dge dans la pratique
d’activité physique. Les hommes et les
jeunes ont plutdt tendance a pratiquer
des activités physiques d’intensité €le-
vée alors que les femmes et les indivi-
dus les plus agés pratiquent davantage
des activités d’intensité modérée. Une
analyse plus globale de ces résultats,
permettant d’évaluer la part d'individus
qui suivent les recommandations actuel-
les en matiere d’activité physique, est
néanmoins nécessaire pour pouvoir en
tirer des pistes de promotion de la santé.

Hélene Escalon
Coordinatrice du Baromeétre
santé nutrition a 'INPES.

1. Questionnaire international élaboré en 1998 par
un groupe de consensuis, quiporte sur les sept jours pré-
cédant l'enquéte et validé pour les 18-65 ans. Pour
en savoir plus : Craig C.L., Marshall A.L., Bauman
A.E., et al. International physical activity question-
naire: 12 country reliability and validity. Med. Sci.
Sports Exerc. 2003 ; 35 : 1381-95.

2. Les activités physiques intenses sont définies comme
celles qui demandent un effort physique important et

Jfont respirer beaucoup plus difficilement que norma-

lement (les exemples donnés sont : porter des charges
lourdes, bécher, faire du VIT ou jouer au football).
3. Les activités physiques modérées sont définies
comme celles qui demandent un effort physique
moderé et font respirer un peu plus difficilement que
normalement (les exemples donnés sont porter des
charges légeres, passer l'aspirateur, faire du vélo tran-
quillement).

4. La question posée aux personnes ayant répondu
avoir fait au moins un jour d'activité physique intense
dans la semaine était la suivante : « En général, com-
bien de temps avez-vous passé a pratiquer des acti-
vités intenses au cours de I'un de ces jours (sur un jour
moyen) ? »
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