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PREMIERE PARTIE

Le candidat traite le sujet suivant :

Dissertation

L’accés au sport des personnes en situation de handicap représente-t-il encore
aujourd’hui un défi pour I'égalité ?
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DEUXIEME PARTIE

Le candidat traite un sujet au choix parmi les sujets 1 et 2.

Il précise sur la copie le numéro du sujet choisi.

SUJET 1

En vous appuyant sur I'analyse des documents présentés, sur vos connaissances et sur
votre expérience personnelle, vous présenterez et justifierez au moins deux propositions
concrétes destinées a favoriser I'activité physique des séniors.

Afin de respecter I'anonymat de votre copie, vous ne devez pas signer votre
composition, citer votre nom, celui d’un camarade ou celui de votre établissement.

Document 1. Article : Les activités des séniors de moins en moins diversifiées passé
75 ans, 2018.

Document 2. Tableau : Activité physique et prévention du déclin fonctionnel, 2012.

Document 3. Infographie : L’activité physique des personnes de plus de 65 ans, 2017.
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Document 1 :

Les activités des seniors : de moins en moins diversifiées passé 75 ans

Du fait de I'arrét des activités professionnelles, le temps de loisirs représente une part
importante du quotidien des personnes agées de 65 ans ou plus : en 2010, il occupe un
tiers de leur emploi du temps (en moyenne 7 h 33 sur les 24 heures de leur journée). Les
deux tiers du temps de loisirs se déroulent au domicile [...].

Les hommes en couple disposent en moyenne de deux heures de loisirs par jour de plus
que leurs conjointes. Ce temps libre supplémentaire est principalement consacré a
bricoler, a jardiner ou a regarder la télévision.

L’avancée en age entraine une augmentation des activités passives.

Source : Insee, Sébastien Grobon et Thomas Renaud, 20/11/2018.
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Document 2 : Activité physique et prévention du déclin fonctionnel.

Obstacles ressentis

Arguments possibles

Trop vieux.

Le but n’est pas de devenir sportif, mais de rester
en forme pour profiter de la retraite, des amis, des
enfants et petits-enfants, et de garder son
indépendance le plus longtemps possible.

Trop fatigué.

Méme si c’est difficile de s’y mettre, I'activité
physique permet de se délasser, de mieux dormir
et d’avoir plus d’énergie.

Manque d’intérét.

Varier les activités (par exemple : marcher, faire
du vélo, du jardinage, de la gymnastique ou
nager). Les activités en plein air ou en groupe
permettent de rencontrer des gens.

Manque de temps.

Il n’y a pas besoin d’y consacrer beaucoup de
temps : quelgues minutes par jour peuvent déja
faire du bien.

Météo défavorable.

Penser a faire des exercices a la maison ou dans
un centre sportif (seul ou en s’inscrivant a des
cours).

Déplacements difficiles.

Essayer de faire plus d’exercices chez soi et
autour de chez soi, par exemple en utilisant les
escaliers au lieu de I’ascenseur, en marchant
dans le quartier ou faire ses courses.

Codt trop important.

Certaines organisations pour les personnes agées
proposent des activités peu colteuses
(gymnastique, marche en groupe). Par ailleurs,
marcher ou faire de I’exercice chez soi ne colite
rien.

Effort trop important.

Commencer sans forcer et penser a s’accorder
une petite récompense apres I’effort. Etre attentif
aux progres (par exemple : moins fatigué, plus de
souffle, durée ou intensité de I’activité plus
élevées).

Crainte de blessures / douleurs en
raison des comorbidités.

Echauffement progressif avant votre séance
d’exercice (mouvements de tout le corps, en
douceur, puis étirements). Etirez-vous aussi aprés
I’exercice (stretching). Attention a ne pas
dépasser ses limites.

Source : Travaux de Seematter-Bagnoud L, et al. Gériatrie Pratique en 2004, cités dans Revue

Med Suisse, 2012.
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Document 3 :

L’activité physique des personnes de plus de 65 ans.

ACTIVITES
PHYSIQUES R O

alimentation, environnement, travail
Nos recommandations Conna?fr'e, éva/uer, Proféger
pour les plus de 65 ans

ACTIVITE PHYSIQUE RENFORCEMENT
CARDIO-RESPIRATOIRE MUSCULAIRE

Solliciter les bras,
les jJambes et le tronc
au moins 2 jours par
semaine, de préférence
non consécutifs.

Sont recommandées :

- 30 minutes d'activité
physique d'intensité modérée
par jour (faible essoufflement)
- ou15 minutes d'activité
physique d’intensité élevée

par jour (essoufflement éleve).

ae

EQUILIBRE

ASSOUPLISSEMENT ET
MOBILITE ARTICULAIRE Des activités sollicitant

I'équillibre peuvent étre

Pratiquer des exercices de intégrées ala vie courante
souplesse 2 jours minimum et aux loisirs, au moins
par semaine pendant 2 fols par semaine.

au moins 10 minutes.

Source : a partir de ANSES, I'activité physique des personnes de plus de 65 ans, 24 novembre
2017.
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SUJET 2

En vous appuyant sur I'analyse des documents présentés, sur vos connaissances et sur
votre expérience personnelle, vous présenterez et justifierez au moins deux propositions
concrétes incitant les jeunes a s’engager durablement dans la vie associative sportive
locale.

Document 1. Infographie : Réles pour devenir le citoyen engagé de demain !, 2025.

Document 2. Affiche : S’engager dans la vie associative avant 18 ans, c’est possible !,
2025.

Document 3. Extrait de texte : Le bénévolat dans les associations sportives, 2023.
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Document 1:

Réles pour devenir le citoyen engagé de demain !

Source : site internet unss.org/jeunes officiels, 2025.
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Document 2 :

S’engager dans la vie associative avant 18 ans, c’est possible !

N
%’ EST POSSIBLE !

Peut-on adhérer a une association avant ses 18 ans ?
En devenir le président ou le trésorier ?

De nombreux jeunes souhaitent s’engager ou mener a bien un
projet collectif. La loi de 1901 permet de la faire dans le cadre
d’une association, y compris en étant mineur. Cette plaquette
répond aux questions les plus fréquentes et présente les régles sur
la participation des mineurs a la vie associative.

MINISTERE
DE I'EDUCATION
NATIONALE

Source : site internet, associations.gouv.fr, 2025.
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Document 3 :

Le bénévolat dans les associations sportives

Le bénévolat est une ressource cruciale de ce secteur : 86 % des associations n’em-
ploient pas de salarié et, en moyenne, les associations sportives comptent 17 bénévoles
selon I'enquéte « Situation des associations en 2018 » (Institut National de la Statistique
et des Etudes Economiques). En 2018, le travail bénévole du secteur sportif associatif
représentait prées de 300 millions d’heures, soit environ un quart du travail bénévole de
'ensemble du secteur associatif et un volume de travail de I'ordre de 180 000 emplois en
équivalent temps plein. En 2021, 35 % des personnes engagées comme bénévoles le
sont dans une association sportive. Le dernier baromeétre de France Bénévolat indique
que la part des Francais qui déclarent « donner du temps » dans une association sportive
est relativement stable depuis 2010.

Source : Analyse et synthese, Yann Lecorps, INJEP, 2023.
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