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Le palmarés des activités physiques

ue font les Canadiens et Canadiennes pour

étre physiqguement actifs? C’est une question
que I'Institut canadien de la recherche sur la condi-
tion physique et le mode de vie a approfondie en
menant le Sondage indicateur de I'activité physique
en 1995. Plus de 2 500 Canadiens et Canadiennes
y ont pris part, en indiquant quelles activités ils
avaient pratiquées au cours de I’'année qui a
précedé la tenue de ce sondage téléphonique au
printemps.

La Figure 1 présente les 12 activités qui sont
arrivées en téte de liste; elles ont toutes un taux de
participation annuelle supérieur a 20 %. En outre,
plus d’'une personne sur dix a dit s’étre adonnée
aux activités suivantes : le ski alpin, le volley-ball,
des exercices aérobie ou des cours d’exercices, le ski
de fond, le tennis, le hockey, le soccer ou le bad-
minton. Par ailleurs, 5 % des Canadiens et des
Canadiennes ont cité le football, certaines formes
de danse comme la danse moderne, le racquet-ball,
le yoga et le squash.

Ce sondage offrait également aux répondants la
possibilité de nommer spontanément d’autres acti-
vités que celles qui figuraient sur la liste établie.
Parmi les activités ainsi mentionnées spontané-
ment, celles qui sont revenues le plus souvent sont
la randonnée pédestre, le basket-ball, la péche, le
canotage, le curling, le patinage sur roues alignées
et les arts martiaux. Au moins 2 % des Canadiens
et des Canadiennes les ont citées, mais il est pos-
sible que les taux de participation a ces activités
soient I'objet d’une sous-estimation, équivalant a
un facteur pouvant aller jusqu’a trois, puisque les
activités en question ne faisaient pas partie de la
liste du sondage*.

Figure 1

LES 12 ACTIVITES LES PLUS PRATIQUEES
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Sondage indicateur de I'activité physique en 1995, ICRCPMV

Le classement relatif des activités correspond a
celui d’autres sondages, dont celui de 'Enquéte
nationale sur la santé de la population effectuée six
mois plus tét".

Les déterminants qui continuent a caractériser la
pratique des activités physiques sont I'absence de
structure, des frais modiques et la possibilité de s’y
adonner sans avoir a se rendre dans des installa-
tions particulieres. Les taux de participation sem-
blent avoir augmenté dans les activités d’intensité
modérée tels la bicyclette, les exercices a domicile et
le patinage, et dans les activités de faible intensité
comme la marche, le jardinage et les quilles. Par
contre, dans les activités vigoureuses telles que le
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jogging, ils ont eu tendance a demeurer les mémes.

La marche, qui arrivait en téte de liste dans
I'Enquéte condition physique Canada de 1981 et
I’Enquéte Campbell sur le mieux-étre au Canada de
1988, est toujours en téte aujourd’hui. Sauf dans le
cas du jogging, la pratique de la plupart des activités
a connu un accroissement considérable chez les
Canadiens et les Canadiennes depuis 1981. Le nom-
bre de personnes qui s’adonnaient au jogging en
1981 est a peu prés le méme qu’en 1995, ce qui ren-
verse la diminution notée en 1988.

La grande augmentation constatée dans la pra-
tique du jardinage peut étre attribuable a deux fac-
teurs : un véritable accroissement de la participa-
tion et la plus grande attention que portent les
médias au jardinage en tant qu’activité physique, ce
qui aurait pu inciter plus de personnes a mention-
ner le jardinage qu’en 1981.

L'accroissement de la participation au patinage
depuis 1988 a propulsé cette activité au rang des
choix courants comme les exercices a domicile, la
danse en société, la natation et la bicyclette. Si on
ajoute a cela I'essor qu’ont connu la danse en
société, le baseball, les quilles, I'entrainement aux
poids et haltéres et le golf, le nombre d’activités
physiques dont le taux de participation annuelle
s’éléve a plus de 20 % a doublé depuis 1981, en pas-
santde 6 a 12.

La marche, le jardinage, les exercices a domicile,
la danse et la natation sont les activités pratiquées
par le plus grand nombre de personnes, quel que
soit leur sexe. Il existe cependant des différences
entre les taux de participation des hommes et des
femmes : un plus grand nombre de femmes font de
la marche, des exercices a domicile et suivent des
cours d’exercices aerobie ou d’exercices, alors que
plus d’hommes s’adonnent a la bicyclette, font du
sport, s’entrainent aux poids et halteres et pra-
tiquent le jogging.

Des différences se manifestent également entre
les hommes et les femmes dans les activités citées
spontanément. En effet, si autant de femmes que
d’hommes ont nommé la randonnée pédestre et le
curling, les hommes ont eu plus tendance a citer le
basket-ball, la péche et les arts martiaux.

Les différences entre les sexes sont semblables a
celles qui ont été observées en 1981 et en 1988,

sauf en ce qui a trait a la danse en société. Cette
activité, qui connait maintenant la méme popula-
rité chez les hommes et les femmes, était plus
répandue chez les femmes en 1988. Dans I'ensem-
ble, les taux de participation des hommes et des
femmes ont augmenté dans la plupart des activités
au cours des 14 derniéres années.

En général, les taux de participation diminuent
avec I'age. Il existe toutefois des exceptions : ce sont
la marche et le jardinage, qui sont moins pratiqués
par les personnes de 18 & 24 ans, et le golf, qui
demeure une activité répandue jusqu’a I'age de la
retraite.

- Les trois quarts des
jeunes adultes, soit les personnes dont I'age s’éche-
lonne de 18 a 24 ans, ont mentionné la marche et la
danse en société. Prés des deux tiers font des exer-
cices a domicile, de la bicyclette et du jardinage.
Environ la moitié nagent, jouent au baseball, s’en-
trainent aux poids et haltéres, patinent ou font du
jogging. Plus d’un quart pratiquent les activités
suivantes : les quilles, le volley-ball, le ski alpin, les
exercices aérobie, le football, le badminton, le soc-
cer et le tennis. Le golf, le hockey, le ski de fond, le
racquet-ball et le basket-ball font aussi partie des
activités courantes puisque au moins une personne
sur dix les a nommees.

Depuis 1981, les taux de participation annuelle
aux activités susmentionnées sont demeurés iden-
tiques ou ont augmenté. Les plus grandes augmen-
tations (plus de 30 points de pourcentage) se sont
produites dans les activités suivantes : la danse en
société, le jardinage, I'entrainement aux poids et
halteres, le volley-ball, le baseball et les quilles.
Quant a la marche, aux exercices a domicile, au
patinage et aux exercices aérobie, ils ont également
fait I'objet d’augmentations importantes.

Par rapport aux autres groupes d’age, un plus
grand nombre de Canadiens et de Canadiennes de
ce groupe d’age tend a avoir des activités
vigoureuses et a s’adonner a des sports d’équipe.
Néanmoins, bien que 61 % s’adonnent réguliére-
ment a I'activité physique, 13 % seulement en font
suffisamment pour en tirer des bienfaits optimaux?.
Pour que les personnes de ce groupe d’age
atteignent le niveau optimal, il faudrait qu’elles pra-
tiquent plus fréqguemment les activités qu’elles font
déja.
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- La marche et le jardinage sont
les activités qu’ont le plus souvent citées les adultes
agés de 25 a 44 ans. Viennent ensuite la bicyclette,
la natation, la danse en société et les exercices a
domicile, qui ont ét¢ nommeés par plus de la moitié
des personnes de ce groupe d’age, puis le patinage
et le baseball. Plus d’un quart des adultes ont men-
tionné I'entrainement aux poids et haltéres, les
quilles, le jogging et le golf. De plus, au moins une
personne sur dix a cité le volley-ball, le ski alpin, les
exercices aérobie, le ski de fond, le hockey, le ten-
nis, le soccer ou le badminton.

A I'exception du jogging, du ski de fond et du ten-
nis, les taux de participation annuelle a toutes les
activités ont nettement augmenté depuis 1981. Les
plus grandes augmentations (plus de 20 points de
pourcentage) se sont produites dans les activités
suivantes : le jardinage, la danse en société, le base-
ball, la marche, I’entrainement aux poids et haltéres
et le patinage.

- La marche et le
jardinage sont de loin les activités les plus pra-
tiquées par les adultes d’age moyen. Parmi les
autres activités répandues chez les personnes de ce
groupe d’age figurent les exercices a domicile, la
danse en société, la natation et la bicyclette puisque
un tiers d’entre elles les ont mentionnées. Enfin,
une personne d’age moyen sur dix s’adonne au golf,
au patinage, au baseball, au ski de fond, aux quilles,
au jogging ou aux exercices aérobie.

Sept activités ont connu un accroissement impor-
tant depuis 1981 : ce sont le jardinage, la danse en
société et la marche, qui ont gagné environ 30 points
de pourcentage, et les exercices a domicile, le base-
ball, la natation et la bicyclette qui en ont gagné au
moins 15.

- Chez les personnes de ce groupe
d’age, la marche est une activité trés prisée, puisque
85 % des gens I'ont citée, suivie du jardinage ou le
taux de participation atteint 68 %. Deux personnes
sur cing font des exercices a domicile et une sur
cing s’adonne a la natation ou a la danse en société.
Environ une personne sur dix joue au golf, aux
quilles, fait de la bicyclette ou suit des cours d’exer-
cices.

Depuis 1981, le jardinage, la marche, les exercices
a domicile et la danse en société sont les activités
ou les taux de participation ont le plus augmenté
parmi les ainés.

Nous nous sommes penchés jusqu’a présent sur la
participation annuelle aux activités physiques, soit
les taux de participation des répondants du sondage
qui ont dit avoir pris part a une activité au moins
une fois au cours de I'année qui a précédé ce
sondage.

A partir des résultats de ce sondage, nous pouvons
aussi déterminer quelles activités les Canadiens et
les Canadiennes ont tendance a pratiquer réguliére-
ment. Par «régulierement», nous entendons ici au
moins 100 fois dans le cadre d’activités a I'année et
au moins 26 fois dans celui d’activités saisonnieres.

Parmi les activités pratiquees a I'année, la marche
arrive encore en téte de liste puisque plus de la
moitié des répondants ont dit s’y &tre adonnés au
moins 100 fois tout le long de I'année — environ
deux fois par semaine (Tableau 1). Seuls 5% des
marcheurs pratiquent la marche rarement ou moins
de six fois par an. Les personnes qui s’adonnent
aux exercices a domicile ont aussi tendance a le
faire régulierement. A l'autre extrémité, des acti-
vités comme les quilles, le volley-ball et la danse en
société sont pratiquées principalement a I'occasion.

Tableau 1

FREQUENCE DE LA PRATIQUE
DES ACTIVITES A L'ANNEE

% de participants a I’activité

>100 6299 <6

fois/an fois/an  fois/an

Marche 63 % 32% 5%
Exercice a domicile 48 44 8
Poids et haltéres 39 52 9
Cours d’exercices 24 52 24
Danse en société 6 54 40
\Volley-ball - 53 47
Quilles - 28 68

Sondage indicateur de I'activité physique en 1995, ICRCPMV

Dans le cadre d’une activité saisonniére répartie
sur trois mois, la pratique d’une activité 26 fois par
an donne une fréquence de deux fois par semaine.
En vertu de cette définition, le jardinage a le privi-
lege d’avoir le plus grand pourcentage de participa-
tion réguliére (Tableau 2).
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Tableau 2

FREQUENCE DE LA PRATIQUE
DES ACTIVITES SAISONNIRES
% de participants a I'activité

>26 6a25 <6
fois/an fois/an  fois/an

Jardinage 56 % 29% 15%
Jogging 52 32 16
Bicyclette 42 40 18
Natation 32 41 27
Baseball 20 37 43
Golf 18 41 41
Patinage 9 38 53

Sondage indicateur de I'activité physique en 1995, ICRCPMV

Les amateurs de jogging ont également tendance a
étre des participants assidus, suivis des cyclistes
dont certains font de la bicyclette un mode de trans-
port. En ce qui a trait au patinage, au baseball et au
golf, les participants tendent a s’y adonner peu
régulierement, la majorité les pratiqguant moins
d’une fois par semaine sur une période de trois
mois.

La marche — I'activité physique numéro un au
Canada — est un exercice que I’'on recommande
souvent aux personnes voulant devenir plus
actives. La régularité des tendances relevée dans
cette activité indique que c’est une voie promet-
teuse.

Par ailleurs, si les chercheurs considérent depuis
longtemps I’activité physique vigoureuse comme un
moyen puissant d’améliorer la santg, ils ont aussi
établi plus récemment que la pratique réguliére
d’une activité physique modérée présentait des
avantages sur le plan de la santé. Le message de la
vie active au Canada valorise par conséquent un
continuum d’activités, en insistant sur I'importance
de I'activité quotidienne.

Or, les Canadiens et les Canadiennes tendent a
adopter précisément des genres d’activités qui s’in-
tégrent bien dans la vie quotidienne. Activités peu
colteuses et non structurées, la marche et les exer-
cices a domicile peuvent se pratiquer en dehors
d’installations et s’inscrire dans I’emploi du temps
de la plupart des gens. Quant aux activités plus
saisonnieres comme le jardinage, la natation, la
bicyclette et le patinage, les participants peuvent s’y

adonner a peu de frais et aux moments qui leur
conviennent.

Par ailleurs, il est encourageant de constater que
un Canadien ou une Canadienne sur cing dit faire
régulierement des exercices a domicile car cela
démontre qu’il est possible de se soumettre person-
nellement a la pratique réguliere d’une activité
physique. Néanmoins, si on considére le grand
nombre d’activités non structurées auxquelles
s’adonnent les Canadiens et les Canadiennes, il
serait peut-étre valable d’établir des services d’ap-
proche pour aider les gens et les familles a garder
leur motivation et & conserver I’habitude de faire
réguliérement de I'activité physique.

Le meilleur moyen de promouvoir un mode de vie
actif et sain consiste peut-&tre a encourager les
Canadiens et les Canadiennes a s’adonner plus sou-
vent et plus régulierement aux activités qu’ils font
déja.

I'Institut canadien de la recherche sur
la condition physique et le mode de vie
185, rue Somerset ouest, bureau 201
Ottawa (Ontario)

K2P 0J2

téléphone : (613) 233-5528
télécopieur : (613) 233-5536
info@icrcp.ca

! Institut canadien de la recherche sur la condition
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du sondage de 1995. Progres en prévention.

2 Institut canadien de la recherche sur la condition
physique et le mode de vie. (1996). Habitudes en
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Participation aux activités physiques de loisir,

population de 18 ans et plus

Sondage indicateur de I'activité physique en 1995

Placement, 1995 Activité Pourcentage de la population?*
1995 Femmes Hommes
1 Marche 84 % 89 %* 78 %
2 Jardinage 72 71 74
3 Exercice & domicile 48 53* 42
4 Danse de société 48 49 47
5 Natation 44 43 46
6 Cyclisme 44 41 48*
7 Patinage 34 31 37
8 Baseball 30 23 38*
9 Quilles 25 26 24
10 Jogging 24 19 30*
11 Poids et haltéres 23 18 30*
12 Golf 23 15 31*
13 Ski alpin 17 15 19
14 Volley-ball 17 14 20*
15 Cours d’exercices aérobie 17 27* 6
16 Ski de fond 15 17 13
17 Tennis 13 9 17+
18 Hockey 12 3 21*
19 Soccer 12 7 17+
20 Badminton 12 11 12
21 Football 9 3 15*
22 Autres formes de danse 6 7 4
23 Racquet-ball 5 3 7
24 Yoga 5 5 4
25 Squash 4 2 5
Activités fournies spontanément
26 Randonnée pédestre 3 3 3
27 Basket-ball 3 - 5*
28 Péche 3 - 5*
29 Canotage 2 - -
30 Curling 2 2 2
31 Patinage sur roues alignées 2 - -
32 Arts martiaux 2 - 3*
Autres activités aquatiques 3 2 4
Autres activités de plein air 3 - 5*
Autres activités d’hiver 2 - -
Autres jeux 2 - -

1 Pourcentage des Canadiens et Canadiennes qui ont pris part a I'activité au moins une fois au cours des 12 derniers mois.
* Supériorité significative par rapport a l'autre sexe.
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Tendances dans les activités physiques, population de 18 ans et plus

Sondage indicateur de I'activité physique en 1995

Activité Pourcentage de la population®
1995 19882 19813
Total F H Total F H Total F H
1. Marche 84 % 89% 78% 69 % 76% 61% 59 % 66% 52 %
2. Jardinage 72* 71 74 60 57 63 31 31 31
3. Exercice a domicile 48* 53* 42 33 38 28 27 31 24
4. Danse de société 48* 49 47 35 40 30 13 15 11
5. Natation 44* 43 46 40 41 38 32 33 31
6. Cyclisme 44* 41 48 37 37 37 31 31 32
7. Patinage 34* 31 37 19 17 21 16 16 17
8. Baseball 30* 23 38 13 8 19 6
9. Quilles 25* 26 24 17 17 17
10. Jogging 24 19 30 14 11 18 20 16 24
11. Poids et haltéres 23* 18 30 12 7 16 5 2 8
12. Golf 23* 15 31 20 12 29 13 6 20
13. Ski alpin 17* 15 19 16 14 19 9 7 11
14. Volley-ball 17* 14 20 3 3 3 3 3 3
15. Cours d'exercices aérobie 17* 27 6 13 20 5 7 10 4
16. Ski de fond 15 17 13 15 15 16 16 16 16
17. Tennis 13 9 17 11 8 14 12 10 14
18. Hockey 12* 3 21 7 1 14 7 1 13

1 Pourcentage des Canadiens et Canadiennes qui ont pris part a I'activité au moins une fois au cours des 12 derniers mais.
2 Enquéte Campbell sur le mieux-étre au Canada.

3 Enquéte condition physique Canada.

* Augmentation significative depuis 1981.
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Participation aux activités physiques de loisir, par age

Sondage indicateur de I'activité physique en 1995

18-24 25-44 45-64 65+

Placement % Placement % Placement % Placement %
1. Marche 77 1. Marche 85 1. Marche 87 1. Marche 85
2. Danse de société 74 2. Jardinage 75 2. Jardinage 77 2. Jardinage 68
3. Ex. adomicile 61 3. Cyclisme 52 3. Ex. adomicile 42 3. Ex. adomicile 41
4. Cyclisme 61 4. Natation 50 4. Danse de société 42 4. Natation 27
5. Jardinage 61 5. Danse de société 50 5. Natation 37 5. Danse de société 22
6. Natation 53 6. Ex.adomicile 49 6. Cyclisme 36 6. Golf 15
7. Baseball 52 7. Patinage 45 7. Golf 21 7. Cyclisme 13
8. Poids et halteres 51 8. Baseball 37 8. Patinage 19 8. Quilles 13
9. Patinage 47 9. Poids et halteres 28 9. Baseball 17 9. Cours d'ex. 9
10. Jogging 46 10. Quilles 28 10. Ski de fond 17

11. Quilles 42 11. Jogging 27 11. Quilles 16

12. Volley-ball 41 12. Golff 25 12. Jogging 15

13. Skialpin 33 13. Volley-ball 20 13. Cours d’ex. 11

14. Cours d'ex. 28 14. Skialpin 19 14. Skialpin 9

15. Football 27 15. Cours d’ex. 18 15. Poids et halteres 9

16. Badminton 27 16. Ski de fond 17 16. Tennis 8

17. Soccer 27 17. Hockey 16 17. Autres danses 6

18. Tennis 26 18. Tennis 14 18. Yoga 6

19. Goff 24 19. Soccer 13 19. Volley-ball 6

20. Hockey 20 20. Badminton 13 20. Badminton 5
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Participation aux activités physiques de loisir, par age

Enquéte Campbell sur le mieux-étre au Canada de 1988

18-24 25-44 45-64 65+
Placement % Placement % Placement % Placement %
1. Marche 63 1. Marche 69 1. Jardinage 70 1. Marche 73
2. Cyclisme 54 2. Jardinage 63 2. Marche 69 2. Jardinage 61
3. Natation 54 3. Natation 46 3. Danse de société 33 3. Ex. adomicile 33
4. Danse de société 50 4. Cyclisme 45 4. Natation 32 4. Natation 17
5. Ex. a domicile 40 5. Danse de société 37 5. Ex. a domicile 27 5. Danse de 17
société
6. Jardinage 34 6. Ex.adomicile 34 6. Cyclisme 26 6. Cyclisme 13
7. Skialpin 31 7. Patinage 27 7. Golf 20 7. Golf 10
8. Jogging 30 8. Golff 23 8. Ski de fond 14
9. Patinage 30 9. Skialpin 22 9. Quilles 11
10. Baseball 29 10. Quilles 19 10. Patinage 8
11. Poids et halteres 29 11. Ski de fond 19 11. Skialpin 7
12. Quilles 28 12. Cours d'ex. 17 12. Jogging 7
13. Tennis 22 13. Jogging 17 13. Cours d’ex. 6
14. Golf 21 14. Baseball 17 14. Tennis 5
15. Cours d’ex. 19 15. Tennis 14 15. Péche 5
16. Hockey 17 16. Poids et halteres 13 16. Poids et halteres 4
17. Ski de fond 17 17. Hockey 10 17. Baseball 4
18. Volley-ball 7 18. Péche 6
19. Volley-ball
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Participation aux activités physiques de loisir, par age

Enquéte condition physique Canada de 1981

18-24 25-44 45-64 65+
Placement % Placement % Placement % Placement %
1. Marche 57 1. Marche 59 1. Marche 58 1. Marche 63
2. Cyclisme 47 2. Natation 39 2. Jardinage 38 2. Jardinage 32
3. Natation 46 3. Cyclisme 38 3. Natation 22 3. Ex. a domicile 16
4. Jogging 44 4. Jardinage 33 4. Cyclisme 21 4. Natation 10
5. Ex. a domicile 40 5. Ex. a domicile 31 5. Ex. a domicile 20 5. Cyclisme 8
6. Patinage 28 6. Jogging 24 6. Ski de fond 14 6. Golf 7
7. Tennis 28 7. Patinage 23 7. Golf 13 7. Quilles 6
8. Skialpin 22 8. Ski de fond 20 8. Danse de société 9 8. Péche 4
9. Danse de société 21 9. Danse de société 16 9. Jogging 9. Danse de 2

société

10. Ski de fond 19 10. Goff 15 10. Quilles 7 10. Cours d’ex. 2
11. Jardinage 17 11. Tennis 14 11. Péche 7 11. Ski de fond 2
12. Baseball 16 12. Skialpin 10 12. Patinage 6
13. Hockey 16 13. Cours d’ex. 9 13. Cours d’ex. 4
14. Golf 15 14. Hockey 9 14. Tennis 4
15. Poids et haltéeres 12 15. Quilles 9 15. Skialpin 3
16. Quilles 11 16. Baseball 7 16. Poids et halteres 1
17. Cours d'ex. 10 17. Péche 7 17. Hockey 1
18. Volley-ball 6 18. Poids et halteres 5 18. Baseball 1
19. Péche 19. Volley-ball 4
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