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1 Introduction  

1.1 Contexte  

1.1.1 Description du projet  

« Pas de retraite pour ma santé η Ŝǎǘ ǳƴ ǇǊƻƧŜǘ ŘŜ ǇǊƻƳƻǘƛƻƴ Řǳ ƳƻǳǾŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜ ƭΩŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴ 

favorables à la santé dédié spécifiquement aux seniors. Ce projet mené par les Ligues de la Santé 

du Canton de Vaud Ŝǎǘ ƭŜ ŦǊǳƛǘ ŘΩǳƴŜ ŎƻƭƭŀōƻǊŀǘƛƻƴ ŜƴǘǊŜ ƭŜ ǇǊƻƎǊamme cantonal « Ça marche ! », 

Pro Senectute Vaud, ƭŜ {ŜǊǾƛŎŜ ŘŜ ƎŞǊƛŀǘǊƛŜ Řǳ /I¦± Ŝǘ ƭŜ {ŜǊǾƛŎŜ ŘŜ ƭΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴ ǇƘȅǎƛǉǳŜ Ŝǘ Řǳ 

sport. Le projet ǎΩƛƴǎŎǊƛǘ Řŀƴǎ ƭŀ ǇƻƭƛǘƛǉǳŜ ζ Vieillissement et Santé » du canton de Vaud. Il 

ōŞƴŞŦƛŎƛŜ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ŘΩǳƴ ǎƻǳǘƛŜƴ Ŧinancier de Promotion Santé Suisse.  

 

Le projet « Pas de retraite pour ma santé » a été développé avec les objectifs suivants :  

- ǎǳǎŎƛǘŜǊ ǳƴŜ ǇǊƛǎŜ ŘŜ ŎƻƴǎŎƛŜƴŎŜ ǉǳŀƴǘ Ł ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ ōƻǳƎŜǊ Ǉƭǳǎ Ŝǘ ƳŀƴƎŜǊ ƳƛŜǳȄ 

- (re)donner goût au mouvement aux seniors par les rencontres actives 

- améliorer leurs capacités physiques globales 

- ŦŀǾƻǊƛǎŜǊ ƭΩƛƴǘŞƎǊŀǘƛƻƴ ǎƻŎƛŀƭŜ Ŝǘ ǎǇƻǊǘƛǾŜ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ŀǳ ǎŜƛƴ ŘΩǳƴ ƎǊƻǳǇŜ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ 

commune 

 

Le projet vise les seniors sédentaires et repose sur leur participation régulière durant 6 mois à des 

ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ όŀǳ Ƴƻƛƴǎ м ǎŞŀƴŎŜ Ŝƴ ƎǊƻǳǇŜ ǇŀǊ ǎŜƳŀƛƴŜΣ ŀǳ Ƴƻƛƴǎ м ǎŞŀƴŎŜ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ Ł 

domicile par semaine). Les participants sont encouragés à être plus actifs au quotidien. Ils 

ōŞƴŞŦƛŎƛŜƴǘ ŘΩŜƴǘǊŜǘƛŜƴǎ ƳƻǘƛǾŀǘƛƻƴƴŜƭǎ et peuvent assister à des conférences sur divers thèmes 

de santé. Ces différentes composantes ont été conçues selon les recommandations de bonnes 

ǇǊŀǘƛǉǳŜǎ ŘŜ ǇǊƻƳƻǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ǎŜƴƛƻǊǎ, élaborées par les auteurs de ce 

rapport dans le cadre du projet « VIA » de Promotion Santé Suisse (Seematter-Bagnoud L, 2011). 

La participation est proposée à un faible coût (CHF 50.- pour les 6 mois).  

 

Les participants sont recrutés par divers canaux, dont les journées découvertes, organisées par les 

Ligues de la Santé dans les communes, et qui attirent entre 50 et 160 personnes.  

 

Après une phase de planification, la phase pilote de ce projet a débuté dans les communes de 

Morges et de Sainte-Croix en avril 2013. Le projet ǎΩŜǎǘ ŞǘŜƴŘǳ Ł ŘŜǳȄ ŀǳǘǊŜǎ ŎƻƳƳǳƴŜǎ 

(Epalinges et Yverdon-les-Bains) entre fin 2014 et début 2015. 

 

1.1.2 -ÏÄîÌÅ ÄȭïÖÁÌÕÁÔÉÏÎ 

[ΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŀ ŞǘŞ ŎƻƴœǳŜ ǎŜƭƻƴ ƭŜ ǇǊƛƴŎƛǇŜ Řǳ ƳƻŘŝƭŜ {ah/ ό{ǿƛǎǎ Model for Outcome 

Classification in health promotion and prevention) de Promotion Santé Suisse 

(www.promotionsante.ch). [Ŝǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ǇǊƛƴŎƛǇŀǳȄ Ł ŞǾŀƭǳŜǊ ƻƴǘ ŞǘŞ ŘŞǘŜǊƳƛƴŞǎ ƭƻǊǎ ŘΩǳƴŜ 

http://www.promotionsante.ch/
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séance réunissant deux auteurs du présent rapport et deux experts du modèle SMOC (Spencer B, 

2010). Les indicateurs inclus dans ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻn du projet « Pas de retraite pour ma santé » sont 

indiqués en rouge et en gras dans la Figure 1.  

Figure 1 0ÒÏÍÏÔÉÏÎ ÄÅ ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï ÐÈÙÓÉÑÕÅ : indicateurs selon le modèle SMOC 

 

Source : adapté de Spencer B, 2010 

 

[ΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŎƻƳǇorte plusieurs volets (Figure 2) : 

Å Evaluation de processus (monitorage du taux de participation aux différentes activités, 

des sorties du projet,..) 

Å Evaluation des résultats Υ ōƛƭŀƴ ŀǳ ŘŞōǳǘ Ŝǘ Ł ƭΩƛǎǎǳŜ Řǳ ǇǊƻƧŜǘ Υ ŜŦŦŜǘ ŘŜ ƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ ǎǳǊ 

les participŀƴǘǎ όǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ Ŝǘ ŀǳǘǊŜǎ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴǎύΣ ƘŀōƛǘǳŘŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ 

physique (relevé des activités dans un carnet, port du podomètre 3 jours par semaine) 

Å Satisfaction : des participants, moniteurs, communes 
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/Ŝ ǊŀǇǇƻǊǘ ǎŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜ ǎǳǊ ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŜŦŦŜǘ ŘŜ ƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ ǎǳǊ ƭŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎΦ Il décrit le 

ǇǊƻŦƛƭ ŘŜ ŎŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ƭƻǊǎ ŘŜ ƭŜǳǊ ƛƴŎƭǳǎƛƻƴ Řŀƴǎ ƭŜ ǇǊƻƧŜǘΣ ƭŜǳǊǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ŀǳ ōƛƭŀƴ ŘΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ 

au début et après six mois de participation au projet. Ces résultats quantitatifs sont complétés par 

ǉǳŜƭǉǳŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ ŘΩŀǇǇǊŞŎƛŀǘƛƻƴ ǎǳōƧŜŎǘƛǾŜ Řǳ ǇǊƻƧŜǘΣ ǘŜƭǎ ǉǳΩŞǾƻǉǳŞǎ ǇŀǊ ƭŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎΦ 

Contrairement à ce qui était prévu initialement, des données concernant la satisfaction des 

participants, ŘŜǎ ƳƻƴƛǘŜǳǊǎ Ŝǘ ŘŜǎ ŎƻƳƳǳƴŜǎ ƴΩƻƴǘ Ǉŀǎ Şté collectées systématiquement. 

Néanmoins, certaines informations transmises par les responsables du projet fournissent un 

éclairage sur ces aspects. 

 

Figure 2 %ÔÁÐÅÓ ÄȭïÖÁÌÕÁÔÉÏÎ ÄÕ ÐÒÏÊÅÔ 

 

*  ! ƭΩƛƴŎƭǳǎƛƻƴΣ ǎŞƭŜŎǘƛƻƴ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ Ǉƭǳs sédentaires sur la base dΩun bref questionnaire
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2 Méthodes 

2.1 Sélection des tests de performance 

Les différents tests ont été proposés ǎǳǊ ƭŀ ōŀǎŜ ŘŜǎ ŎǊƛǘŝǊŜǎ ǎǳƛǾŀƴǘǎΥ ǎƛƳǇƭƛŎƛǘŞ ŘŜ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǆǳǾǊŜ 

(matériel/consignes), courte durée de passation du test, sensibilité au changement, validation 

scientifique. Les fourchettes de valeurs normales ont été cherchées pour chacun des tests. De plus, 

certains tests ǎƻƴǘ ǳǘƛƭƛǎŞǎ Řŀƴǎ ƭΩŞǘǳŘŜ [ŀǳǎŀƴƴŜ /ƻƘƻǊǘŜ срҌΣ ŎŜ ǉǳƛ ǇŜǊƳŜǘ ƭŀ ŎƻƳǇŀǊŀƛǎƻƴ ŘŜǎ 

résultats observés dans le projet-pilote avec ceux de personnes âgées de 65 ans et plus vivant à 

domicile.  

2.1.1 Mesures effectuées Û ÌȭÉÎÃÌÕÓÉÏÎ et après six mois de participation :  

Les différents tests et mesures sont décrits plus en détails dans les annexes 1 à 3.  

¶ Performances physiques (Annexe 1): 

o TŜǎǘǎ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ : série de 7 tests successifs avec progression dans la difficulté : tenir en 

équilibre 10 secondes pieds joints, yeux ouverts puis fermés, puis en décalant un pied 

ǾŜǊǎ ƭΩŀǾŀƴǘ όǇƻǎƛǘƛƻƴ ǎŜƳƛ-tandem, puis tandem), puis tenir en équilibre 30 secondes sur 

un pied. Le score correspond au temps durant lequel le participant a réussi à maintenir 

ƭΩéquilibre (maximum 90 sec) 

o ¢Ŝǎǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ : 2-minutes step test consistant à marcher sur place durant 2 minutes, 
en comptant le nombre de levers du genou droit 

o Test de coordination (Four square step test) : test chronométré consistant à se déplacer 
en avant, de côté et en arrière en enjambant des cannes posées à terre 

o Test de force : chronométrage dǳ ǘŜƳǇǎ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ Ł ǎŜ ƭŜǾŜǊ ŘΩǳne chaise 5 fois, puis 

ǇƻǳǊǎǳƛǘŜ Řǳ ǘŜǎǘ ƧǳǎǉǳΩŁ une durée totale de 30 secondes en comptant le nombre de 

levers réalisés 

o Test de marche : chronométrage de la marche sur une distance de 10 mètres. Le premier 

ǘŜǎǘ Ŝǎǘ ǊŞŀƭƛǎŞ Ł ƭΩŀƭƭǳǊŜ ƘŀōƛǘǳŜƭƭŜ Řǳ ǇŀǊǘƛŎipant. Lors du second test, il est demandé au 

participant de ƴƻƳƳŜǊ ƭŜ Ǉƭǳǎ ŘΩŀƴƛƳŀǳȄ ǇƻǎǎƛōƭŜ. 

¶ Performances cognitives (Annexe 2):  

o Test des ŦƻƴŎǘƛƻƴǎ ŜȄŞŎǳǘƛǾŜǎ Ŏƻƴǎƛǎǘŀƴǘ Ł ǊŜƭƛŜǊ ƭŜ Ǉƭǳǎ ǾƛǘŜ ǇƻǎǎƛōƭŜ Řŀƴǎ ƭΩƻǊŘǊŜ ƭŜǎ 

ƭŜǘǘǊŜǎ ŘŜ ƭΩŀƭǇƘŀōŜǘ ƻǳ ǳƴŜ ŎƻƳōƛnaison de chiffres et lettres. 

¶ AǳǘǊŜǎ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴǎ ƛƴŦƭǳŜƴŎŞŜǎ ǇŀǊ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ (Annexe 3): 

o Questionnaire sur la peur de chuter dans certaines circonstances ou lors de diverses 

activités 

o Questionnaire sur différentes dimensions liées au bien-être physique ou psychique 

(sommeil, digestion, sérénitéΧύ. 
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2.1.2 Données rapportées par les participants durant le programme : 

o ƳƻŘƛŦƛŎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ƘŀōƛǘǳŘŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ : auto-report des activités physiques dans le 

carnet de forme (Annexe 4) 

o évaluation subjective par les participants des bienfaits du projet sur leur condition physique et 

leur bien-être (Annexe 4). 

2.2 Evaluation intermédiaire du projet 

En juin 2014, une évaluation intermédiaire relativement sommaire a été effectuée en raison du 

nombre très restreint de participants (11) pour lesquels un bilan après six mois de participation au 

projet était disponible (Annexe 5). De plus, lŜǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ŀǳȄ ǘŜǎǘǎ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ƴΩƻƴǘ Ǉǳ şǘǊŜ ŜȄǇƭƻƛǘŞǎ 

en raison de données manquantes. 

2.3 -ÏÄÉÆÉÃÁÔÉÏÎÓ ÄÅÓ ÔÅÓÔÓ ÉÎÃÌÕÓ ÄÁÎÓ ÌȭïÖÁÌuation  

Fin 2014, plusieurs éléments ont conduit à réduire le nombre de tests inclus dans le bilan avant-après 

(temps nécessaire pour effectuer les bilans, difficulté logistique à organiser le test, performances 

élevées des participants ne laissant que peu ŘŜ ǇƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŘŜ ǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊΣ Ŏƻƴǎǘŀǘ ŘΩǳƴŜ ŀōǎŜƴŎŜ ŘŜ 

changement avant-ŀǇǊŝǎ ǎǳǊ ƭŜǎ ŘƻƴƴŞŜǎ ǳǘƛƭƛǎŞŜǎ ǇƻǳǊ ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ƛƴǘŜǊƳŞŘƛŀƛǊŜΣ ŜǘŎΦΦ Annexe 6). Le 

test de marche, le test de performances cognitives, les questions sur la peur de chuter et le bien-être 

ont été supprimés. De même, il a été renoncé à exploiter les données du carnet rempli par les 

participants. 

Suite à ces décisionsΣ ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ƛƴŎƭǳǎ Ŝƴ нлмр repose sur le noyau de tests 

maintenus : 

¶ TŜǎǘǎ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ  

¶ ¢Ŝǎǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀnce  (2-minutes step test) 

¶ Test de coordination (Four Square Step test) 

¶ Test de force (Levers de chaise) 

2.4 $ÏÎÎïÅÓ ÄÅ ÌȭïÖÁÌÕÁÔÉÏÎ ÄïÆÉÎÉÔÉÖÅ 

Les données reçues en octobre 2015 concernent les 39 participants inclus depuis plus de six mois 

dans le projet. Une personne étant blessée ŀǳ ƳƻƳŜƴǘ ŘŜ ǊŞŀƭƛǎŜǊ ƭŜ ōƛƭŀƴ Ł ƭΩƛǎǎǳŜ des six mois, des 

données avant-après sont disponibles pour 38 participants. 
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2.5 Analyses statistiques 

Les résultats aux différents tests ont été résumés grâce aux indicateurs classiques de la statistique 

descriptive (moyenne, écart type, médiane).  

La compŀǊŀƛǎƻƴ ŘŜǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ŜƴǘǊŜ ƭΩévaluation Ł ƭΩƛnclusion et après six mois de participation a été 

effectuée pour les 38 participants pour lesquels ces données étaient disponibles. Leurs résultats ont 

été comparés au moyen du test des rangs signés de Wilcoxon (utilisable lorsque les hypothèses de 

validité du test t de Student ne sont pas respectées). 

Par ailleurs, une amélioration moyenne a été calculée pour chaque test. Eƴ ǾŀƭŜǳǊ ŀōǎƻƭǳŜΣ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ de 

la moyenne des différences entre le score final et le score initial de chaque participant (y compris 

ceux qui ne se sont pas améliorés ou ont régressé). [ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ƳƻȅŜƴƴŜ Ŝǎǘ ŀǳǎǎƛ ŜȄǇǊƛƳŞŜ Ŝƴ 

valeur relative, par rapport au résultat en début de programme ( 
 П  ɀ  

 
 ). 
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3 Résultats 

3.1 Profil des participants au début des rencontres 
actives 

tŀǊƳƛ ƭŜǎ оф ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ŦƛƎǳǊŜƴǘ у ƘƻƳƳŜǎ όнлΦр҈ύΣ ƭΩŃƎŜ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ va de 58 à 87 ans (âge 

moyen : 71 ans). Du point de vue fonctionnel, un seul participant présente des difficultés dans les 

activités de la vie quotidienne instrumentales et de base, un autre dans les activités instrumentales 

ǎŜǳƭŜƳŜƴǘΣ ŀǳŎǳƴ ƴΩŀȅŀƴǘ ōŜǎƻƛƴ ŘϥŀƛŘŜΦ !ǳŎǳƴ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ƴΩǳǘƛƭƛǎŜ ŘŜ ŎŀƴƴŜ ƻǳ ŘΩŀǳtre moyen 

auxiliaire lors de la marche. 

3.1.1 (ÁÂÉÔÕÄÅÓ ÌÉïÅÓ Û ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï ÐÈÙÓÉÑÕÅ 

Les trois quarts des participants (29/39) rapportent pratiquer chaque semaine au moins une activité 

physique, parmi lesquels la moitié (14) en rapporte au moins deux. Notons que la plupart des 

personnes (23) mentionnent la marche comme seule activitéΣ Ł Ǌŀƛǎƻƴ ŘΩǳƴŜ Ł ǎŜǇǘ ƘŜǳǊŜǎ ǇŀǊ 

semaine. Neuf participants ont indiqué faire de la gymnastique (différentes sortes, y inclus Pilates,..), 

Ŝƴ ƎŞƴŞǊŀƭ Ł Ǌŀƛǎƻƴ ŘΩǳƴŜ ƘŜǳǊŜ ǇŀǊ ǎŜƳŀƛƴŜ.   

3.2 Taux de participation 

Parmi les personnes ayant intégré le projet, toutes ont participé durant les six mois prévus. Le taux 

de participation aux rencontres actives est rapporté comme très bon par les moniteurs responsables 

des séances, et a été mesuré à 80% à Epalinges. 

3.3 Bilan des performances physiques 

3.3.1 Performances physiques Û ÌȭÉÎÃÌÕÓÉÏÎ  

¢Ŝǎǘǎ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ : en moyenne, le temps total durant lequel les participants sont restés debout en 

équilibre (pieds joints, puis décalés, avec les yeux ouverts puis fermés) est de 62.8 secondes. A 

ƭΩŜȄŎŜǇǘƛƻƴ ŘŜ ŘŜǳȄ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎΣ ǘƻǳǎ ƻƴǘ ǊŞǳǎǎƛ ƭŜǎ ǘŜǎǘǎ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŘŜ мл ǎŜŎƻƴŘŜǎ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ 

joints et en semi-tandem, yeux ouverts et fermés. En revanche, moins de la moitié a effectué le test 

ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ǎǳǊ ǳƴ ǎŜul pied. Iǳƛǘ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ƻƴǘ ǊŞǳǎǎƛ ƭŜǎ ǘŜǎǘǎ ƧǳǎǉǳΩŀǳ ǘŜƳǇǎ ƳŀȄƛƳŀƭ ŘŜ фл 

secondes. [Ŝǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ǇǊŞǎŜƴǘŜƴǘ Ł ƭΩƛƴŎƭǳǎƛƻƴ ŘŜǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ Řŀƴǎ ƭŀ ƴƻǊƳŜΣ ŀǾŜŎ ǘƻǳǘŜŦƻƛǎ 

ǳƴ ǇƻǘŜƴǘƛŜƭ ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴΦ  
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¢Ŝǎǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ : Durant le step test, les participants ont effectué en moyenne 82.5 pas en 2 

minutes, avec un écart assez important allant de 57 à 120 pas. Pour comparaison, la fourchette de 

ǾŀƭŜǳǊǎ ŎƻƴǎƛŘŞǊŞŜǎ ŎƻƳƳŜ ƴƻǊƳŀƭŜǎ Řŀƴǎ ƭŀ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜ ŘΩŃƎŜ de 70 à 79 ans est de 68-109 pas 

(Annexe 1).  

Test de coordination : Le temps moyen pour effectuer le « four square step test » était de 8.8 

ǎŜŎƻƴŘŜǎ όǾŀƭŜǳǊǎ Řǳ ƳŜƛƭƭŜǳǊ ŘŜǎ ŘŜǳȄ ŜǎǎŀƛǎύΦ Lƭ ƴΩŜȄƛǎǘŜ Ǉŀǎ ǾǊŀƛƳŜƴǘ ŘŜ ƴƻǊƳŜǎΣ Ƴŀƛǎ ŎŜǘǘŜ ǾŀƭŜǳǊ 

correspond à celle observée chez des volontaires âgés considérés comme en bonne santé dans une 

étude (Dite W, 2002). 

Test de force : Les 5 levers de chaise ont été effectués en 10.5 secondes en moyenne. Pour 

comparaison, les valeurs moyennes observées chez les participants Ł ƭΩŞǘǳŘŜ Lausanne Cohorte 65+ 

âgés entre 66 et 77 ans se situent entre 10.5 et 11.6 secondes (données personnelles). Les 

participants ont effectué en moyenne 14.6 levers de chaise en 30 secondes, une valeur située dans la 

norme (10-17ύ ŘŜ ƭŀ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜ ŘΩŃƎŜ des 70 à 79 ans (Annexe 1). 

3.3.2 Performances physiques après six mois  

Le Tableau 1 détaille les résultats aux tests de capacités physiques des participants Ł ƭΩƛƴŎƭǳǎƛƻƴ Ŝǘ 

après six mois de participation, et leur amélioration en valeur absolue et relative. La Figure 3 indique 

pour chaque test la proportƛƻƴ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ Řƻƴǘ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ Şǘŀƛǘ ƳŜƛƭƭŜǳǊŜ Ł ƭΩƛǎǎǳŜ Řǳ 

projet. La Figure 4 illustre par des box-Ǉƭƻǘǎ ƭŀ ŘƛǎǘǊƛōǳǘƛƻƴ ŘŜǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ŀǳȄ ǘŜǎǘǎ ŀǳ ŘŞōǳǘ Ŝǘ Ł ƭΩƛǎǎǳŜ 

du projet avec les valeurs moyennes et médianes.   

¢Ŝǎǘǎ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ : le temps total moyen durant lequel les participants sont restés debout en 

ŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ŝǎǘ ǇŀǎǎŞ ŘŜ снΦу Ł тнΦф ǎŜŎƻƴŘŜǎ όǇҐΦллрύΦ 9ƴ ƳƻȅŜƴƴŜΣ ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ŘǳǊŞŜ Ŝƴ 

équilibre est de 10.1 secondes, soit une amélioration relative de 20.8%. En excluant les participants 

qui avaient déjà atteint le score maximal en début de projet (n=8), les trois quarts des personnes 

restantes se sont améliorées à ce test. 

¢Ŝǎǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ : Durant le step test de deux minutes, le nombre moyen de pas a augmenté de 

82.5 à 92.4 (p<.001), soit une augmentation de 12.8%. Les trois quarts des participants ont amélioré 

leur endurance. 

Test de coordination : La durée moyenne pour effectuer ce test a diminué de 8.8 à 7.2 secondes 

(p<.001, amélioration de 17.3%). La grande majorité des participants (87%) a amélioré sa 

coordination. 

Test de force : Les 5 levers de chaise ont été effectués en 9.3 secondes (médiane) après les six  mois 

contre 10.5 secondes avant. Même si cette différence est statistiquement significative (p=.005), elle 

ne représente que 7.4% en valeur relative. Néanmoins, plus de 70% des participants ont réalisé un 

résultat meilleur Ł ƭΩƛǎǎǳŜ Řǳ ǇǊƻƧŜǘ ǉǳΩŁ ǎƻƴ ŘŞōǳǘΦ  

Concernant le nombre de levers de chaise en 30 secondes, il a très peu changé, passant en moyenne 

de 14.6 à 15.9. Là aussi, bien que la différence soit statistiquement significative (p=.009), elle est 

ƳƻŘŜǎǘŜ Ŝƴ ǾŀƭŜǳǊ ǊŜƭŀǘƛǾŜ όммΦр҈ύΦ ¦ƴ ǇŜǳ Ǉƭǳǎ ŘŜ ƭŀ ƳƻƛǘƛŞ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ όрп҈ύ ǎΩŜǎǘ ŀƳŞƭƛƻǊŞŜ Ł 

ce test en réalisant un lever supplémentaire.  
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bƻǘƻƴǎ ǉǳŜ ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ ǎΩƻōǎŜǊǾŜ ǘŀƴǘ Řŀƴǎ ƭŜ ǎƻǳǎ-groupe des 15 

ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ǉǳƛ ǇǊŀǘƛǉǳŀƛŜƴǘ ǳƴŜ ŀŎǘƛǾƛǘŞ ǎǇƻǊǘƛǾŜ ǊŞƎǳƭƛŝǊŜ όŘŜ ǘȅǇŜ ƎȅƳƴŀǎǘƛǉǳŜΣ ƴŀǘŀǘƛƻƴΣ Χύ ŀǾŀƴǘ 

leur inclusion dans le projet que chez ceux ne rapportant aucune autre activité que la marche. 

Tableau 1 Comparaison des résultats Û ÌȭÉÎÃÌÕÓÉÏÎ et après six mois de participation 

Tests    
                                                (n=38) 

" ƭΩƛƴŎƭǳǎƛƻƴ 

moyenne (écart-type) 

À 6 mois 

moyenne (écart-type) 

Amélioration 
moyennea 

p-
valeurb 

Equilibre, temps total (secondes) 62.8 (16.8) 72.9 (18.2) 10.1 0.005  

amélioration relative (%) 
 

 
 

 21%   

Endurance, nombre de pas en 2 minutesc 82.5 (15.6) 92.4 (20.4) 9.8 <0.001 

amélioration relative (%) 
 

   13% 
 

Coordination, temps au «Four Square Step» (secondes) 8.8 (2.1) 7.2 (1.7) 1.6 <0.001 

amélioration relative (%) 
 

 
 

 17%   

Force, temps pour 5 levers de chaise (secondes) 10.5 (4.0) 9.3 (2.5) 1.3 0.005 

amélioration relative (%) 
 

 
 

 7%   

Force, nombre de levers de chaise en 30 secondes 14.6 (5.1) 15.9 (5.3) 1.3 0.009  

amélioration relative (%) 
 

 
 

 11% 
 

a soit (score à six mois-ǎŎƻǊŜ Ł ƭΩƛƴŎƭǳǎƛƻƴύ ŘƛǾƛǎŞ ǇŀǊ ƭŜ ǎŎƻǊŜ Ł ƭΩƛƴŎƭǳǎƛƻƴΦ 
b
 test des rangs signés de Wilcoxon 

c 1 valeur manquante 

Figure 3 Proportion des participants qui se sont améliorés après six mois, pour chaque test 

 

Note : ¢Ŝǎǘ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ : exclusion des 8 participants ayant atteint le score maximal lors de la première évaluation. 
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Figure 4 ComÐÁÒÁÉÓÏÎ ÄÅÓ ÒïÓÕÌÔÁÔÓ Û ÌȭÉÎÃÌÕÓÉÏÎ ÅÔ ÁÐÒîÓ ÓÉØ ÍÏÉÓ ÄÅ ÐÁÒÔÉÃÉÐÁÔÉÏÎ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Interprétation des box-plot 

La ligne horizontale à l'intérieur de la boîte représente la 
médiane, soit la valeur qui partage l'échantillon en deux 
groupes de même effectif (chiffres en bleu et gris). La 
moyenne est indiquée par une croix (chiffres en noir). 

La boîte en couleur indique les valeurs entre lesquelles on 
trouve la moiti® de lô®chantillon, tandis que 99% de 
lô®chantillon est inclus entre les "moustaches » de part et 
d'autres de la boîte. Les points situés au-delà des 

moustaches sont des valeurs atypiques. 
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3.3.3 Evaluation subjective des bénéfices par les participants  

Plusieurs participants ont exprimé des commentaires, tous positifs en termes de bénéfices sur leur 

bien-être (perte de poids, diminution des douleurs, réduction de la peur de chuter, amélioration du 

ƳƻǊŀƭΣ ǊŜǇǊƛǎŜ ŘŜ ŎƻƴŦƛŀƴŎŜ Ŝƴ ǎƻƛΧύ Ŝǘ ƻƴǘ ǇǊŜǎǉǳŜ ǘƻǳƧƻǳǊǎ Ŧŀƛǘ ǇŀǊǘ ŘŜ ƭŜǳǊ ǇƭŀƛǎƛǊ ŘŜ ǎΩşǘǊŜ Ŧŀƛǘ ŘŜ 

nouvelles connaissances. Ils ont apprécié de participer à des séances variées et de pouvoir découvrir 

ŘŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎΦ tƭǳǎƛŜǳǊǎ ǎŜ ǎƻƴǘ ƛƴǎŎǊƛǘǎ Ł ǳƴŜ ŘŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǉǳΩƛƭǎ ƻƴǘ Ŝǳ ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ŘŜ 

découvrir durant le projet, mais presque tous souhaitent continuer à participer aux rencontres 

actives au-delà des sƛȄ Ƴƻƛǎ ǇǊŞǾǳǎΦ [Ŝǎ ǊŜƴŎƻƴǘǊŜǎ ŀŎǘƛǾŜǎ ǎŜƳōƭŜƴǘ ŀƛƴǎƛ ŎƻƳǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜǎ Ł ƭΩƻŦŦǊŜ 

existante en activités physique, notamment parce que le nombre de participants aux cours, les 

horaires, la variété du contenu et le coût conviennent aux participants. 

3.3.4 Satisfaction des communes  

Trois des quatre communes ayant pris part à la phase pilote souhaitent continuer à proposer la 

ǇǊŜǎǘŀǘƛƻƴΣ ŀǾŜŎ ƭŀ ƳƛǎŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŘŜ ƎǊƻǳǇŜǎ ǎǳǇǇƭŞƳŜƴǘŀƛǊŜǎ ŀŦƛƴ ŘΩŀŎŎŜǇǘŜǊ ǳƴŜ ƴƻǳǾŜƭƭŜ ǾƻƭŞŜ ǘƻǳǘ 

en accueillant les anciens participants.  

 

 

 

 

  



 

 

15 

15 

4 Discussion  

Après 6 mois de fréquentation des rencontres actives, les participants ont pour la plupart accru leurs 

capacités physiques dans les quatre dimensions testéesΣ ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ƳƻȅŜƴƴŜ Ŝǎǘ ŘΩŀƳǇƭŜǳǊ 

comparable à celle ƻōǎŜǊǾŞŜ Řŀƴǎ ŘΩŀǳǘǊŜǎ études similaires.  

[ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ƭŀ Ǉƭǳǎ marquée se ǎƛǘǳŜ ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΣ ŎŜŎƛ ōƛŜƴ ǉǳŜ les rencontres actives 

ne visŜƴǘ Ǉŀǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜƳŜƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ. ! ƴƻǘŜǊ ǉǳΩŁ ƭΩƛƴŎƭǳǎƛƻƴ, les participants 

ŀǾŀƛŜƴǘ ŘŜǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ŘΩŞǉǳƛƭibre dans les normes ǇƻǳǊ ƭŜǳǊ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜ ŘΩŃƎŜΦ [Ŝǎ ǇǊƻƎǊŝǎ ŎƻƴǎǘŀǘŞǎ 

lors dǳ ǘŜǎǘ ŘŜ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴΣ ŘǳǊŀƴǘ ƭŜǉǳŜƭ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩŜƴƧŀƳōŜǊ ŘŜǎ ƻōǎǘŀŎƭŜǎ Ŝǘ ŘŜ ŎƘŀƴƎŜǊ ŘŜ 

direction de manière rapide, peuvent aussi être mis en relation avec une amélioration de lΩéquilibre. 

Ceǎ ǊŞǎǳƭǘŀǘǎ ŎƻƴŦƻǊǘŜƴǘ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘΩǳƴ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜ incluant des exercices 

ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ǘŀƴǘ ǎǘŀǘƛǉǳŜ ǉǳŜ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜΣ ŀŦƛƴ ŘŜ ǊŞŘǳƛǊŜ ƭŜ ǊƛǎǉǳŜ ŘŜ ŎƘǳǘŜǎ qui croît fortement avec 

ƭΩŀǾŀƴŎŜ Ŝƴ ŃƎŜ (Gschwind Y 2011, Seematter-Bagnoud L, 2011). 

LΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ǎΩŜǎǘ ŀƳŞƭƛƻǊŞŜ ŎƘŜȊ ƭŀ ǇƭǳǇŀǊǘ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎΣ ƭŁ ŀǳǎǎƛ ƳşƳŜ ǎƛ leurs performances en 

début de projet étaient supérieures à celles observées dans ŘΩŀǳǘǊŜǎ ŞǘǳŘŜǎ Ŏƛōƭŀƴǘ ŘŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ 

âgées sédentaires, ƭŀƛǎǎŀƴǘ ǳƴŜ ƳŀǊƎŜ ŘΩŀmélioration potentiellement plus réduite. En revanche, le 

test de force montre une amélioration plus ƳƻŘŜǎǘŜΣ ǉǳΩƛƭ ǎΩŀƎƛǎǎŜ ŘŜǎ р ǇǊŜƳƛŜǊǎ ƭŜǾŜǊǎ ŘŜ ŎƘŀƛǎŜΣ 

ou du test sur 30 secondes. Pour ce dernierΣ ƭŜǎ ǾŀƭŜǳǊǎ ƴƻǊƳŀǘƛǾŜǎ ǎƻƴǘ ŀǎǎŜȊ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘŜǎ ŘΩǳƴŜ 

population à une autre, rendant toute comparaison difficile. Une explication potentielle était que des 

personnes moins sédentaires avaient été acceptées afin de pouvoir constituer un groupe au 

lancement du projet. Néanmoins, les analyses ont montré que les participants qui ont pratiquaient 

déjà une activité physique régulière ont eux aussi amélioré leurs résultats à ce test.  

9ƴ ŎŜ ǉǳƛ ŎƻƴŎŜǊƴŜ ƭΩŜŦŦŜǘ Ǉƭǳǎ ƳƻŘŜǎǘŜ ǎǳǊ ƭŀ ŦƻǊŎŜΣ ƛƭ Ŧŀǳǘ ǊŀǇǇŜƭŜǊ ǉǳŜ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ǇǊƛƴŎƛǇŀƭ Řǳ ǇǊƻƧŜǘ 

est de rendre à nouveau actƛŦǎ ŘŜǎ ǎŜƴƛƻǊǎ ǎŞŘŜƴǘŀƛǊŜǎ Ŝǘ ƴŜ ǾƛǎŜ Ǉŀǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜƳŜƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 

de la performance physique. Comme les ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ŘŜ ŦƻǊŎŜ Ŝǘ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ tendent à diminuer avec 

ƭΩŀǾŀƴŎŜ Ŝƴ ŃƎŜΣ une amélioration même modeste et la stabilisation de ces capacités à long terme 

sont susceptibles ŘΩavoir un impact majeur ǎǳǊ ƭŜ ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘŜ ƭΩƛƴŘŞǇŜƴŘŀƴŎŜ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ŘŜ ƭŀ 

vie quotidienne. 

En conclusion, il ressort de cette évaluation que le projet « Pas de retraite pour ma santé », et en 

ǇŀǊǘƛŎǳƭƛŜǊ ƭŜ ƳƻŘǳƭŜ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘé physique proposé lors des rencontres actives, ont un effet positif sur 

les capacités physiques des seniors. De plus, les commentaires des participants indiquent de 

nombreux bénéfices tant physiques que psychiques, et témoignent de leur plaisir de bouger plus. Ces 

attitudes peuvent être mises en lien avec ǳƴŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŀŎŎǊǳŜ ǉǳŀƴǘ Ł ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘΩǳƴŜ 

activité physique régulière. ! ƭΩƘŜǳǊŜ ŀŎǘǳŜƭƭŜ, il manque des données de suivi systématiques, qui 

ǇŜǊƳŜǘǘǊŀƛŜƴǘ ŘΩévaluer un impact du projet à moyen ou long terme sur la modification des 

ƘŀōƛǘǳŘŜǎ ŘΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΦ Néanmoins, un élément important à relever est que la plupart des 

personnes souhaitent continuer à participer aux rencontres actives, même si certaines se sont 

inscrites en parallèle à une autre activité proposée dans leur région. Ainsi, on peut postuler que 

ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ƳƻǘƛǾŜǊ ŎŜǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ŃƎŞŜǎ Ł şǘǊŜ Ǉƭǳǎ ŀŎǘƛǾŜǎ Ŝǎǘ ǊŜƳǇƭƛ Ł ƳƻȅŜƴ ǘŜǊƳŜΦ  
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6 Annexes 
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Annexe 1 Tests de performance physiques 

PRPS  - « RENCONTRES ACTIVES »  

EVALUATION PRE ς POST-INTERVENTION des participants  

 

1.1) 9Ǿŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩEQUILIBRE  

« Ficsit 4 » étendu par le «One leg stance ς 30``»  

Matériel :  

> Chronomètre.  

Déroulement & Notation :  

[Ŝ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ Ŝǎǘ ƛƴǾƛǘŞ Ł ǘŜƴƛǊ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ Ŝƴ ǊŞŘǳƛǎŀƴǘ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŜƳŜƴǘ ǎŀ ǎǳǊŦŀŎŜ ŘΩŀǇǇǳƛ ŀǳ ǎƻƭ 
(cf. positions des pieds décrites ci-dessous). Il doit tenir chaque position pendant 10 secondes 
sans aide, sans appui et en sécurité. Si le participant réussit à tenir la position donnée pendant 10 
ǎŜŎƻƴŘŜǎΣ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭǳƛ ǇǊƻǇƻǎŜ ŘŜ ǇŀǎǎŜǊ Ł ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ǎǳƛǾŀƴǘŜΦ {Ωƛƭ ƴe réussit pas, le test est 
interrompu.  

[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Ŧŀƛǘ ǳƴŜ ŘŞƳƻƴǎǘǊŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ŎƘŀǉǳŜ ǇƻǎƛǘƛƻƴΦ 9ƴǎǳƛǘŜ ƛƭ ŘŜƳŀƴŘŜ ŀǳ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ŘŜ 
prendre la position et de la tenir pendant 10 secondes (sauf pour la position F7, où le participant 
est invité à la tenir le plus longtemps possible). [Ŝ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ Ŝǎǘ ƭƛōǊŜ ŘŜ ŎƘƻƛǎƛǊ ƭŜ ǇƛŜŘ ǉǳΩƛƭ 
préfère placer devant ou sur lequel prendre appui.  

[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŜƴŎƭŜƴŎƘŜ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻƳŝǘǊŜ ŘŞǎ ǉǳŜ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ŀ ǇǊƛǎ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ǊŜǉǳƛǎŜΣ Ŝǘ 
informe celui-ci quand les 10 secondes se sont écoulées.  

[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŀǊǊşǘŜ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻƳŝǘǊŜ ǉǳŀƴŘ ƭŜǎ мл ǎŜŎƻƴŘŜǎ ǎƻƴǘ ŞŎƻǳƭŞŜǎ Ŝǘ ǉǳŜ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ŀ 
réussi à tenir la position. Il coche alors « position tenue pendant 10 secondes », et propose au 
participant de passer à la position suivante.  

[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŀǊǊşǘŜ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻƳŝǘǊŜΣ ǎƛ ƭŜ participant a déplacé ƭŜ ǇƛŜŘ ŘΩŀǇǇǳƛΣ ƻǳ a 
pris un appui supplémentaire (p.ex. : touche le sol avec le pied suspendu ou le mur avec une 
ƳŀƛƴύΦ [ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŎƻŎƘŜ ŀƭƻǊǎ ζ position tenue pendant < 10 secondes », note combien de 
temps le participant a tenu la position et interrompt le test.  

Le score total obtenu correspond à la durée cumulée des positions successives. Il va donc de 0 à 
90 secondes.  

Adaptations possibles:  

Si le participant tient sans aucune difficulté la dernière position (F7 ς Tenir sur un pied), 
ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƴΩŀǊǊşǘŜ Ǉŀǎ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻƳŝǘǊŜ Ł ƭŀ Ŧƛƴ ŘŜǎ мл ǎŜŎƻƴŘŜǎΣ Ƴŀƛǎ ǇǊƻƭƻƴƎŜ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘ ƭŀ 
ŘǳǊŞŜ ŘŜ ŎŜǘǘŜ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŘΩƛƴƛǘƛŀƭŜƳŜƴǘ мл ǎŜŎƻƴŘŜǎ Ł ƭŀ ŘǳǊŞŜ ǘƻǘŀƭŜ ŘŜ ол ǎŜŎƻƴŘŜǎ όŎeci 
ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘ ŘƻƴŎ Ł ƭΩŀƧƻǳǘ Řǳ ζ One leg Stance ς 30 seconds »). Il informe le participant quand les 
30 secondes se sont écoulées.  
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Un pied à côté de 
ƭΩŀǳǘǊŜ ǇŜƴŘŀƴǘ мл 

secondes 

F1) PIEDS JOINTS, sans appui, yeux ouverts  
« Restez immobile, en gardant la position, pendant 10 secondes. » 
 Position tenue pendant < 10 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 
 Position tenue pendant = 10 secondes 
Si le participant a réussi, passez à la position suivante. Si non, arrêtez le test. 
F2) PIEDS JOINTS, sans appui, yeux fermés  
« Restez immobile, en gardant la position, pendant 10 secondes. » 
 Position tenue pendant < 10 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 
 Position tenue pendant = 10 secondes 
Si le participant a réussi, passez à la position suivante. Si non, arrêtez le test. 

 

 
¢ŀƭƻƴ ŘΩǳƴ ǇƛŜŘ 

contre le côté du 
grand orteil de 
ƭΩŀǳǘǊŜΣ ǇŜƴŘŀƴǘ мл 

secondes 

F3) PIEDS en SEMI-TANDEM, sans appui, yeux ouverts 
« Restez immobile, en gardant la position, pendant 10 secondes. » 
 Position tenue pendant < 10 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 
 Position tenue pendant = 10 secondes 
Si le participant a réussi, passez à la position suivante. Si non, arrêtez le test. 
F4) PIEDS en SEMI-TANDEM, sans appui, yeux fermés  
« Restez immobile, en gardant la position, pendant 10 secondes. » 
 Position tenue pendant < 10 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 
 Position tenue pendant = 10 secondes 
Si le participant a réussi, passez à la position suivante. Si non, arrêtez le test. 

 

 
Pieds alignés talon 
contre grand orteil, 

pendant 10 secondes 

F5) PIEDS en TANDEM, sans appui, yeux ouverts 
« Restez immobile, en gardant la position, pendant 10 secondes. » 
 Position tenue pendant < 10 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 
 Position tenue pendant = 10 secondes 
Si le participant a réussi, passez à la position suivante. Si non, arrêtez le test. 
F6) PIEDS en TANDEM, sans appui, yeux fermés  
« Restez immobile, en gardant la position, pendant 10 secondes. » 
 Position tenue pendant < 10 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 
 Position tenue pendant = 10 secondes 
Si le participant a réussi, passez à la position suivante. Si non, arrêtez le test. 

 

 
1 pied en appui 

F7) Tenir sur un PIED, sans appui, yeux ouverts 
« Restez immobile, en gardant la position, aussi longtemps que vous pouvez ».  
 Position tenue pendant < 10 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 
 Position tenue pendant = 10 secondes 
Si le participant a réussi à tenir 10 secondes sans difficulté, prolongez le temps 
chronométré à 30 secondes. Le temps total tenu sur un pied est alors noté.  
 Position tenue pendant < 30 secondes 
 Position tenue pendant ___________ secondes 

  Position tenue pendant = 30 secondes en tout 
 

TOTAL score: _________/ 90  
Références :  
Rossiter-Fornoff JE. A cross-sectional validation study of the FICSIT common data base static balance measures. Frailty and Injuries: 
Cooperative Studies of Intervention Techniques. J Gerontol A Biol Sci Med Sci ;59( 6): M291-M297 

Carole Lewis. One-Legged (Single Limb) Stance Test. Geriatric Function Vol. 17 Issue 6 Page 10  
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1Φнύ 9Ǿŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩ9b5¦w!b/9  

« 2-minutes Step test » 

Matériel :  

> Mètre.  

> Marquage sur le mur (placé à une hauteur correspondant à la mi-distance rotule - crête iliaque 
du participant).  

> Chronomètre.  

Position de départ :  

Le participant est debout, face au mur.  

Déroulement :  

Le participant « marche sur place » pendant 2 minutes, en levant 
ŀƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜƳŜƴǘ ƭŜǎ ƎŜƴƻǳȄ ƧǳǎǉǳΩŁ ƘŀǳǘŜǳǊ Řǳ ƳŀǊǉǳŀƎŜ ŀǳ ƳǳǊΦ [Ŝ 
participant commence par le genou droit. Il est invité à effectuer le 
maximum de pas sur place pendant les 2 minutes en levant les genoux 
ƧǳǎǉǳΩŀǳ ƳŀǊǉǳŀƎŜ.  

[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŎƻƳǇǘŜ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘΩŞƭŞǾŀǘƛƻƴǎ Řǳ ƎŜƴƻǳ ŘǊƻƛǘ ǎŜǳƭŜƳŜƴǘΣ Ŝǘ 
seulement si le genou a atteint la hauteur indiquée. Il informe le participant 
du temps restant à la fin de la première minute, et 30 secondes avant la fin 
des 2 minutes écoulées. [Ŝ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ƴŜ ǊŜœƻƛǘ Ǉŀǎ ŘΩŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘǎ 
ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŜ ǘŜǎǘΣ Ƴŀƛǎ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭǳƛ ǊŀǇǇŜƭƭŜ ƭŜǎ ŎƻƴǎƛƎƴŜǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŜ ǘŜǎǘ 
si nécessaire.   

 

Notation :  

[Ŝ ǎŎƻǊŜ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘ ŀǳ ƴƻƳōǊŜ ǘƻǘŀƭ ŘΩŞƭŞǾŀǘƛƻƴǎ Řǳ ƎŜƴƻǳ ŘǊƻƛǘ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ ƘŀǳǘŜǳǊ Řǳ ƳŀǊǉǳŀƎŜΦ  

Adaptations possibles:  

Le participant peut se tenir au mur ou utiliser un autre appui, si nécessaire. Le participant peut 
ŦŀƛǊŜ ǳƴŜ ǇŀǳǎŜ ǎƛ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜΣ Ƴŀƛǎ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻƳŝǘǊŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŀǊǊşǘŞ ǇŜƴŘŀƴǘ ŎŜǘǘŜ ǇŀǳǎŜΦ 

 

Fourchette de valeurs normales (moyenne) - HOMMES 
Age  60 ς 64 65 ς 69 70 ς 74 75 ς 79 80 ς 84 85 ς 89 90 - 94 

N élévations 87 - 115 86 - 116 80 - 110 73 - 109 71 - 103 59 - 91 52 - 86 

Fourchette de valeurs normales (moyenne) ς FEMMES 
Age  60 ς 64 65 ς 69 70 ς 74 75 ς 79 80 ς 84 85 ς 89 90 - 94 

N élévations 75 - 107 73 - 107 68 - 101 68 - 100 60 - 91 55 - 85 44 - 72 

 

Références :  
Rikli RE, Jones CJ. Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human Kinetics.2001. Refer to www.humankinetics.com for purchasing 
information. 

wƽȍŀƵǎƪŀ-Kirschke A, Kocur P. The Fullerton Fitness Test as an index of fitness in the elderly. Medical Rehabilitation 2006; 10(2): 9-16 
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1.3) Evaluation de la FORCE  

« 30 seconds for stand-to-sit » 

Matériel :  

> Chaise ferme avec dossier droit, sans accoudoirs. La chaise doit şǘǊŜ ŎŀƭŞŜ ŘŜ Ŧŀœƻƴ Ł ŎŜ ǉǳΩŜƭƭŜ 
ne risque pas de bouger lors du test.  

> Chronomètre.  

Position de départ :  

Le participant est assis au milieu de la chaise, le dos droit, les deux pieds posés à plat au sol. Les 
bras sont croisés devant le tronc.  

Déroulement : 

 

Le participant se lève de la chaise, se redresse complètement, puis se 
ǊŀǎǎƻƛǘΦ [ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭΩƛƴǾƛǘŜ Ł ŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ƭŜ Ǉƭǳǎ ŘŜ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴǎ ǇƻǎǎƛōƭŜ 
pendant la durée du test (30 secondes). Un seul passage du test est 
effectué. 

[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Ŧŀƛǘ ƭŀ ŘŞƳƻƴǎǘǊŀǘƛƻƴΣ Ǉǳƛǎ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ǇŜǳǘ ǎΩŜȄŜǊŎŜǊ ǎǳǊ м ƻǳ н ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴǎ ǇƻǳǊ 
ǎΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊ Ŝǘ ǘǊƻǳǾŜǊ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ƻǇǘƛƳŀƭŜ ŘŜǎ ǇƛŜŘǎΦ [Ŝ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ƴŜ ǊŜœƻƛǘ Ǉŀǎ 
ŘΩŜƴŎƻǳǊŀƎŜƳŜƴǘǎ ǇŜƴŘŀƴǘ ƭŜ ǘŜǎǘΣ Ƴŀƛǎ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭǳƛ ǊŀǇǇŜƭƭŜ ƭŜǎ ŎƻƴǎƛƎƴŜǎ ǎƛ ƴŞŎŜǎǎŀire. 

Notation :  

Le score correspond au nombre total de positions debout atteintes pendant la durée du test (30 
ǎŜŎƻƴŘŜǎύΦ {ƛ Ł ƭŀ Ŧƛƴ ŘŜǎ ол ǎŜŎƻƴŘŜǎΣ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ǎŜ ǘǊƻǳǾŜ Ǉƭǳǎ ǉǳΩŁ ƳƻƛǘƛŞ ǊŜŘǊŜǎǎŞΣ ŎŜǘǘŜ 
dernière transition est comptée comme complète et est comptabilisée dans le score.  

De plus, les 5 premiers levers de chaise sont chronométrés (Five Chair Stand Test). 

Adaptations possibles:  

{ƛ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ Ŝǎǘ ƛƴŎŀǇŀōƭŜ ŘŜ ǎŜ ƭŜǾŜǊ ǎŀƴǎ ƭΩŀƛŘŜ ŘŜǎ ōǊŀǎΣ ŎŜŎƛ Řƻƛǘ şǘǊŜ ƴƻǘŞΦ [Ŝ ǘŜǎǘ ǇŜǳǘ şǘǊŜ 
effectué, mais le score obtenu ne peut pas être comparé aux valeurs de référence.  

« 30 seconds for stand-to-sit »: 
 Fourchette de valeurs normales (moyenne) 
HOMMES Age  60 ς 64 65 ς 69 70 ς 74 75 ς 79 80 ς 84 85 ς 89 90 - 94 

 Nombre de levers 14 - 19 12 - 18 12 - 17 11 - 17 10 - 15 8 - 14 7 - 12 

FEMMES Age  60 ς 64 65 ς 69 70 ς 74 75 ς 79 80 ς 84 85 ς 89 90 - 94 

 Nombre de levers 12 - 17 11 - 16 10 - 15 10 - 15 9 - 14 8 - 13 4 - 11 
 
 

« Five Chair Stand »: Fourchette de valeurs normales (moyenne ± déviation standard) 
 Age  60 ς 69 70 ς 79 80 ς 85 

 Temps (secondes) 7.8 ±2.4 9.3±2.1 10.8 ±2.6 

 
Références :  
Bohannon RW, et al. Sit-to-stand test: Performance and determinants across the age-span.  Isokinet Exerc Sci 2010; 18(4):235-240. 
 
Rikli RE, Jones CJ. Senior Fitness Test Manual. Champaign, IL: Human Kinetics.2001. ( www.humankinetics.com) 
 
Macfarlane DJ, Chou KL. Validity and Normative data for Thirty-Second Chair Stand Test in Elderly community-Dwelling Hong Kong 
Chinese. Am . Hum Biol 2006; 18:418-421.  

http://www.humankinetics.com/
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1.5) Coordination 

 « Four Square Step Test » 

Matériel :  

> 4 cannes (en forme de « t ηύ ŘΩǳƴŜ ƭƻƴƎǳŜǳǊ ŘŜ флŎƳ ŜƴǾƛǊƻƴΦ  

> 1 Chronomètre.  

Position de départ :  

Le participant est débout dans la case n°1, et fait face à la case n°2. Pendant le test le participant 
doit, si possible, toujours regarder dans la même direction (ce qui implique de faire des pas en 
avant, sur les côtés et en arrière).  

[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ Ŧŀƛǘ ƭŀ ŘŞƳƻƴǎǘǊŀǘƛƻƴ Řǳ ǘŜǎǘΣ ŜƴǎǳƛǘŜ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ Ŝffectue un passage « à blanc » 
ǇƻǳǊ ǎΩŜƴǘǊŀƞƴŜǊΦ 

Déroulement :  

 

Le participant doit passer successivement dans les cases 2-3-4-1, puis 
revenir à la case 1 en passant successivement par les cases 4-3-2-1. Il 
doit avoir posé les deux pieds dans chaque case avant de passer à la case 
suivante.  

Le chronométrage du test commence quand le 1er pied touche la case 
ƴϲн Ł ƭΩŀƭƭŜǊΣ Ŝǘ ǎŜ ǘŜǊƳƛƴŜ ƭƻǊǎǉǳŜ ǉǳŜ ƭŜ нème pied touche la case n°1 au 
retour.  

Le participant doit de compléter la séquence le plus rapidement possible, 
sans toucher les cannes. 

Notation :  

Le score correspond à la durée du passage chronométré en secondes.  

Deux passages chronométrés du test sont à effectuer. Le meilleur résultat est retenu pour 
ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴΦ  

Adaptations possibles:  

Répéter le ǇŀǎǎŀƎŜ ǎƛ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ƴŜ ǊŞǳǎǎƛǘ Ǉŀǎ Ł ŎƻƳǇƭŞǘŜǊ ƭŀ ǎŞǉǳŜƴŎŜΣ ǎΩƛƭ ǇŜǊŘ ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ƻǳ 
ǎΩƛƭ ǘƻǳŎƘŜ ǳƴŜ ŎŀƴƴŜΦ  

 

 

Références :  
Dite W et al.; A Clinical Test of Stepping and Change of Direction to Identify Multiple Falling Older Adults; Arch Phys Med Rehabil Vol 83, 
November 2002 

Lewis C.; The Benefits of the Four Square Step Test; Geriatric Function, Vil. 16, Issue 14, Page 8.  

Disorder Whitney S. L; The Reliability and Validity of the Four Square Step Test for People With Balance Deficits Secondary to a 
Vestibular Disorder; Arch Phys Med Rehabil Vol 88, January 2007 
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1.5) Evaluation de la marche en simple et en double tâche 

Matériel :  

Ҕ tŀǊŎƻǳǊǎ ŘŜ ƳŀǊŎƘŜ ŘŜ млƳ ƳŀǊǉǳŞ ǇŀǊ ǳƴŜ ƭƛƎƴŜ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘ Ŝǘ ǳƴŜ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΦ  

> Chronomètre.  

Position de départ :  

Le participant est debout juste derrière la ligne de départ (départ statique).  

Déroulement & Notation :  

Le participant est invité à marcher à une allure confortable (« comme en promenade »), et à 
ǎΩŀǊǊşǘŜǊ ǉǳŀƴŘ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭΩȅ ƛƴǾƛǘŜΦ vǳŀƴŘ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ŀ ŘŞǇŀǎǎŞ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜ ŘΩŜƴǾƛǊƻƴ 
м Ł н ƳŝǘǊŜǎ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭǳƛ ŘŜƳŀƴŘŜ ŘŜ ǎΩŀǊǊşǘŜǊΦ  

Le score correspond à la durée du passage chronométré en secondes.  
[ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŜƴŎƭŜƴŎƘŜ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻƳŝǘǊŜ ŀǳ ƳƻƳŜƴǘ ƻǴ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ŦǊŀƴŎƘƛǘ ƭŀ ƭƛƎƴŜ de départ 
Ŝǘ ŀǊǊşǘŜ ƭŜ ŎƘǊƻƴƻƳŞǘǊŀƎŜ ǉǳŀƴŘ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ŘŞǇŀǎǎŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΦ  
Lƭ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǉǳŜ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ƴŜ ǊŀƭŜƴǘƛǎǎŜ Ǉŀǎ ŀǾŀƴǘ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜ ƻǳ ǎΩȅ ŀǊǊşǘŜΣ Ƴŀƛǎ ǉǳΩƛƭ 
la dépasse de plusieurs pas (arrivée dynamique) !  

Afin de pouvoƛǊ ǾƻƛǊ ƭŜ ƳƻƳŜƴǘ ƻǴ ƭŜ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ŦǊŀƴŎƘƛǘ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘΩŀǊǊƛǾŞŜΣ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ 
accompagne le participant en marchant derrière et légèrement sur le côté de celui-ci, de façon à 
ne pas influencer la vitesse de celui-ci.  

[Ŝ ǘŜǎǘ ŘŜ ƳŀǊŎƘŜ ǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜ ǎƻǳǎ ŘŜǳx conditions :  
Lors du premier passage, le participant ne doit pas parler (marcher en simple tâche).  
Lors du deuxième passage, le participant doit en marchant énumérer à haute voix le plus grand 
ƴƻƳōǊŜ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŘΩŀƴƛƳŀǳȄ όƳŀǊŎƘŜǊ Ŝƴ ŘƻǳōƭŜ ǘŃŎƘŜύΦ  

Adaptations possibles:  

Si le participant a parlé pendant le premier passage (en simple tâche), un deuxième essai de ce 
passage doit être effectué.  

 

Références :  
Graham JE; Relationship Between Test Methodology and Mean Velocity in Timed Walk Tests: A Review; Arch Phys Med Rehab Vol 89, 
May 2008.  
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Annexe 2 Test de performance mentale 

2.1) « Trail Making Test A et B»   
 

Matériel :  

> Crayon/Stylo, feuilles du test standardisé.  

> Chronomètre.  

Déroulement :  

Le Trail Making Test A consiste à relier Řŀƴǎ ƭΩƻrdre et le plus rapidement possible les chiffres de 1 

à 25 éparpillés sur une feuille A4. La partie B ƛƴǘŝƎǊŜ ŀǳǎǎƛ ŘŜǎ ƭŜǘǘǊŜǎΣ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ŀƭƻǊǎ ŘŜ ǊŜƭƛŜǊ ƭŜǎ 

chiffres et lettres (1-A-2-B-ΧύΦ /ƘŀǉǳŜ ǇŀǊǘƛŜ Ŝǎǘ ǇǊŞŎŞŘŞŜ ŘΩǳƴ ŜȄŜƳǇƭŜ ǉui figure au recto de la 

page. [ΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ŎƻƳƳŜƴŎŜ ƭΩŜȄŜƳǇƭŜ Ŝǘ ƭŜ ǎǳƧŜǘ ƭŜ ǘŜǊƳƛƴŜ ǇƻǳǊ ǎΩŜȄŜǊŎŜǊ ŀǾŀƴǘ ŘŜ 

commencer le test au verso.  

Exemple de la partie A 

 
Si le participant fait une erreurΣ ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭŀ ǎƛƎƴŀƭŜ ƛƳƳŞŘƛŀǘŜƳŜƴǘΤ ƛƭ ƴŜ ŘƻƴƴŜ Ǉŀǎ ƭŀ 

réponse, mais demande au sujet de reprendre son tracé à partir du dernier cercle correct. Si le 

sujet ne trouve pas la bonne réponse, ƭΩŜȄŀƳƛƴŀǘŜǳǊ ƭŀ ƭui dit, mais laisse le sujet trouver le cercle 

qui la contient. Le chronométrage continue pendant la correction des erreurs Ŝǘ ƧǳǎǉǳΩà la fin ou 

ƭΩŀǊǊşt du test. Si le participant met beaucoup de temps (TMT A Υ җ 2 minutes, TMT B Υ җ 3 

minutes) et montre des ǎƛƎƴŜǎ ŘΩƛƴŎƻƴŦƻǊǘ ƻǳ ŘΩŀƴƎƻƛǎǎŜ, le test est interrompu.  
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Annexe 3 Evaluation des autres dimensions 

3.1) Evaluation de la peur de chuter 
 

Les questions suivantes sont posées pour savoir dans quelle mesure vous vous sentez concerné(e) 

par la possibilité de tomber. A chaque ligne, marquez par une coche l'opinion qui est la plus 

proche de la vôtre, pour indiquer votre degré d'inquiétude face à la possibilité de chuter si vous 

faisiez cette activité. Répondez en pensant à la manière dont vous faites habituellement cette 

activité. 

Si, actuellement, vous ne faites pas l'une des activités mentionnées, indiquez dans un premier 

temps à quel point vous pensez que vous seriez inquiet de tomber SI vous la faisiez. Ensuite, 

ajouter une croix dans la dernière colonne ("Je ne le fais pas"). 

 
 Pas 

inquiet du 
tout 

Un peu 
inquiet 

Assez 
inquiet 

Très 
inquiet 

Je ne le 
fais pas 

1. Vous habiller ou vous déshabiller Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä 

2. Prendre un bain ou une douche Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä 

3. Vous asseoir ou vous lever d'une chaise Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä 

4. Monter ou descendre des marches Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä 

5. Atteindre quelque chose au-dessus de votre tête 

ou par terre 
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä 

6. Monter ou descendre une pente Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä 

7. Sortir (par exemple: pour aller à un service 

religieux, à une réunion de famille ou à une 

assemblée associative) 

Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä 
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3.2) Evaluation du bien-être  

 

Ces questions portent sur votre situation actuelle (la manière dont vous vous sentez 

actuellement). Pour chaque phrase, choisissez la réponse qui vous correspond le mieux.  

 
Oui, tout 

à fait 
Plutôt 

oui 
Ni oui, ni 

non 
Plutôt 
non 

Non, pas 
du tout 

мΦ WŜ ƳΩŜƴŘƻǊǎ ǊŀǇƛŘŜƳŜƴǘ 
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

2. Mon sommeil est bon  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

3. Au réveil, je me sens reposé au matin   
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

пΦ WΩŀƛ ǳƴ ōƻƴ ŀǇǇŞǘƛǘ  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

5. Je suis souvent constipé  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

сΦ WΩŀƛ ǎƻǳǾŜƴǘ ŘŜǎ ŘƻǳƭŜǳǊǎ  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

тΦ WŜ ƳŜ ǎŜƴǎ ǇƭŜƛƴ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

уΦ WΩŀƛ ŘŜǎ ǊŀƛŘŜǳǊǎ ŀǊǘƛŎǳƭŀƛǊŜǎ ƭŜ Ƴŀǘƛƴ  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

9. Je me sens habituellement calme, détendu  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 

10. Habituellement, je me sens bien  
Ä1 Ä2 Ä3 Ä4 Ä5 
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Annexe 4 Carnet de forme 

 

9ȄŜƳǇƭŜ ŘΩǳƴŜ ǇŀƎŜ Řǳ ŎŀǊƴŜǘ ŘŜ ŦƻǊƳŜ 

DATE 
Activité 

physique 
Durée 

Echelle de Borg 

ǇŜƴŘŀƴǘ ƭΩactivité 

Nombre de 

pas/jour 
Remarques 

      

      

      

      

      

 

9ȄŜƳǇƭŜ ŘŜ ƭΩŀǳǘƻ-évaluation en étoile 
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Annexe 5 Evaluation intermédiaire du projet  

/Ŝ ŘƻŎǳƳŜƴǘ ǊŜǇǊŜƴŘ ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ intermédiaire effectuée en juin 2014 

Projet pilote PRPS : profil des participants au début des rencontres actives 

Groupe : 36 personnes dont 3 hommes, âge moyen de  68 ans (63-87 ans) 

Du point de vue fonctionnel, aucun participant ne présente de difficultés dans les activités de la 

vie quotidienne (IAVQ/BAVQ)Σ ƴƛ ƴΩǳǘƛƭƛǎŜ ŘŜ ƳƻȅŜƴ ŀǳȄƛƭƛŀƛǊŜΦ 

Un participant sur 5 a une activité physique régulière (cours de TaiChi, danse, exercices à 

domicile). 

Peur de chuter (FES-I 7) : très peu présente, les participants ayant un score moyen de  8.1(±1.3) 

sur une échelle allant de 7 (meilleur score) à 28 (moins bon score). 

Bien-être général (VPS): bon, les participants ayant un score moyen de 36.4 (±7.2) sur une échelle 

allant de 10 (moins bon score) à 50 (meilleur score). Les publications indiquent des scores moyens 

allant de 35-40 dans des groupes de population semblables aux participants PRPS. 

 

Performances physiques : 

FICSIT-4 : le score moyen (correspondant au temps total durant lequel le participant est resté 

debout en équilibre) est de 56 secondes (min :0s, max ΥфлǎύΦ ! ƭΩŜȄŎŜǇǘƛƻƴ ŘΩǳƴ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘ ǉǳƛ ƴΩŀ 

ŜŦŦŜŎǘǳŞ ŀǳŎǳƴ ǘŜǎǘ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜΣ ǘƻǳǎ ƻƴǘ ǊŞǳǎǎƛ ƭŜǎ ǘŜǎǘǎ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǇƛŜŘǎ Ƨƻƛƴǘǎ Ŝǘ Ŝƴ ǎŜƳƛ-tandem, 

ȅŜǳȄ ƻǳǾŜǊǘǎ Ŝǘ ŦŜǊƳŞǎ όмлǎύΦ Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘƻƴŎ ŘŜ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ Řŀƴǎ ƭŀ ƴƻǊƳŜΦ  

La vitesse de marche était de 1.35 (±0.3) m/s en simple tâche, et de 1.2 (±0.3) m/s en double 

tâche. Ces valeurs correspondent à celles observées dans des groupes de personnes un peu plus 

jeunes (Lc65+ : 65-70 ans). 

Durant le step test, les participants ont effectué en moyenne 91 ± 21 pas en 2 minutes (on 

observe un écart assez important allant de 54 à 88 pas). Ils se situent dans la norme pour ce 

ƎǊƻǳǇŜ ŘΩŃƎŜΦ 

Les 5 levers de chaise ont été effectués en 10.6s en moyenne (la moyenne observée dans la 

cohorte Lc65+ est proche de 11s, chez des personnes âgées de 65 à 70ans). Les participants ont 

effectué 13 levers de chaise en 30s. 

La durée moyenne pour effectuer le « four square test » était de 10.1±2.0 s (valeurs pour le 

second essai, effectué plus rapidement chez chaque participant).  
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Performances mentales :  

Les temps requis pour terminer le TMT partie A(respectivement partie B) étaient de 40 secondes 

(resp. 94 secondes, soit environ 2 minutes).  Les normes correspondant à des personnes de cet 

âge sont 50 secondes (pathologique si >117), resp 130 secondes (pathologique si >340). Les 

participants semblent en bonne santé cognitive. 

 

9Ǿŀƭǳŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ Ł ƭΩƛǎǎǳŜ des rencontres actives 

hƴ ŘƛǎǇƻǎŜ ŘΩǳƴŜ ŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ ŀǾŀƴǘ-après pour 11 participants pour lesquels on a aussi des 

données auto-complétées dans le carnet de forme (nombre de pas, activité physique) 

Peur de chuter (questionnaire FES-I) : très peu de changements avant-après 

Bien-être général  (Vitality plus scale) : très peu de changements avant-après 

Performances mentales (Trail making test A/B) : très peu de changements avant-après 

[ΩŀōǎŜƴŎŜ ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ǎǳǊ ŎŜǎ ǘǊƻƛǎ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴǎ ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜ ƴƻǘŀƳƳŜƴǘ ǇŀǊ ƭŜ Ŧŀƛǘ ǉǳŜ ƭŜǎ 

participants avaient de très bons « scores η ŀǳ ŘŞōǳǘ Řǳ ǇǊƻƧŜǘΣ ƛƭ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜ ŘŜ ǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊ. 

 

Performances physiques : 

Equilibre : tests non exploités en janvier ni en juin, car il y a trop de données manquantes 

Four Square test Υ ŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ǘƻǳǎΣ ŘΩŜƴǾƛǊƻƴ  нл҈ 

Step test Υ ŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ǇƻǳǊ ǘƻǳǎ όŘΩŜƴǾƛǊƻƴ мт҈ύ 

Levers de chaise : les participants ont effectué plus vite les 5 levers de chaise (-1.4 sec sur 10.6s, 

ǎƻƛǘ ǳƴŜ ŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘΩŜƴǾƛǊƻƴ мл҈ύ. On observe une ǘŜƴŘŀƴŎŜ Ł ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ǎǳǊ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ 

levers de chaise en 30s (gain de 1 lever de chaise sur une moyenne de 13, gain relatif inférieur à 

10%) 

Vitesse de marche Υ Ǉŀǎ ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ 
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Carnet de forme :  

[ΩŜȄǇƭƻƛǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ŎŜǎ ŘƻƴƴŞŜǎ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǊŜƳƛǎŜ Ł ƧƻǳǊ Ŝƴ Ƨǳƛƴ 

Seul le relevé du nombre de pas ŀ ŞǘŞ ŜȄǇƭƻƛǘŞΣ ǎƻǳǎ ƭŀ ŦƻǊƳŜ ŘΩǳƴŜ moyenne du nombre de pas 

quotidien pour chaque semaine (cette moyenne repose le plus souvent sur 2 ou 3 valeurs auto-

reportées, parfois 5 voir 7 valeurs). Plusieurs participants ont cessé de compléter le carnet de 

forme après 3 mois environ. 

 

Interprétation du graphique : globalement, les participants sont en-dessous des 7500-10'000 pas 

recommandés par jour. Quelques participants, surtout ceux qui marchaient peu au début de 

ƭΩŞǘǳŘŜΣ ƻƴǘ nettement ŀǳƎƳŜƴǘŞ ƭŜǳǊ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ǇŀǎΦ 5ΩŀǳǘǊŜǎ ǎƻƴǘ ǊŜǎǘŞǎ ǎǘŀōƭŜǎ ƻǳ ƻƴǘ ǊŞŘǳƛǘ 

leur nombre de pas. Lƭ Ŧŀǳǘ ǊŜƭŜǾŜǊ ǉǳΩon ne dispose pas de mesures avant le début de leur 

participation ! A la semaine 1, les participants sont déjà « sensibilisés η Ł ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ ŎŜ qui 

a pu influencer leurs habitudes. 
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Annexe 6 Eléments pour la réflexion sur une 
réduction des tests ÄȭïÖÁÌÕÁÔÉÏÎ  

 

[Ŝǎ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜǎ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎ ŀǳ ŘŞōǳǘ Ŝǘ Ł ƭΩƛǎǎǳŜ Řǳ ǇǊƻƧŜǘ ƻƴǘ ŞǘŞ ŎƻƴǎƛŘŞǊŞŜǎ Řŀƴǎ ƭŀ 

réflexion menée par deux auteures de ce rapport (L.Seematter/C.Lenoble). Les éléments ci-

dessous intègrent aussi les commentaires transmis lors des réunions régulières avec la 

précédente responsable du projet qui conduisait les évaluations (remarques quant à la mise en 

ƻŜǳǾǊŜ ƭƻƎƛǎǘƛǉǳŜ ŘŜǎ ǘŜǎǘǎΣ ƭΩŀǇǇǊŞŎƛŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŎƛǇŀƴǘǎΣ ŜƴǘǊŜ ŀǳǘǊŜǎΧύΦ /Ŝǎ ŘƛǾŜǊǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ 

ont été transmis à la nouvelle équipe de projet  en janvier 2015. 

Instruments de type questionnaire :  

¶ Peur de chuter : la peur de chuter étant peu présente, il y a un effet plafond : les participants 

ƴŜ ǇŜǳǾŜƴǘ ǎΩŀƳŞƭƛƻǊŜǊ όƳŀƛǎ la diminution de la peur de chuter est mentionnée par un ou 

plusieurs participant.e.s, à garder dans évaluation subjective, sans utiliser ƭΩŞŎƘŜƭƭŜ ŘŜ ǇŜǳǊ ŘŜ 

chuter ?) 

¶ Vitality Plus Scale (VPS) : le score des participants est dans la moyenne, et montre très peu de 

changement avant-après. 

¶ Carnet de forme : le rempliǎǎŀƎŜ ǘǊŝǎ ƘŞǘŞǊƻƎŝƴŜΣ ȅ ŎƻƳǇǊƛǎ ǇƻǳǊ ƭΩŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴ Ŝƴ ŞǘƻƛƭŜΣ les 

données sont difficiles à traiter. Plus utile comme outil de motivation. NB : commentaires 

spontanés des participants : Diminution de la peur de chuter /Moins d'essoufflement à l'effort 

/Meilleur équilibre /Augmentation des contacts sociaux  

 

Tests de performance mentale :  

 

¶ Trail Making Test : difficile mais accepté.  Les scores sont dans la norme, et montrent très peu 

de changement avant-après 

 

Tests de performances physiques :  

¶ Marche 10m : le test est compliqué à mettre en pratique dans des lieux différents, les 

participants font une interprétation assez libre de la consigne « marcher comme si vous allez 

faire vos achats ou vous balader ». Pŀǎ ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ƻōǎŜǊǾŞŜ. 

¶ 2-min-step test : resǎŜƴǘƛ ŎƻƳƳŜ ŀǎǎŜȊ ƭƻƴƎΣ ŎŀǊ ƭŀ ŎƻƴǎƛƎƴŜ ƴŜ ŘƻƴƴŜ Ǉŀǎ ŘΩƛƴŘƛŎŀǘƛƻƴ Řǳ 

temps restant. On observe une ŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘΩŜƴǾ нл҈. 

¶ Levers de chaise : pas de commentaires particuliers, on observe une ǘŜƴŘŀƴŎŜ Ł ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴΦ  

¶ FICSIT :  les premiers tests, pieds joints, tandem et semi-tandem yeux ouverts sont réussis par 

tous , ǎŜǳƭ ƭŜ ǘŜǎǘ ŘΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŘŜ ол ǎŜŎ ǎǳǊ ǳƴ ǇƛŜŘ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ ŘƛǎŎǊƛƳƛƴŀƴǘ. En raison des données 

manquantes, un effet avant- ŀǇǊŝǎ ƴΩŀ Ǉǳ şǘǊŜ ŞǾŀƭǳŞΦ 

¶ Four Square step test : le côté ludique est apprécié. On observe une ŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘΩŜƴǾ нл҈.
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