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la collaboration de la société francaise de médecine, de I’exercice et du sport

Chapitre geneéral : - Effets sur la santé des APS,
- Intérét de I’ APS sur les pathologies,
- Intérét de I’ APS sur les états de santé

Niveau d’action des FD par rapport a chaque pathologie : 3 niveaux retenus

Description de la discipline et protocoles sport santé :
- Premiere edition 2018 : 41 FF + 2 F sportives + 2 unions nationales = 45
- Seconde édition 2020 : 47 FF + 3 (2 F sportives/1F Nationale)+ 3 (1 union francaise +
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—" LA FFESSM s’engage dans le sport santé et propose deux programmes :

PROGRAMME DE NIVEAU 1 : PREVENTION POUR PUBLIC SEDENTAIRE ET EN
BAISSE D’AUTONOMIE.

Un programme de niveau 1 intitulé « PALMER VERS SON BIEN-ETRE » qui vise un public
cloigné des pratiques sportives et en baisse d’autonomie, sans limitation fonctionnelle. ce
programme a vocation de permettre la mise en place d’actions de prévention primaire pour « une

pratique réguliére, adaptée, sécurisée et progressive d’APS de loisir ».

N
C’est un programme pour une population cible ayant des facteurs de risque (séagntarité, surpoids,

tabagisme, addictions, HTA 1égére). Peut s’y inclure un public senior avec effefs du vieillissement gt
sur prescription médicale des patients hors ALD, éloignes des pratiques sportives.
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-’ PROGRAMME DE NIVEAU 2 : PREVENTION DANS LE CADRE DE LA PRATIQUE
ADAPTEE (APA) ET SUPERVISION MEDICALE POUR LES MALADIES CHRONIQUES.

Un programme de niveau 2 intitulé « PALMER VERS SA SANTE » qui vise un public atteint
notamment d’affections chroniques de longue durée (ALD). Ce programme a vocation de permettre
la mise en place d’actions dans le cadre de 1’ Activité Physique Adaptée pour un public présentant
une minime limitation fonctionnelle et nécessitant une supervision médicale avec mise en place de
précautions particulieres.

C’est un « programme adapté Sport sur ordonnance » pour patients en ALD, affections chroniques
telles maladies métaboliques, maladies neurodégénératives, maladies cardio-vasculaires, maladies >

respiratoires chroniques, cancers... Q, '
Disciplines concernées : apnée en milieu artificiel, Fit Palmes (NAP), Randonnée.subaquatiqu

Plongée Scaph/andre |
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Description des disciplines«sporfives » de la FFESSM :

- Plongee bouteille/scaphandre :
- debate en piscine puis en MN

- Apnée : 2 possibilités :
- statique en piscine,
- dynamique en piscine

- en piscine : apnée statique, apnée dynamique : bi-palme - mono - sans palme
mais aussi : 16x50 m, 16x25 m, 100 m,
- en eau libre : mono - bi - sans palme — immersion libre.

- N.A.P: en piscine : nage en surface : 50, 100, 200, 400, 800, 1500 m en mono, 50, 100, 200,
400 m en bi-palmes, différents relais 4x100, 4x200, 4x100 bi mixte
Immersion : ss sca : 50 m apnée, avec sca : 100 et 400 m,
en milieu naturel : distance selon la catégorie de 3 km a 5 km en mono et 3 km en bi et relais
mixte : 4x1 km. Nt
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- P.S.P. : 100.m en immerSion seaphandre, scaphandre nocturne, 200 m déecapelage, émersion
d’objet 6 kg, octopus par équipe, combiné par équipe, relais scaphandre 5x50 m

o

- Tir sur Cible : épreuve de précision, Biathlon, Super biathlon, Combingé, Relais 4x2 tirs

- Hockey Subaguatique : sport d’équipe, en apnée, avec une crosse, un palet, deux cages de
but

- Nage en eau vive : Descente, slalom, course en ligne

- Orientation subaquatique : Epreuves individuelles : épreuve parcours en étoile, épreuve
parcours 5 points (bouées), epreuve en M, épreuve en parallele —-

Epreuves par équipe : épreuve Monk . parcours 650m, 4
bouées de contrble immergeées et non visible en surf\zﬂze, a chaque/bouée le nageur
poingonne, parcours en équipe de 4. e




Classification des disciplines :

- selon I’environnement : Piscine — Milieu naturel,
- selon Immersion ou non,
- selon la pratique : air libre - scaphandre — apnée

Autres possibilités : activités dynamiques, activités associées a de I’apnée, activités statiques

N
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Criteres requis pour la pratique santé de la discipline :

Vision, Audition, Capacités a I’effort maximal, Handicap moteur : des adaptations sont
possibles en fonction des handicaps , Fragilités osseuses, Capacités cognitives : normales

ou déficience modérée, Equilibre, Comportement normal ou troubles du comportement
e ~—
modeéreés. ~
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Caractéristiques de ivité dans sa pratique santé : 3 criteres

~’
4 Tec\h/nicité (selon bareme de'+ a ++++) : + a ++++ (Voir tableau ci-dessous)

Interactions sociales (selon bareme de + a ++++) : + a ++++ (voir tableau ci-dessous)

Caractere ludique (selon bareme de + a ++++) : + a ++++ (voir tableau ci-dessous)

- Interactions . .
Technicité . Caracteére ludique
sociales
¢
++ ++ +++ Nt

Nage avec palmes — Fit'palmes —
. ++ +++ +++
Rando palmée

Plongée sportive en piscine

++++ ++++ ++++

Hockey subaquatique ++++ TR ++++
Plongée en scaphandre ++ ++++ 44+




=/

Intensité de I’a ¢ dans sa pratique santé (selon baréme : faible / modéré / intense / tres
~

o — intense)

Sollicitation mécanique du

Intensité cardiorespiratoire Intensité effort musculaire estimée
squelette

Intense Faible Faible
A7

Nage avec palmes — Fit’palmes — .

g 3 . s Modérée a intense Modérée Modérée
Rando palmée

Plongée sportive en piscine Modérée Faible & modérée Modérée
Hockey subaquatique Modérée a trés intense Modérée a intense Modérée
Plongée en scaphandre Modérée Faible Modérée




Intéréts potentiels des discipﬁ'hes de sports sous-marin sur la santé du pratiquant
e O —

Qu’est ce que la discipline apporte dans 4 domaines différents :

CONDITION PHYSIQUE

Condition physique générale : Adresse, precision/Coordination
motrice/Equilibre statique et dynamique/Proprioception * /Vitesse,

Systeme musculosquelettique : Endurance musculaire/ Masse force musculaire/ Sollicitations )
mécaniques squelette/ Souplesse, mobilité articulaire.

N’

* La proprioception : qui se rapporte a la sensibilité du systéme nerveux aux informations provena
des muscles, des articulations et des os. (sensibilité profonde, consciente ou non, de | It
différentes parties du corps).
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Intéréts potentiels des discipljn(s de sports sous-marin sur la santé du pratiquant
v o —

_, QuZest ce que la discipline apporte dans 4 domaines différents :

Fonctions cognitives : Analyse de la situation et prise de
decision/Apprentissage/Concentration/Mémoire/Orientation spatio-temporelle

—r’

N’

Interét psycho-social : Bien étre psychigue/Gestion du stress, reIaxation/Interactigns sociales.

~




Intéréts potentiels sciplines de sports sous-marin sur la santé du pratiquant

>, Q © )

B Condition physique générale @ Systéme musculosquelettique @Fonctions cognitives @intérét psycho-social

Apnée

Adresse, précision

Coordination motrice

Endurance
Equilibre statique et dynamique
Proprioception
Vitesse
Endurance musculaire
Masse, force musculaire

Sollicitations mécaniques squelette

Souplesse, mobilité articulaire

Analyse de situation et prise de décision
Apprentissage

Concentration

Mémoire

Orientation spatio-temporelle

Bien-étre psychique

Gestion du stress, relaxation

Interactions sociales

o
N
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Nage avec palmes — Fit'palmes — Rando palmée

B Condition physique générale @ Systéme musculosquelettique @Fonctions cognitives Bntérét psycho-social

Adresse, précision

Coordination motrice

Endurance

Equilibre statique et dynamique

Proprioception
Vitesse
Endurance musculaire
Masse, force musculaire
Sollicitations mécaniques squelette

Souplesse, mobilité articulaire

Analyse de situation et prise de décision
Apprentissage

Concentration

Mémoire

Orientation spatio-temporelle

Bien-é&tre psychique

Gestion du stress, relaxation

Interactions sociales

o
N
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Plongée sportive en piscine

B Condition physique générale @ Systéme musculosquelettique @Fonctions cognitives BIntérét psycho-social

Adresse, précision

Coordination motrice

Endurance

Equilibre statique et dynamique

Proprioception

Vitesse

Endurance musculaire

Masse, force musculaire

Sollicitations mécaniques squelette

\

Souplesse, mobilité articulaire

Analyse de situation et prise de décision

B Apprentissage
Concentration

Mémoire

Orientation spatio-temporelle

Bien-é&tre psychique

Gestion du stress, relaxation

Interactions sociales

0 1 2 3




/ Adresse, précision

Coordination motrice
Endurance

Equilibre statique et dynamique
Proprioception

Vitesse

Endurance musculaire

Masse, force musculaire
Sollicitations mécaniques squelette
Souplesse, mobilité articulaire
Analyse de situation et prise de décision
Apprentissage

Concentration
Mémoire

Orientation spatio-temporelle
Bien-é&tre psychique

Gestion du stress, relaxation

Interactions sociales

Hockey subaquatique

B Condition physique générale @Systéme musculosquelettique @Fonctions cognitives  [@Intérét psycho-social

S

0 1 2 3




Plongée en scaphandre

B Condition physique générale Systéme musculosquelettique @Fonctions cognitives Bntérét psycho-social

Adresse, précision

Coordination motrice
Endurance

Equilibre statique et dynamique
Proprioception

Vitesse

Endurance musculaire

Masse, force musculaire

\ )

Sollicitations mécaniques squelette

Souplesse, mobilité articulaire

AR Analyse de situation et prise de décision
Apprentissage

Concentration

Mémoire

Orientation spatio-temporelle

Bien-étre psychique

Gestion du stress, relaxation

Interactions sociales

0 1 2 3
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Risques et contre-indications médicales

~

- oz N . .
— Risques liés a ladiscipline :

Noyade : pour A— PSP — Plongeée sca
pour Hockey + différents trauma



Contre-indications meédicales

-

Toute pathologie chronique ou prise d’un traitement chronique doit fait 1’objet d’une évaluation
particuliere par un médecin ayant les compeétences pour.

Les problemes doivent étre abordes au cas par cas, eventuellement avec un bilan aupres d'un
spécialiste, la décision tenant compte du niveau technique et de pratigue.

Des tableaux presentant des listes de contre-indications non exhaustives par discipline
subaguatique ainsi que des conseils sont a la disposition du medecin examinateur qui seul, en
fonction de la connaissance de son patient et des contraintes spéecifiques de la diseipline, pourra
rediger le certificat medical d'absence de contre-indication. ~

N/
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Publics cibles pour les protocetes-=" ~—

- Prévention primajre : s’adresse : s€dentaire, avancées en age, grossesse physiologique
- Prévention secondaire et tertiaire : listing : coeur - métabolisme — neurologie — cancers — pneumologie — rhumatologie — psychatrie -

Obijectifs prophylactiques ou thérapeutiques

Listes des objectifs pour 1’activité subaquatique en générale et fléché pour chaque discipline : NAP, Apnée dans la zone de confort, Plongée
scaphandre en prévention primaire et prévention secondaire/tertiaire.

Cette liste vous aidera a construire vos séances.

L’ Activité subaquatique :

Chez le sujet sain, le sport pratiqué en milieu aquatique pourrait avoir un effet plus favorable sur le profil de risque cardiovasculaire.
Gréace a la flottabilité, le mouvement est facilité et la contrainte articulaire est faible.

La haute densité de 1’eau induit une plus grande résistance aux mouvements que dans 1’air.

La difficulté ressentie a réaliser certains exercices est moins importante. g

Les activités aquatiques sont moins pourvoyeuses de traumatismes. Elles permettent de s’affranchir de l’appréhensigg de la chute.

La pratique du sport en milieu aquatique est souvent plus accessible chez les sujets fragilisés, et peut permettre la reprise d'une activité.

N/
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Bénéfices sur la santé de 1’exercice immergé




L'exercice immerge aurait1es mémes effetspréventif et curatif sur I'hypertension artérielle et la dysfonction
endothéliale, que l’exercice en ambiance seche.

L'exercice en immersion pourrait étre plus efficace dans le contrdle des facteurs de risque métaboliques et
cardiovasculaires.

L'exercice immerge géenere une sécrétion de peptides natriurétiques et une inhibition orthosympathique, a
méme de favoriser la lipolyse et la réduction de masse grasse.

Le réechauffement cutané associé a I'immersion dans un bain a thermoneutralité, diminuerait le travail

cardiaque en raison d’une baisse de la post charge ventriculaire gauche.

Chez les diabétiques sedentaires, I’entrainement immerge pourrait contribuer a un meilleur controle

glycémique.

= 7 - = = - \ 1 VA \ 1 =
Chez des patients sédentaires atteints de coronaropathie, comme en ambiance seche, I'entrainement a I'exercice
immergé baisserait le taux de cholestérol et de triglycérides et favariserait une diminution du poids.

N/
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Nage avec palmes =Fit’palmes
" Optimisation des capa;:ités cardio-vasculaires

Effet favorable sur le contrdole tension artérielle chez les hypertendus
Diminution du cholestérol LDL (mauvais cholestérol) : |
Amelioration de la capacité respiratoire

Ameg¢lioration du métabolisme aérobie (VO2 max 1)

Augmentation importante de la dépense énergeétique

Diminution de la masse grasse et augmentation de la masse maigre
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— Baisse de la glycémie avec une nette amélioration chez les diabétiques
Renforcement musculaire global
Ameélioration du retour veineux
Amélioration de la mobilité articulaire
Diminution des tensions musculaires et reduction du stress
Augmentation de la confiance et de 1’estime de soi par la valeur physique percue

Entretien du lien social.
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Apnée (en zone deconfort)
Apprendre a se Tolaxer et se recentrer

Se concentrer sur ce que 1’on ressent

Décoder et maitriser des sensations

Contribuer a un lacher-prise

Atteindre I’¢tat de pleine conscience

Acquerir une meilleure connaissance de soi et de son corps,

Contribuer a une meilleure gestion stress
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—" Améliorer le bien-étre général
Controler le centre respiratoire
Maitriser la respiration et I’amplitude ventilatoire en prenant conscience de son volume pulmonaire
Apprendre a s’économiser lors de déplacements
Utiliser un volume d’air situ¢ dans le bas des poumons

Agrandir sa capacité pulmonaire en libérant certaines tensions musculaires et en enlevant la rigidite
de la cage thoracique.
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—~" Plongée en scaphandre
Obtenir une confiance et maitrise de soi1 ainsi qu’une confiance dans les autres
Gestion du stress
Facilite le sommeil

Renforce le systeme cardio vasculaire qui doit s'adapter constamment aux changements de pressions
et d'efforts

Maitrise de la ventilation

Renforcement musculaire par la résistance de I'eau et le port du mateériel. s



Conclusion : ' —

-

— Les activités « sport-santé » que peut proposer la fédération sont nombreuses et diversifiées, parfois

complémentaires ce qui peut permettre d’associer différents types d’activites physiques (endurance,

renforcement musculaire, coordination, souplesse) d’intensiteés variables.

Ainsi les sports subaquatiques et 1’activité physique correspondante sont de véritables thérapeutiques.

s :
/ I’espérance de vie,
' - A ‘\/
améliore le bien-Etre,

améliore 1’autonomie en aidant les capacités physiques, psychologiques, cognitives et sociales
\ la morbidité des pathologies chroniques Y

'®) N/



ET MAINTENANT... .. o/

C’est a vous

B TR, T
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Merci de votre attention )
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