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INTRODUCTION

Ce guide est réalisé dans le cadre du projet Sacree (Sport et Autisme, du diagnostic scientifique à la
CREation d'un modèle pédagogique Européen). Ce projet est financé par le programme Erasmus+
Sport de la Commission européenne et a un double objectif :

Améliorer la qualité de vie des personnes autistes en encourageant leur participation à des
activités sportives grâce à un modèle de programmes sportifs adaptés à leurs besoins qui est
réplicable à travers l'Union européenne (UE).
Combler le manque de connaissances scientifiques sur la relation entre le sport et l'autisme.

Ce guide est destiné aux personnes autistes et à leurs proches pour les sensibiliser aux bienfaits du
sport et pour les aider à choisir le sport qui leur correspond. Ce guide est l’une des 4 ressources qui
composent le programme sportif Sacree, les 3 autres étant un guide et un programme e-learning pour le
secteur sportif et un modèle pédagogique de programme sportif.

PRÉSENTATION DU GUIDE

Ce guide fournit : 

Une présentation des effets bénéfiques du sport pour les personnes autistes,
Des conseils et des astuces pour vous aider à choisir un sport adapté à vos besoins,
Des stratégies pour favoriser votre bien-être dans le sport.

Nous remercions toutes les personnes qui ont contribué à la création de ce document, notamment :
celles qui ont participé à notre questionnaire en ligne sur les expériences des personnes autistes en
matière de sport, celles qui ont partagé leurs points de vue lors d'entretiens, celles qui ont relu nos
documents et fourni des conseils pour l’améliorer, ainsi que celles qui ont participé aux tests. Votre
soutien et votre collaboration ont été d'une valeur inestimable dans l'élaboration de ce document, et
nous remercions chacun et chacune d'entre vous.

Ce guide a été traduit dans les autres langues des partenaires du projet Sacree, à savoir l’anglais, le
croate, le portugais et l’italien. Ces liens vous dirigent vers la section "Documents à télécharger" de
notre site internet, https://sacree.eu/, où vous pouvez accéder aux documents traduits.

Rendez vous sur le site www.sacree.eu
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Autism-Europe (AE) est une association internationale créée
en 1983 dont l'objectif est de faire progresser les droits des
personnes autistes et de leurs familles et de les aider à
améliorer leur qualité de vie. Elle assure une liaison entre près
de 90 structures du secteur de l’autisme de 40 pays européens,
les gouvernements et institutions européennes et
internationales. Elle joue un rôle clé en sensibilisant le public
et en influençant les décideurs européens sur les droits des
personnes autistes. 
Site internet : https://www.autismeurope.org/ 

Les partenaires du projet

Créée en 1898, l’ASPTT Fédération Omnisports (FSASPTT)
représente 250 clubs omnisports qui proposent 200 activités sportives
et culturelles à 200 000 adhérents. Reconnue par le Ministère des
Sports et le CNOSF (Comité National Olympique et Sportif Français),
la FSASPTT est un membre actif du monde sportif. Elle propose des
activités sportives à tous les publics, quels que soient l'âge, les
capacités physiques et les conditions. Depuis 2016, la FSASPTT et ses
clubs mènent un projet sportif pour l'inclusion d'enfants autistes. 
Site internet : https://asptt.com/ 

Inovar Autismo (IA) est une association pour la Citoyenneté et
l'Inclusion fondée en 2016 et ayant le statut d'IPSS et de NGPD.
L'association défend les droits des personnes autistes, en
s'efforçant de donner à la société les moyens d'embrasser la
différence comme quelque chose de "normal". Pour promouvoir
la pleine participation des personnes autistes dans la société,
l'association encourage l'inclusion de toutes les personnes, en
défendant la maxime selon laquelle ce ne sont pas les personnes
qui doivent s'adapter aux contextes, mais que les contextes
doivent être "réhabilités" pour inclure toute la diversité humaine.
Site internet : https://www.inovarautismo.pt/ 
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SS Romulea (SSR) est un club de football italien historique
situé à Rome et fondé en 1922 pour toutes les catégories de
jeunes (500 membres de 5 à 19 ans, hommes et femmes). Le
club les accompagne dans le football professionnel, qui, par le
biais du Romulea Autistic Football Club, promeut le football
parmi les jeunes et adultes autistes de manière inclusive avec
une équipe mixte composée de joueurs autistes et d’autres
joueurs qui ont également des fonctions de soutien : des
éducateurs bénévoles, des parents et des amis. 
Site internet : https://autisticfootball.club

L'Union croate des associations pour l'autisme (SUZAH) est une
organisation non gouvernementale qui regroupe 14 organisations
membres réparties en Croatie, toutes dédiées à l'objectif commun
d'améliorer la vie des personnes autistes et de leurs familles. Son
objectif est de promouvoir le bien-être et la qualité de vie des
personnes autistes tout en encourageant activement la mise en place
d'un réseau complet de services et de systèmes de soutien pour les
personnes autistes en Croatie. 
Site internet : https://www.autizam-suzah.hr/ 

Le laboratoire Culture, Sport, Santé et Société (C3S) est une
unité de recherche (label EA 4660) de l'Université de Bourgogne-
Franche-Comté. L'équipe rassemble des chercheurs, dont 20
professeurs et maîtres de conférences et 30 doctorants
pluridisciplinaires autour de l'étude de l'activité physique et
sportive. Ils consacrent leurs recherches aux effets de plusieurs
types d'activités sportives et de modalités d'entraînement sur les
facteurs psychomoteurs et physiologiques et sur les
comportements sociologiques et psychologiques. 
Site internet : http://laboratoire-c3s.fr/ 
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POURQUOI FAIRE DU SPORT ? LES
EFFETS BÉNÉFIQUES DU SPORT
POUR LES PERSONNES AUTISTES

PARTIE 1 :
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1.1 Les bienfaits du sport
Dans le cadre du projet Sacree, une revue de littérature sur l'effet du sport chez les personnes autistes a été
rédigée par le laboratoire C3S de l'Université de Franche-Comté et publiée dans le journal Sports Medicine.
L’article repose sur l'étude de 92 articles qui relatent la mise en place de programmes sportifs complets avec
des analyses avant-après. Les résultats indiquent que les personnes autistes peuvent bénéficier du sport dans
un large éventail de facteurs physiques, psychologiques et sociaux. Le sport a donc des effets sur : 

Les caractéristiques spécifiques : L'impact potentiel de la participation au sport sur les caractéristiques
autistiques est remarquable, avec des réductions des scores composites d'autisme allant jusqu'à 25 %
après 3 mois de pratique régulière (Tabeshian, Roza et al., 2022).

Les aspects sociaux : Une grande diversité d'activités sportives a démontré son efficacité pour améliorer
les compétences sociales et la communication des personnes autistes. De plus, les bienfaits de la
participation régulière au sport sur les compétences sociales peuvent s'étendre au-delà de l'arène
sportive. Par exemple, les recherches de Duan et al. (2022) indiquent qu’un programme de gymnastique
rythmique a montré une amélioration de l'engagement en classe et de l'attention (étude menée à une
échelle limitée).

Les performances motrices ou physiques : Les adultes autistes ont montré des améliorations dans les
fonctions motrices globales, la condition physique et la composition corporelle après des programmes
d'activité physique, quel que soit le degré de sévérité des caractéristiques autistiques (Yu J, Jee YS, 2020).
De plus, des changements dans la composition corporelle, y compris des réductions de la masse grasse,
ont été observés chez les enfants autistes après des périodes d'entraînement relativement courtes
(Kozlowski KF et al. 2021), comme après un programme d'exercices combinant aérobie et exercices
neuromusculaires (Ferreira JP et al. 2018) ou un programme de coordination-force (Ferreira JP et al.
2018). Il est important de noter que la pratique du sport influence également l'activité physique
quotidienne, comme en témoignent les niveaux d'activité accrus (mesurés par actimétrie) observés
même après une participation sportive de courte durée (Garcia JM et al., 2020).

Les performances cognitives : L'entraînement sportif peut induire des changements physiologiques
significatifs dans le cerveau : mémoire de travail, flexibilité cognitive, traitement sensoriel, temps de
réaction, etc. (Phung JN, Goldberg WA, 2019).

Les facteurs psychologiques : La pratique d'activités sportives peut apporter des bénéfices significatifs.
L'exercice physique est bien établi pour son potentiel à atténuer les symptômes de la dépression (Shaphe
MA, Chahal A.2020). La pratique sportive peut également influencer d'autres facteurs psychologiques, tel
que l'amélioration de l'estime de soi (auto-efficacité) (Todd T et al. 2010).

La famille et les aidants : Bien que la recherche dans ce domaine ne soit pas très étendue, des résultats
notables dans la littérature montrent l'influence potentielle des activités sportives sur le bien-être des
familles et des aidants des personnes autistes (Zhao M et al., 2021) .

Pour lire l'article complet : 
Cliquez ici pour le lire en anglais,
Cliquez ici pour le lire en français.
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En outre, la participation au sport permet de contrer les habitudes sédentaires, réduisant ainsi le risque
de maladies chroniques et atténuant les effets secondaires des médicaments. En effet, le sport et
l'activité physique offrent des bénéfices préventifs et thérapeutiques tout au long de la vie pour toutes
les personnes, y compris pour les personnes autistes.

Pour les maladies chroniques, le sport et l'activité physique diminuent le risque relatif de: 
29 à 41 % pour la mortalité prématurée (ANSES, 2016 ; INSERM, 2018),
20 à 30 % pour le diabète de type 2 dans des populations ciblées (Gill et Cooper, 2008),
25 % pour le cancer du côlon (Wollin, 2009) et le cancer du sein (INSERM, 2018),
45 % pour la maladie d'Alzheimer et 18 % pour la maladie de Parkinson (Hamer et Chida, 2009).

Le sport joue également un rôle dans la prévention des complications, la réduction des rechutes et la
gestion de maladies :

Dans les maladies coronariennes, le risque relatif de décès diminue de 16 % (par exemple, à partir
de 60 minutes/jour d'activité physique, Loprinzi et Addoh, 2016),
Pour le cancer, l'activité physique améliore les résultats des traitements et la tolérance à la fatigue,
et réduit le risque relatif de rechute (par exemple, de 20 % avec 2 heures/semaine d'activité
physique, INSERM, 2018),
En santé mentale, le risque relatif de rechute de la dépression diminue de 51 % (Babyak et al.,
2000),
Dans le cas des maladies neurodégénératives, l'activité physique ralentit le déclin sensorimoteur
et cognitif, optimisant ainsi la qualité de vie (Mahalakshmi et al., 2020).

GUIDE SUR LE SPORT POUR LES PERSONNES AUTISTES
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« C'est important parce qu'il a besoin de dépenser une énorme quantité
d'énergie physique par rapport aux autres enfants. Et il y a plein d'autres
raisons, c'est important pour l'inclusion, pour son plaisir, pour le fait qu'il
dorme la nuit parce que quand il fait du sport la journée, il dort la nuit ».
Mère d'un enfant autiste français non verbal et présidente d'une association
d'autisme.

« Je vois le sport comme une forme de distraction
(...) il aide à l'estime de soi ». Il va à la salle de
sport et considère qu'il souscrit à l'adage « esprit
sain, corps sain ». Adulte portugais autiste.

10

1.2 Retour d’expérience de personnes autistes sur la pratique d’un sport

« Depuis mon enfance, je voulais vraiment faire
du karaté, mais dans la région où j'habitais, il
n'y avait pas de karaté. (...) On m'a dit et
encouragé à essayer le taekwondo et, si cela
ne me plaisait pas, je pouvais en rester là. Mais
après la première leçon, j'ai été très intéressé
et je suis resté ». Bien qu'il ne savait pas qu'il
était autiste à l'époque, ce jeune adulte
portugais a déclaré qu'il adorait pratiquer le
taekwondo et qu'il ne s'était arrêté que parce
qu'il s'était blessé.

Le sport a un effet positif sur la vie des personnes autistes. Vous trouverez ici une sélection de
témoignages positifs reçus lors de notre campagne de questionnaires et d'entretiens visant à mieux
comprendre le rapport des personnes autistes au sport.

GUIDE SUR LE SPORT POUR LES PERSONNES AUTISTES
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« En randonnée, j'aime le fait de pouvoir aller à
son rythme, et la découverte de nouveaux
paysages (j'aime la nature). En boxe, j'aime le
défoulement que ce sport procure, il m'aide à
me sentir plus forte et plus combative au
quotidien (j'ai peu confiance en moi) ». Une
femme autiste de 31 ans, France.

« Ils [les enfants autistes] adorent ça [le sport]
donc en fait ça nous permet de leur faire
apprendre des choses sans qu'ils s'en rendent
compte, parce qu'avec de bonnes consignes ils
apprennent à attendre, ils apprennent à suivre
des consignes, ils apprennent à imiter. C'est
sans fin, on peut vraiment mettre en place de
bons programmes et les faire vraiment
progresser et pas seulement sur la motricité
globale, sur tous les points ». Mère d'un enfant
autiste de 10 ans en France et présidente d'une
association pour l'autisme.

« Se dépasser en oubliant ses difficultés et
toujours s'améliorer.» Une personne autiste
française de 62 ans à propos des sports qu'elle
pratique - pétanque, tennis de table, tir à l'arc,
VTT, randonnée.

« J'aime pratiquer des sports de plein air tout au
long de l'année, des sports individuels et
collectifs, et participer à des compétitions. Ma
qualité de vie a augmenté, à commencer par mon
bien-être physique et psychologique ; je le fais
régulièrement et plus souvent maintenant en tant
qu'adulte que lorsque j'étais jeune, parce qu'à
l'époque je n'étais pas conscient de ma condition
et j'étais confronté à des difficultés d'inclusion ».
Homme de 52 ans sur le spectre de l'autisme,
Italie.
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QUEL EST LE SPORT QUI VOUS
CORRESPOND ?

PARTIE 2 :



Dans cette section, vous trouverez des fiches pour vous aider à choisir le sport qui vous correspond. 
Pour chaque sport, vous pouvez consulter des informations sur les critères suivants : 

Intérieur ou extérieur : l'activité se déroule-t-elle principalement à l'extérieur (par exemple en
milieu naturel) ou à l'intérieur (par exemple dans un gymnase) ?

1.

Sport opposé : l'activité implique-t-elle une confrontation directe avec un ou plusieurs adversaires ? 2.
Matériel requis : l'activité nécessite-t-elle la manipulation d'un outil pendant toute la durée de
l'activité ?

3.

Niveau d'habileté motrice requis dans le sport (coordination, agilité, maîtrise du corps) : faible,
moyen ou élevé ?

4.

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.) : Comment le sport affecte les sens (par exemple,
bruits forts, lumière, foule, etc.).

5.

Exigence de concentration, de stratégie ou de réflexion : Complexité et nombre d'informations à
gérer, exigence de concentration, de stratégie ou de réflexion.

6.

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.) : Présence de situations potentiellement
stressantes ou génératrices d'anxiété (gestion du stress, de la frustration, etc.).

7.

Niveau d'interaction sociale requis : faible, moyen ou élevé ?8.
Avantages pour les personnes autistes : compétences et domaines développés grâce à ce sport9.

Enfin, n'oubliez pas que le critère principal est la préférence personnelle ! 
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Fiches pour découvrir et choisir un sport 
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NATATION

CYCLISME

Extérieur

Non

Oui (vélo)

Moyen

Faible

Faible

Faible

Faible

Coordination, motricité, endurance, équilibre

Intérieur

Non

Oui (maillot de bain, lunettes, bonnet)

Moyen

Moyen

Faible

Faible

Faible

Coordination, motricité, équilibre, gestion du stress
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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COURSE A PIED

RANDONNEE

Extérieur

Non

Non (chaussures, sac à dos)

Faible

Faible

Faible

Faible

Faible

Endurance, équilibre, motricité, gestion du stress

Extérieur

Non

Non (chaussures)

Faible

Faible

Faible

Faible

Faible

Endurance, cardio, motricité, gestion du stress
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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YOGA

GYMNASTIQUE

Intérieur

Non

Oui (barres, tapis, etc.)

Élevé

Faible

Moyen

Moyen

Faible

Coordination, flexibilité, équilibre, motricité

Intérieur

Non

Non (tapis)

Faible

Faible

Faible

Faible

Faible

Équilibre, gestion du stress, coordination, flexibilité
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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TIR A L’ARC

ESCALADE

Intérieur ou extérieur

Non

Oui (chaussures, harnais)

Élevé

Moyen

Moyen

Élevé

Moyen

Coordination, dextérité, concentration, confiance en soi

Intérieur ou extérieur

Non

Oui (arc, flèches)

Élevé

Faible

Moyen

Moyen

Faible

Concentration, dextérité, patience, coordination
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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PARKOUR

DANSE

Intérieur

Non

Non

Moyen

Moyen

Moyen

Faible

Moyen

Coordination, flexibilité, créativité, compétences sociales

Intérieur ou extérieur

Non

Non

Élevé

Faible

Moyen

Élevé

Faible

Coordination, flexibilité, équilibre, motricité, cardio
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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EQUITATION

FOOTBALL

Exterior

Yes

Yes (ball, shoes)

High 

Medium

High

Medium

High

Coordination, social skills, endurance, motor skills

Intérieur

Non

Oui (selle, bride)

Faible

Moyen

Faible

Moyen

Moyen

Équilibre, confiance en soi, concentration
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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SPORTS DE COMBAT

HANDBALL

Intérieur

Oui

Oui (ballon)

Moyen

Moyen

Élevé

Élevé

Élevé

Coordination, compétences sociales, motricité, cardio

Intérieur

Oui

Non

Moyen

Élevé

Élevé

Élevé

Moyen

Coordination, dextérité, confiance en soi, gestion du

stress, gestion de l'agression
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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GOLF

TENNIS

Intérieur ou extérieur

Oui

Oui (raquette, balles)

Élevé

Faible

Élevé

Élevé

Moyen

Coordination, dextérité, concentration, motricité

Extérieur

Non

Oui (clubs, balles)

Élevé

Faible

Moyen

Faible

Faible

Coordination, concentration, patience, motricité
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Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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TENNIS DE TABLE

BADMINTON

Intérieur

Oui

Oui (raquette, volant)

Élevé

Faible

Élevé

Élevé

Moyen 

Coordination, motricité, réflexes, compétences sociales

Intérieur

Oui

Oui (raquette, balles)

Élevé

Faible

Élevé

Élevé

Moyen

Concentration, dextérité, patience, coordination

22

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :

Intérieur ou extérieur ?

Sport opposé ?

Équipement requis ?

Niveau de compétence motrice du sport

Effet sur les sens (bruits forts, lumière, foule, etc.)

Niveau de concentration, stratégie ou réflexion requis

Impact sur la régulation émotionnelle (stress, etc.)

Niveau d'interaction sociale requis :

Avantages pour les personnes autistes :
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 RECOMMANDATIONS ET
RESSOURCES

PARTIE 3 :



Voici quelques ressources que vous pouvez partager avec vos organisations sportives, vos
entraîneurs/entraîneuses et vos coéquipier.e.s pour les aider à comprendre ce qu'est l'autisme et ce
qu'il n'est pas. Il y a également des fiches pour vous. 

24

L'autisme n'est pas une maladie, c'est un trouble du développement neurologique.
Contrairement à une maladie, l'autisme ne peut être transmis ou guéri, mais il existe des
moyens d'améliorer la qualité de vie et de gérer certains aspects difficiles de cet handicap.

Il n'y a pas de lien de cause à effet entre les attitudes et actions des parents et le
développement de l'autisme. Les causes de l'autisme sont génétiques et environnementales. 

Les personnes autistes peuvent connaître des crises qui ne sont pas des caprices et qui sont
souvent une façon d'exprimer leur malaise face à des situations trop difficiles à gérer.

Le fait qu'une personne autiste soit non-verbale n'implique pas un manque d'intelligence
ou une incapacité à communiquer.

Si l'autisme peut avoir un impact sur l'apprentissage, il n'est pas synonyme de trouble de
l'apprentissage.

Toutes les personnes autistes n’ont pas une déficience intellectuelle, et toutes les
personnes avec une déficience intellectuelle ne sont pas autistes. Beaucoup de personnes
autistes ont un développement intellectuel similaire à la moyenne, et parfois supérieur.

Aucun sport n'est contre-indiqué aux personnes autistes, même si chaque sport offre des
avantages spécifiques et peut nécessiter des adaptations. L'adéquation d'une activité varie
d'une personne à l'autre.

À SAVOIR

Fiche pour déconstruire les idées reçues sur l’autisme 

Cette fiche est disponible en annexe.
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Fiche pour expliquer ce qu’est le spectre de l’autisme 

Le spectre de l’autisme : bien que les personnes autistes présentent des caractéristiques
communes, l'expérience de chacune d'entre elles est unique (Garratt & Abreu, 2023). Elles
peuvent avoir des besoins d'aide très variés dans différents domaines tels que la
communication, les fonctions exécutives, l'interaction sociale, le traitement et la
perception sensoriels, etc. Il n'y a pas qu'une seule façon pour une personne d'être autiste.

 
L'autisme peut être associé à d'autres handicaps et conditions qui doivent être pris en
considération : trouble déficitaire de l'attention avec ou sans hyperactivité (TDAH),
syndrome de Down, épilepsie, syndrome de Rett, sclérose tubéreuse, anxiété, troubles
digestifs, troubles du sommeil, déficiences intellectuelles, difficultés d'apprentissage,
surpoids, tics, TOCS (troubles obsessionnels compulsifs), schizophrénie, problèmes
immunologiques (asthme, diabète de type 1, urticaire...), etc.

Les personnes autistes peuvent avoir besoin d'ajustements dans leur environnement de
vie, d'apprentissage et de travail, qui prennent en compte leurs différences.

Le “stimming”, ou comportement d'autostimulation (stéréotypies), est fréquent chez les
personnes autistes et sert à se calmer ou à se concentrer. Le stimming est une forme
naturelle d'autorégulation, impliquant des mouvements corporels ou des vocalisations
répétitives, qui peut augmenter pendant les périodes de stress (Kapp et al., 2019).

Lorsqu'une personne autiste se sent complètement dépassée, elle peut faire l'expérience
d'un “meltdown”, aussi appelé effondrement. Ces comportements ont toujours une raison
et apparaissent pour communiquer quelque chose, ils répondent à un besoin, un manque,
une frustration. La façon dont ces réactions se manifestent varie d'une personne à
l'autre. Cela peut impliquer des explosions verbales telles que des cris ou des pleurs, des
actions physiques telles que des coups, ou un retrait et une fermeture complète, connus
sous le nom de "shutdown" (fermeture). Il est donc important d’identifier les solutions dans
l’environnement pour y remédier. 

Les personnes autistes peuvent avoir un temps de latence entre le moment où
l’information est donnée et le moment où elle est traitée. 

Toutes les personnes autistes peuvent tirer des avantages similaires du sport, même
celles qui ont besoin d'un soutien et d'une attention importants.

À SAVOIR

Cette fiche est disponible en annexe.
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 Fiche de 15 conseils en matière de forme physique et de nutrition
pour optimiser la pratique sportive

Il est essentiel de maintenir un bon équilibre entre forme physique et nutrition pour favoriser
la santé et le bien-être en général, en particulier lorsqu'on fait du sport. Voici 15 conseils
pour vous aider à rester sur la bonne voie et à maximiser vos performances sportives.

1.Restez hydraté - buvez beaucoup d'eau avant, pendant et après vos activités sportives
pour rester hydraté et maintenir des performances optimales.

2. Mangez équilibré - consommez une variété d'aliments riches en nutriments provenant de
tous les groupes alimentaires, notamment des fruits, des légumes, des céréales complètes,
des protéines maigres et des graisses saines.

3. Faites le plein avant l'effort - prenez un repas ou un en-cas équilibré contenant des
glucides et des protéines avant de pratiquer une activité sportive afin de fournir de l'énergie
et de favoriser la récupération musculaire.

4. Prenez des collations intelligentes - choisissez des collations nutritives comme des
fruits, des noix, des yaourts ou des crackers à base de céréales complètes pour alimenter
votre corps et maintenir un niveau d'énergie constant tout au long de la journée.

5. Optimisez la récupération après l'effort - faites le plein d'une combinaison de glucides et
de protéines dans les 30 minutes à une heure qui suivent l'effort pour reconstituer les
réserves de glycogène et favoriser la réparation musculaire.

6. Écoutez votre corps - soyez attentif aux signaux de faim et de satiété, mangez quand vous
avez faim et arrêtez quand vous êtes rassasié.
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7. Ne sautez pas de repas - essayez de prendre des repas et des en-cas réguliers tout au
long de la journée afin de maintenir votre niveau d'énergie stable et d'éviter de trop
manger par la suite.

8. Contrôlez les portions - faites attention à la taille des portions pour éviter de trop
manger et vous assurer que vous obtiendrez le bon équilibre de nutriments sans excès de
calories.

9. Limitez les aliments sucrés et transformés - minimisez la consommation d'en-cas
sucrés, de sodas et d'aliments transformés riches en sucres ajoutés et en mauvaises
graisses, car ils peuvent avoir un impact négatif sur les performances et la santé en
général.

10. Dormez suffisamment - visez 7 à 9 heures de sommeil de qualité chaque nuit pour
favoriser la récupération, la croissance musculaire et le bien-être général.

11. Mettez l'accent sur la souplesse - intégrez des exercices d'étirement et de souplesse
dans votre routine pour améliorer l'amplitude des mouvements, prévenir les blessures et
favoriser la relaxation.

12. Fixez des objectifs réalistes - fixez des objectifs nutritionnels et de remise en forme
réalisables qui correspondent à vos besoins et à vos capacités personnelles afin de rester
motivé.

13. Demandez l'avis d'un professionnel - consultez un diététicien ou un entraîneur
certifié pour obtenir des conseils personnalisés et un soutien adapté à vos objectifs et à
vos besoins spécifiques.

14. Restez régulier - pour obtenir des résultats, faites en sorte qu'une alimentation saine
et une activité physique régulière fassent partie intégrante de votre mode de vie.

15. Appréciez le processus - n'oubliez pas de vous amuser et de profiter du chemin vers
une meilleure forme physique et une meilleure nutrition. Célébrez vos progrès et
appréciez les changements positifs que vous apportez à votre santé et à votre bien-être.
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30 idées pour intégrer le sport et l'activité physique dans la vie quotidienne

1.Intégrez l'activité physique dans votre routine quotidienne en choisissant de marcher ou de faire

du vélo lorsque vous vous rendez au travail, à l'école ou à d'autres destinations. C'est un

excellent moyen de rester actif et de profiter des bienfaits de l'exercice tout en se déplaçant. Si vous

devez prendre la voiture, garez-vous un peu plus loin que votre point d'arrivée, et si vous prenez les

transports en commun, descendez un arrêt avant le vôtre pour terminer à pied.

2. Emprunter les escaliers au lieu de prendre l'ascenseur ou l'escalator est un moyen

simple et efficace d'intégrer l'activité physique dans votre routine quotidienne.

3. Utilisez des technologies telles que les chronomètres, les compteurs de pas, les applications de

minuterie ou d'autres gadgets pour permettre l'autosurveillance des activités physiques. Ces outils

peuvent favoriser la prise de conscience de soi et encourager l'engagement dans une activité physique

régulière en suivant les progrès et en apportant de la motivation.

4. Faites régulièrement des promenades à pied ou à vélo dans le quartier ou un parc.

Vous pouvez faire ces promenades avec des amis, en famille, seul.e, etc.

5. Installez une course d'obstacles dans votre jardin avec des haies, des

cônes et des cordes pour une séance d'entraînement amusante et

stimulante.

6. Organisez une soirée dansante

à la maison avec vos proches, en

mettant différents genres de

musique et en incorporant des

mouvements de danse.7. Organisez une chasse au trésor dans la nature, en cherchant des

objets tels que des feuilles, des pierres et des fleurs lors d'une

randonnée ou d'une promenade dans les bois.

8. Faites du jardinage, avec des activités telles que creuser, planter,

arroser et récolter.

9. Jouez à des jeux de plein air

classiques comme le cache-cache

ou la capture du drapeau avec des

amis ou des frères et sœurs.
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10. Rejoignez un programme sportif comme le football, le basket-ball, le baseball,

etc. 

11. Installez un parcours de mini-golf dans votre jardin à l'aide d'objets ménagers tels

que des gobelets, des bâtons et des boîtes en carton.

12. Créez un mini-panier de basket-ball

d'intérieur à l'aide d'un panier à linge et de balles

en mousse pour vous entraîner au tir.

13. Organisez une compétition amicale

de courses de sacs.

 14. Si vous avez un chien, promenez-le plus souvent et plus longtemps.

15. Allez nager à la piscine municipale ou

prenez des cours de natation.
16. Essayez différents équipements sportifs, tels que des

trottinettes, des rollers ou des planches à roulettes, pour

vous amuser en plein air.

17. Installez une salle de sport en plein air avec des équipements faits maison comme

une barre de traction, une corde à sauter et une poutre d'équilibre.

18. Organisez un voyage au camping en famille avec des

activités telles que la randonnée, la pêche et le grillage de

marshmallows autour d'un feu de camp.

19. Jouez à des sports récréatifs comme le

frisbee, le volley-ball ou le tennis dans un

parc voisin avec des amis ou des membres

de votre famille.

20. Participez à des cours de fitness, tels que le yoga, les pilates ou la danse aérobic. Il existe de

nombreuses séances gratuites sur internet.
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21. Participez à des marches ou des courses de charité pour

soutenir une cause tout en faisant de l'exercice.

22. Aménagez une aire de jeu extérieure

avec des équipements tels qu'une

balançoire, ou un trampoline pour des jeux

actifs.

23. Organisez une journée sportive à la maison avec des

activités telles que des courses d'œufs à la cuillère, des courses à

une jambe et des courses de brouettes.

25. Créez un circuit d'entraînement à l'intérieur ou à

l'extérieur avec des stations pour des activités telles que

les sauts, les pompes et les flexions. Vous trouverez de

nombreuses idées sur internet.

24. Faites les tâches-ménagères en musique pour être encore plus actif.

26. Organisez une bataille de ballons

d'eau dans votre jardin par une chaude

journée d'été, pour rester actif tout en

restant au frais.

27. Jouez ensemble à des jeux vidéo actifs, tels que des jeux de

sports ou de danse, pour un entraînement amusant en intérieur.

28. Créez une course d'obstacles à la craie sur l'allée ou le trottoir, en y

intégrant des activités telles que le saut ou la course.

29. Partez en famille à l'aventure en paddle ou

en kayak sur un lac ou une rivière.30. Organisez des mini-olympiades dans votre

jardin avec des épreuves telles que des sprints,

des sauts en longueur et des courses

d'obstacles.
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COMMENT TROUVER UN CLUB
SPORTIF ?

PARTIE 4 :



Voici quelques sites internet qui répertorient les structures sportives ouvertes et
accessibles aux personnes autistes:

Annuaire Autisme Info Service : Dans la section sport de cet annuaire, vous pouvez
utiliser des filtres tels que la zone géographique, le type de public ou la tranche d'âge
pour trouver une association correspondant à vos besoins.

Handiguide des sports : Le Handi Guide répertorie les organisations sportives
destinées aux personnes handicapées. Pour l'utiliser, vous devez entrer un lieu. Vous
pouvez ensuite filtrer votre recherche par type de handicap, en cochant "troubles du
spectre autistique", par jour de la semaine, etc.

Trouve ton parasport : Il s'agit d'un outil développé par le Comité Paralympique et
Sportif Français pour vous aider à trouver le sport qui vous convient.

Fédérations membres du Comité Paralympique et Sportif Français : Le CPSF anime
et coordonne les acteurs qui proposent, en loisir et en compétition, une offre sportive
pour les personnes en situation de handicap. Il compte 43 fédérations membres.

La Relève : Il s'agit d'un programme du Comité Paralympique et Sportif Français visant
à identifier les personnes âgées de 16 à 35 ans qui ont un potentiel de performance
dans un ou plusieurs sports paralympiques et qui n'ont pas encore été intégrées dans
un circuit de compétition. Il s'adresse aux personnes autistes présentant une
déficience intellectuelle.

Hello Asso : Vous pouvez cliquer sur "sport et autisme" et voir des associations sur le
thème du sport et de l'autisme.

ASPTT - Où pratiquer ? : Et bien sûr, certains clubs de l'ASPTT proposent un
programme sportif adapté aux enfants autistes.
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EN FRANCE:
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https://annuaire.autismeinfoservice.fr/recherche/rubrique/rubrique:5/
https://www.handiguide.sports.gouv.fr/recherche-structure?x=2.35&y=48.86&distance=50&location=Paris,%20France&handicaps=3
https://trouvetonparasport.france-paralympique.fr/#/
https://france-paralympique.fr/les-membres/
https://lareleve.france-paralympique.fr/
https://www.helloasso.com/e/recherche?query=sport+autisme&tab=associations&bbox=-7.4462348384005%2C42.10613515649953%2C10.787506715701369%2C51.213564510299506
https://asptt.com/ou-pratiquer/?osm_id=&activite=&cr=
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Conclusion 
La pratique d'un sport peut grandement améliorer le bien-être physique et mental, en favorisant les
sentiments d'épanouissement et de confiance en soi. En outre, le sport sert de plateforme pour entrer en
contact avec des personnes partageant les mêmes idées, favoriser l'interaction sociale et encourager de
nouvelles relations.

Nous sommes conscients que les personnes autistes peuvent être confrontées à des obstacles dans la
pratique du sport, principalement en raison de facteurs externes tels qu'une sensibilisation limitée à l'autisme
et un manque de programmes sportifs adaptés. Il est essentiel de souligner que ces difficultés ne sont pas
inhérentes aux personnes elles-mêmes. Ce guide vise à proposer une série de stratégies et d'ajustements pour
surmonter ces obstacles et permettre aux personnes autistes de profiter pleinement des avantages du sport.

Lorsque vous envisagez de participer à un sport, il est essentiel d'identifier les activités qui vous
correspondent personnellement. Tenez compte de vos préférences, de vos intérêts et de vos points forts
lorsque vous choisissez un sport. Le guide que nous vous proposons offre des informations et des ressources
précieuses pour vous aider dans ce processus, en vous guidant dans l'exploration de différentes options
sportives et en vous permettant de comprendre comment elles correspondent à vos préférences et à vos
capacités. Qu'il s'agisse d'activités individuelles comme la natation ou la course à pied, qui permettent de
progresser à son propre rythme, ou de sports d'équipe comme le football ou le basket-ball, qui favorisent la
camaraderie et le travail d'équipe, le guide vous permet de prendre des décisions éclairées qui répondent à
vos besoins et à vos intérêts particuliers.

Quelles que soient vos capacités ou vos difficultés, il est primordial que vous vous sentiez accueilli et soutenu
au sein de la communauté sportive. N'hésitez pas à communiquer ouvertement avec les entraîneurs et
entraîneuses ou avec les responsables du dispositif au sujet de vos besoins lorsque vous rejoignez un
programme sportif. En abordant vos défis et en explorant des solutions ensemble, vous pouvez améliorer
votre expérience sportive. Notre guide fournit une variété d'outils, tels que des fiches d'information et des
documents d'information, conçus pour vous aider dans cette démarche.

Enfin, il est important de se rappeler que le plaisir doit être l'objectif principal de la participation sportive,
quels que soient les résultats. Fixez-vous des objectifs réalisables et célébrez vos réussites, petites et grandes,
car le sport offre des possibilités inestimables de développement personnel, d'apprentissage et de plaisir.

Ressources
Fiche : Idées reçues sur l'autisme
Fiche : Qu'est-ce que le spectre autistique ?
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ANNEXES  



 

FICHE POUR DÉCONSTRUIRE LES IDÉES REÇUES SUR L’AUTISME 

À SAVOIR  
 

●​ L'autisme n'est pas une maladie, c'est un trouble du développement 
neurologique. Contrairement à une maladie, l'autisme ne peut être 
transmis ou guéri, mais il existe des moyens d'améliorer la qualité de 
vie et de gérer certains aspects difficiles de cet handicap.​
 

●​ Il n'y a pas de lien de cause à effet entre les attitudes et actions des 

parents et le développement de l'autisme. Les causes de l'autisme 

sont génétiques et environnementales. ​
 

●​ Les personnes autistes peuvent connaître des crises qui ne sont pas 

des caprices et qui sont souvent une façon d'exprimer leur malaise 

face à des situations trop difficiles à gérer.​
 

●​ Le fait qu'une personne autiste soit non-verbale n'implique pas un 

manque d'intelligence ou une incapacité à communiquer.​
 

●​ Si l'autisme peut avoir un impact sur l'apprentissage, il n'est pas 

synonyme de trouble de l'apprentissage.​
 

●​ Toutes les personnes autistes n’ont pas une déficience intellectuelle, 

et toutes les personnes avec une déficience intellectuelle ne sont 

pas autistes. Beaucoup de personnes autistes ont un développement 

intellectuel similaire à la moyenne, et parfois supérieur.​
 

●​ Aucun sport n'est contre-indiqué aux personnes autistes, même si 

chaque sport offre des avantages spécifiques et peut nécessiter des 

adaptations. L'adéquation d'une activité varie d'une personne à 

l'autre. 

 



 

FICHE POUR COMPRENDRE LE SPECTRE DE L’AUTISME 

À SAVOIR  

●​ Le spectre de l’autisme : bien que les personnes autistes présentent des caractéristiques 

communes, l'expérience de chacune d'entre elles est unique (Garratt & Abreu, 2023). Elles 

peuvent avoir des besoins d'aide très variés dans différents domaines tels que la 

communication, les fonctions exécutives, l'interaction sociale, le traitement et la 

perception sensoriels, etc. Il n'y a pas qu'une seule façon pour une personne d'être autiste.​
  

●​ L'autisme peut être associé à d'autres handicaps et conditions qui doivent être pris en 

considération : trouble déficitaire de l'attention avec ou sans hyperactivité (TDAH), 

syndrome de Down, épilepsie, syndrome de Rett, sclérose tubéreuse, anxiété, troubles 

digestifs, troubles du sommeil, déficiences intellectuelles, difficultés d'apprentissage, 

surpoids, tics, TOCS (troubles obsessionnels compulsifs), schizophrénie, problèmes 

immunologiques (asthme, diabète de type 1, urticaire...), etc.​
 

●​ Les personnes autistes peuvent avoir besoin d'ajustements dans leur environnement de 

vie, d'apprentissage et de travail, qui prennent en compte leurs différences.​
 

●​ Le “stimming”, ou comportement d'autostimulation (stéréotypies), est fréquent chez les 

personnes autistes et sert à se calmer ou à se concentrer. Le stimming est une forme 

naturelle d'autorégulation, impliquant des mouvements corporels ou des vocalisations 

répétitives, qui peut augmenter pendant les périodes de stress (Kapp et al., 2019).​
 

●​ Lorsqu'une personne autiste se sent complètement dépassée, elle peut faire l'expérience 

d'un “meltdown”, aussi appelé effondrement. Ces comportements ont toujours une raison 

et apparaissent pour communiquer quelque chose, ils répondent à un besoin, un manque, 

une frustration. La façon dont ces réactions se manifestent varie d'une personne à l'autre. 

Cela peut impliquer des explosions verbales telles que des cris ou des pleurs, des actions 

physiques telles que des coups, ou un retrait et une fermeture complète, connus sous le 

nom de "shutdown" (fermeture). Il est donc important d’identifier les solutions dans 

l’environnement pour y remédier. ​
 

●​ Les personnes autistes peuvent avoir un temps de latence entre le moment où l’information 

est donnée et le moment où elle est traitée. ​
 

●​ Toutes les personnes autistes peuvent tirer des avantages similaires du sport, même celles 

qui ont besoin d'un soutien et d'une attention importants. 

 


