
 Projet : Stage Football pour débutantes âgées - Sport et Santé -  

 INITIER LA PRATIQUE DU FOOTBALL AUPRÈS DES FEMMES DE +50 ANS       

À TRAVERS UN STAGE POUR DÉBUTANTES ÂGÉES  

 LE SPORT COMME VECTEUR DE SANTÉ ET 

DE BIEN-ÊTRE DE TOUTES LES FEMMES !  

 Préambule  

 Le sport promeut le développement humain et le bien-être et joue un rôle essentiel 

pour atteindre l’ODD  3 :  permettre à toutes et tous de vivre en bonne santé et pour 

promouvoir le bien-être de toutes et tous, à tout âge.  

 Faire du sport est bon pour la santé et le moral, à tout âge.  Il n’est jamais trop tard 

pour voir les bénéfices de l’exercice physique.  Le sport améliore les paramètres 

cardiaques, favorise le contrôle de la glycémie et permet d’entretenir sa force 

physique.  Mais lorsqu’on suggère aux seniors de pratiquer une activité physique 

régulière, on pense plus souvent à la marche, au vélo, à la natation, plutôt qu'à leur 

suggérer de faire du football.  

 Le foot est un sport particulièrement intéressant pour la santé des séniors.  

 Accessible et ludique, c’est aussi une activité qui renforce le lien social.  Pour Peter 

Krustrup, Professeur en sciences du sport et de la santé à l'Université du Danemark 

du Sud, « il n’est certainement jamais trop tard pour se mettre à jouer au football.  Le 

football favorise la capacité physique, la santé cardiaque et minimise le risque de 

chutes et de fractures chez des personnes âgées, des hommes qui n’avaient jamais 

joué au foot avant ou pas pendant des décennies » (La nutrition.fr « Séniors :  c’est le 

moment de se (re)mettre au foot »)  

 Les effets du football se répercutent aussi dans la vie de tous les jours, car les séniors 

entraînés ont plus de facilité à monter des escaliers, faire leurs courses, du vélo, du 

jardinage…  

 Notre histoire  

 L’association Footeuses à Tout âge promeut la pratique du football pour les femmes 

de 50 ans et plus en les initiant dans des clubs partenaires via le partage 

intergénérationnel  

 Réunies pour la première fois en 2019 pendant la Coupe du monde féminine de 

football, nous, des Françaises de 50 à 84 ans habitant en résidences séniors, nous 

sommes rassemblées pour affronter des femmes âgées sud-africaines venues 



soutenir leur équipe nationale.  Ce fût le premier match de football en France des 

"Mamies Foot" contre les "Soccer Grannies".  

 Cette rencontre a été un déclencheur pour nous toutes.  Hormis les liens que nous 

avons noués entre coéquipières et avec nos adversaires - malgré la barrière de la 

langue-, nous rendant moins isolées ; nous avons constaté les bienfaits de la pratique 

du football.  Nous nous sentions beaucoup mieux physiquement, mentalement et 

avons ressenti une diminution des douleurs et des effets de l'arthrose, ostéoporose, 

hypertension et autres maladies chroniques.  Les bénéfices des entraînements que 

nous suivions depuis plusieurs semaines ne se sont donc pas fait attendre sur notre 

santé.  

 Afin qu’un plus grand nombre de femmes puissent bénéficier des effets de la pratique 

du football sur leur santé et leur bien-être, nous avons créé l’association Footeuses à 

tout âge, qui regroupe plus de 20 femmes âgées réparties aux quatre coins de France.  

L’association a réussi à mobiliser huit clubs partenaires (dont un en Guyane française) 

qui acceptent d’accueillir dans leurs écoles de foot et/ou leurs équipes féminines des 

femmes de 50 ans et plus.  La pratique dans ces clubs locaux nous permet un 

entraînement régulier chaque semaine.  Éparpillées dans toute la France, nous 

souhaitons pouvoir nous réunir plusieurs fois par an pour nous entraîner ensemble et 

disputer des matchs de football intergénérationnels.  

 Pour les plus jeunes, de grands clubs ont mis en place depuis des années des stages 

de football durant les vacances scolaires.  Il y a par exemple les stages de football 

dispensés, depuis 1981 par Bernard Bosquier dans le Vaucluse, ou les stages de 

football Jean-Michel Larqué depuis 1983 dans le Pays basque.  Pour l’année 2022, 

Eugénie Le Sommer propose la 10ème édition de stages de football pour les 

féminines de 9 à 16 ans à Lorient et Lyon ; et la Foot Breizh Académie créée en 

Bretagne depuis 2011 accueille garçons et filles de 9 à 16 ans.  Mais qu’en est-il des 

joueuses âgées ?  

 Notre projet innovant  

 Nous voulons créer des stages de football de 10 jours pour les débutantes de 50 ans 

et plus  

 En collaboration avec notre club partenaire de Quimper le QKFC, qui depuis 50 ans 

accueille des féminines, nous avons pu organiser le premier stage en octobre 2021 

auquel ont participé 10 de nos adhérentes et une non adhérente.  A l’issue du stage 

nous avons pu compter 3 nouvelles adhérentes joueuses.  Ce premier essai nous a 

confirmé la nécessité de pérenniser le stage sur Quimper et d’en créer un nouveau 

avec notre club partenaire le Val d’Europe FC, en région parisienne ou un autre club 

partenaire dans une autre région. 



 Ces stages permettront, toujours grâce au sport, de favoriser la santé, le bien-être et 

l’épanouissement des femmes en leur permettant de se réunir, de s’entraîner 

ensemble et de disputer des matchs, afin de pouvoir, par la suite, participer à des 

tournois internationaux.  

 En adéquation avec le champ d’application de l’appel à projet — le sport comme outil 

d’inclusion, d’égalité et de solidarité nous voulons, à travers cette formation, inciter 

plus de femmes à pratiquer une activité sportive régulière et principalement le football.  

Étant la seule association dans cette catégorie d’âge, nous pouvons facilement 

évaluer l’augmentation du nombre de pratiquantes grâce à leur adhésion à Footeuses 

à tout âge, notre association.  

 Notre projet entre dans les champs d’application de l’appel à projet Impact 2024, en 

particulier :  

- Lever les freins à la pratique sportive des femmes pour atteindre un niveau de 

pratique physique suffisant pour être en bonne santé, rejoignant par-là 

l'ambition commune du groupe FDJ et Paris 2024 d'accompagner les femmes 

dans leur pratique sportive, lutter contre les stéréotypes et discriminations et 

contribuer ainsi à l'émancipation des femmes par le sport,  

- Conformément aux objectifs du Fonds de dotation, notre projet est à destination 

de publics éloignés de la pratique sportive et en situation de fragilité.  Nous 

espérons pouvoir attirer des femmes fragilisées par la maladie pour qu’elles 

découvrent les bienfaits de la pratique du football pour leur santé — deux 

licenciées de l’association sont fibromyalgiques, d’autres souffrent d’arthrose.  

C’est dans ce but que nous nous rapprochons des Maisons de Sport et Santé 

locales afin que leur public intègre le stage et notre pratique du football dans 

leur parcours de santé  

- Nous voulons que notre projet sportif soit accessible aux femmes qui en sont 

les plus éloignées et qui connaissent des difficultés d’accès, pour des raisons 

économiques et sociales, géographiques ou physiques.  C’est dans cet esprit 

que nous souhaitons que les frais d’inscription ne soient pas trop élevés pour 

les participantes et participer à leur frais de déplacements pour se rendre au 

lieu du stage.  

 Le stage sera ouvert à une vingtaine de femmes de 50 ans et plus, débutantes en 

football, adhérentes ou non de l’association Footeuses à tout âge.  

  



 Au programme du stage  

 Activités :  

● Séances d’entraînement avec un éducateur spécialisé  

● Découverte de différentes pratiques de football (fit foot, futsal…)  

● Séances d’entraînement intergénérationnel avec l’école de football    

● Match 8*8  

● Intervention Médecin du Sport + Présentation programme Santé Atoutform’ de 

la FSCF  

● Exposition Alice Milliat - débat sur l’évolution du sport féminin  

● Détente par l’eau, aquagym 

● Hébergement et déplacements  

 

 Les participantes seront logées en pension complète dans un hébergement collectif, 

pour limiter les coûts et permettre un meilleur échange au sein du groupe.  Pour limiter 

l’impact environnemental des déplacements, elles rejoindront le lieu du stage en 

transport en commun.  Des minibus seront loués pour servir de navette entre la gare 

et le lieu d'hébergement et seront utilisés pour le transport des stagiaires durant toute 

la durée du stage  

 Budget du projet :  Stage de Football Mamies Footeuses débutantes  

 Dépenses :  

 Hébergement 20 personnes - 9 nuits  

● Restauration 20 personnes : 10 jours  

● Matériel pédagogique 

● Equipement joueuses  

● Equipe pédagogique  

● Indemnités des Intervenants  

● Location de minibus durant 10 jours  

● Prise en charge des frais de transports des stagiaires jusqu’au lieu du stage  

● Location Futsal  

● Divers imprévus  

 Financement :  

 Partenariat Footeuses à tout âge, sponsors privés  

 Frais d’Inscription à minima des 20 stagiaires  

 Subvention sollicitée ANS -  

  



Notre besoin :  

 Dans le but de permettre à toutes les femmes, les plus éloignées de la pratique 

physique et qui connaissent des difficultés d’accès, pour des raisons économiques et 

sociales, géographiques ou physiques d’assouvir leur désir de pratiquer une activité 

sportive plus librement, pour leur bien-être, leur santé et leur physique, nous sollicitons 

un soutien financier en mécénat pour mener à bien ce projet local.  

 L'association Footeuses à tout âge dans les médias :  

 Dans le but de changer le regard porté sur les femmes dans le sport et les rendre 

visibles dans les médias, l'association Footeuses à tout âge est très présente dans 

les médias.  Rejoignant Paris 2024 et le groupe FDJ qui s’engagent en faveur de la 

pratique sportive des femmes, qui rappellent que 60 % des femmes pensent que la 

place des femmes dans les médias ou les institutions est un défi essentiel à relever, 

les adhérentes de Footeuses à tout âge contactent et se rendent disponibles auprès 

des journalistes.  

 

- Le Foot pour prendre la vieillesse à contre-pied  — La Vie -  

 
  



 L’activité physique — Caviar - Le match et la Plume - 11/2020  

 

- Un documentaire de 52 minutes  diffusé  sur  France  3  depuis  le  printemps  

2021  retrace la naissance de l'association Footeuses à tout âge.  

- 3  Mini vidéos  Intersport MonProjetSportif : Mamies  Foot  EP01,  

MonProjetSportif : Mamies Foot EP02, MonProjetSportif : Mamies Foot EP03  

- Une vidéo réalisée à l’occasion du premier stage en 2021 à Quimper  

https://youtu.be/8gsgd29M5-g  
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