














Jusqu'a quel point es-tu
SATISFAIT(E)/

54 INSATISFAIT(E) de ton
sommeil actuel?

Jusqu'a quel point
considéres-tu que tes
difficultés de sommeil

55 PERTURBENT ton
fonctionnement quotidien
{p. ex., fatigue,

concentration, |

entrainement, humeur)?

A quel point considéres-tu |

que tes difficultés de

sommeil sont

56 APPARENTES pour les
autres en termes de

détérioration de ta qualité :

de vie?

Jusqu'a quel point es-tu |

57 INQUIE’T(ETE)/PREOCCUP-
E(E) a propos de tes |

difficultés de sommeil?

. Aucunement

Légérement

95

Moyennement

Grandement

Extrémement



6- Mon profil : mon entourage

Sur une échelle de 0 (jamais) a 4 (toujours), a quelle fréquence se présentent les situations suivantes? Marque a I'aide d’un « X »
la case qui correspond le mieux a ta situation.

A mon école ... Jamais Rarement Parfois Souvent 5 Toujours
Les endroits pour faire de 0 1 2 3 4
58 I'activité physique sont
disponibles
59 On m’encourage a faire de 0 1 2 3 4
I'activité physique
60 On m’encourage a manger 0 1 2 3 4
sainement
La plupart de mes amis ... Jamais Rarement | Parfois Souvent Toujours
61 M’encouragent a faire de 0 1 2 3 3
Pactivité physique
62 M’encouragent a avoir une 0 1 s 3 A
bonne alimentation
Dans ma famille ... Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours
63 On m’encourage a faire de 0 1 2 3 ' 4
I'activité physique
64 On m’encourage a manger 0 1 2 3 4
sainement |
Dans mon quartier ... Jamais | Rarement Parfois Souvent Toujours Ne sait pas
65 | Les différentes installations 0 1 2 3 4 5
sportives sont accessibles
Les activités offertes aux 0 1 2 3 4
66 centres des loisirs ou 5
communautaires sont
diversifiées
67 La circulation piétonniére 0 1 2 3 4 5
est sécuritaire
68 La restauration rapide est 0 1 2 3 4 5

accessible

Parmi les sources d’influences suivantes, lesquelles t’influencent le plus a étre actif et a bien t’alimenter? Marque a I'aide
d’'un « X » la case la plus significative qui correspond le mieux a ta situation

Meére | Pére Frere / Ami Enseignant Entraineur Publicité Modéle

soeur
{sportif,
célebrits,
etc.)
69 A pratiquer des activités =~ 1 2 3 4 5 6 7 8
physiques
4 5 6 7 8
70 A bien manger - 3
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7- Mon profil : ma motivation face au sport et a 'activité physique

Marque d'un « x » ou un crochet « ¥ », la case qui
représente le mieux ta situation.

71

72

73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

Je fais du sport / activité physique parce que les
autres estiment que je dois en faire

Je me sens coupable si je ne fais pas de sport /
activité physique

J'apprécie les avantages que m’'apporte le sport /
activité physique

Je fais du sport parce que j'aime ¢a

Je ne vois pas pourquoi je devrais faire du sport /
activité physique

Je fais du sport / activité physique parce que mes
amis / ma famille / mon chum ou ma blonde estime(nt)
que je dois en faire

J'ai honte quand je manque un de mes entrainements

J'estime qu'il est important de faire du sport / pratiquer \

une activité physique réguliére

Je ne vois pas pourquoi je devrais prendre la peine de
faire du sport / activité physique

J'apprécie mes séances d'entrainement

Je pratique parce que les autres n'apprécieront pas
que je ne le fasse pas

Je ne vois pas l'utilité de faire du sport / pratiquer une
activité physique réguliére |

Je me sens minable quand je n’ai pas fait de sport / |

activité physique pendant un certain temps

J'estime qu'il est important de faire un effort pour
pratiquer régulierement

Je trouve que faire du sport / pratiquer une activité
physique est une activité agréable

Je trouve que mes amis / ma famille / mon chum ou
ma blonde font pression sur moi pour que je fasse du
sport / activité physique

Je me sens nerveux si je ne fais pas du sport / activite
physique réguliérement

Le sport / I'activité physique m'apporte du plaisir et de
la satisfaction

Je trouve que la pratique du sport / activité physique
est une perte de temps

| Totalement

en
désaccord
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Ni en accord
ni en
désaccord

Totalement
en accord



Marque d'un « x » ou un crochet « V », la case qui représente le mieux ta situation.

90

91

92

93

94

95

96

Je fais du sport / activité physique pour compétitionner ou
me dépasser personnellement

Je fais du sport / activité physique pour améliorer ma
condition physique

Je fais du sport / activité physique pour devenir meilleur
dans mon sport

Je fais du sport / activité physique pour maintenir un poids |

corporel adéquat

Je fais du sport / activité physique pour étre avec mes
amis

Je fais du sport / activité physique pour me défouler et
chasser mon stress

Je fais du sport / activité physique parce que c’est bon
pour ma santé

98

Totalement
en
désaccord

Nien
accord ni
en
désaccord

Totalement
en accord



8 — Mon profil : mes blessures

COU - NUQUE

Répond aux 3
questions suivantes
en considérant la
région ombragée sur

cette image

TN EPAULES

| )

’ 5

3 'd Répond aux 3
N

questions suivantes
e Oy

f//é/// N N en considérant la

¥ région ombragée sur
cette image

97. As-tu ressenti des symptomes (douleur,
élancements, géne, inconfort) au COU et/ou a la
NUQUE au courant des 6 derniers mois ?

Oui [ Non O
si non, passe 3 EPAULES

98. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probleme?

Oui O Non O

99. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probleme?

Oui O Non O

100. As-tu ressenti des symptémes (douleur,
élancements, géne, inconfort) aux EPAULES au
courant des 6 derniers mois ?

Oui O Non 0O
si non, passe a HAUT DU DOS
(prochaine page)

101. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison de
ce probléeme?

Oui O Non O

102. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probléeme?

Oui O Non 0O
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"\ HAUTDU DOS

| ‘\\ \,_ Répond aux 3
. % questions suivantes en

4

‘ | \\ considérant la région
ombragée sur cette image

COUDES

v

\ Répond aux 3

| \ gquestions suivantes en
o * considérant la région

ombragée sur cette image

103. As-tu ressenti des symptomes (douleur,
élancements, géne, inconfort) au HAUT DU DOS
au courant des 6 derniers mois ?

Oui O Non O

si non, passe a COUDES

104. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probleme?

Oui O Non 0O

105. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probléme?

Oui O Non 0O

106. As-tu ressenti des symptdmes (douleur,
élancements, géne, inconfort) aux COUDES au
courant des 6 derniers mois ?

Oui O Non O

si non, passe a POIGNETS-MAINS

107. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probléeme?

Oui O Non O

108. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probléme?

Oui O Non O
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! | POIGNETS -

‘! ) ; ! MAINS
J// t’ A} [f ‘\“. ]\"‘;
A A
v LA
% { "’| Yz Répond aux 3
N 7S

questions
suivantes en
considérant la
région
ombragée sur cette image

BAS DU DOS

Répond aux 3

y

[ ; i questions

. N .

‘,s’ ; { 'I N Suivantes en
é_{’ | | | \,\‘{ considérant la
'-{"'{'i/ -] | | "W région

' : l ombragée sur
cette image

109. As-tu ressenti des symptdmes (douleur,
élancements, géne, inconfort) aux POIGNETS
et/ou aux MAINS au courant des 6 derniers mois ?

Oui [ Non O

si non, passe a BAS DU DOS

110. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probleme?

Oui O Non O

111. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probléme?

Oui O Non [0

112. As-tu ressenti des symptdomes (douleur,
élancements, géne, inconfort) au BAS DU DOS au
courant des 6 derniers mois ?

Oui O Non O
si non, passe a HANCHES - CUISSES
(prochaine page)

113. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probleme?

Oui O Non O

114. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probléme?

Oui O Non [
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HANCHES -
CUISSES

Répond aux 3

A questions suivantes
( V[ | en considérant la

1 |
région ombragée sur cette image

W | 7T | W GENOUX

Répond aux 3

S "-'—~\

questions suivantes
en considérant la
région ombragée sur
cette image

115. As-tu ressenti des symptdmes (douleur,
élancements, géne, inconfort) aux HANCHES
et/ou aux CUISSES au courant des 6 derniers
mois ?

Oui O Non [O

si non, passe a GENOUX

116. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probléme?

Oui O Non [O

117. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités {sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probleme?

Oui O Non [™—I

118. As-tu ressenti des symptémes {douleur,
élancements, géne, inconfort) aux GENOUX au
courant des 6 derniers mois ?

Oui O Non [O

si non, passe a CHEVILLES - PIEDS

119. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probleme?

Oui O Non O

120. Au courant des 6 derniers mois : as-tu été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probleme?

Oui O Non [J
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CHEVILLES -
PIEDS

Répond aux 3
questions
suivantes en
considérant la
région
ombragée sur

cette image

121. As-tu ressenti des symptdémes (douleur,
élancements, géne, inconfort) aux CHEVILLES
et/ou aux PIEDS au courant des 6 derniers mois ?

Oui [ Non O

si non, passe a la page suivante |

122. Au courant des 6 derniers mois : as-tu manqué
une/des journées d’école ou de travail en raison
de ce probleme?

Oui O Non O

123, Au courant des 6 derniers mois : avez-vous été
contraint a réduire tes activités (sports et loisirs,
etc.) en raison de ce probleme?

Ooui O Non O
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9- Mes Jeux du Québec

Quel est ton objectif pour
ces Jeux ?
(coche une seule réponse)

124

Quelle est ta discipline de
participation aux Jeux du
Québec

(coche une seule réponse)

125

Région que tu représentes
aux Jeux
(coche une seule réponse}

126

Combien de fois as-tu
participé aux Jeux du
Québec (Hiver et/ou été)

127

1- O Participer & la finale des Jeux du Québec (sans objectif de performance)

2- O Terminer parmi les 10 premiers
3- O Terminer parmi les 5 premiers
4- O Terminer sur le podium

1- O Athlétisme

2- O Baseball

3- O Basketball

4- O BMX

5- O Cyclisme

6- O Golf

7- O Natation / Sports aquatiques
8- O Soccer

1- O Abitibi-Témiscaminque | 8- O

2- 0 Bourassa 9- O
3- O Capitale-Nationale 10- 0O
4- 0O Centre du Québec 11-0
5- 0 Chaudiere-Appalaches | 12-0
6- O Cote-Nord 13-0
7- 0 Est-du-Québec 14-0

1- O ma 1ere participation
2- [0 ma 2e participation

3- O ma 3e participation

4- [0 ma 4e participation et +

9- O Softball
10- O Tennis
11- 0O Tir a l'arc
12- O Triathlon
13- O Vélo de montagne
14- O Voile
15- O Volleyball
16- O Volleyball de plage

Estrie

Lac-Saint-Louis

Lanaudiére

Laurentides

Laval

Mauricie

Montréal

15- O Qutaouais
16- O Richelieu-Yamaska
17- 0 Rive-Sud

18- O Saguenay-Lac-Saint-Jean
19- 0O Sud-Ouest

MERCI DE TA COLLABORATION !
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ANNEXE C

BULLETIN DES HABITUDES DE VIE
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C. BULLETIN DES HABITUDES DE VIE

Resultats « Ete 2012 »

Disparibis de 1a L matboute est s
: malbouffe a la maison dangereuse pour la santé

a) Toujours I ﬁ 3 0"
b} Souvent 172
: c} F’arful__s ‘_
d) Jamais : Bois le moins possible de
boissons sucrées !
Evite les aliments préparés !

Pourcentage d'adolescents I faut dormir entre Sh et 10h par
faisant de I'insomnie nuit.

pOR®

Couche-toi a des heures
raisonnables, avant 22h00 !

Influence de I'école sur les L'école vise a te développer au
~ habitudes de vie ; niveau a.caqune, de ta santé
et en tant que personne.

PRoAcT IF

Utilise les plateaux sportifs !
Fais appel aux repas sains a la
feteria !

E5t-ce que I'ecole
f'encourage a avoir de
bonnes habltu:les de vie ?

| Momaﬁanﬁfahede | La premiére étape avant de

Factivité physique pratiquer une activiteé physigue,
c’est d’étre mulivéetd’mrle

b M otwntlol‘

Choisis des activités que
t'aiment, c’est beaucoup plus
motivant !

Est-ce que tu es motive 3
pratiquer des activités

Pointage et [égende

0ais Allez, un pew de motivation, tu vas voir c'est 'fun ef on se sent bien !

26 a 35 | Tres bien, maintenant, montre aux autres c'est gquoi étre en forme !

36 a 40 | Wow ! Impressronnant !!

Poscal Dubreuil, fudisnt 3 l2 maitrise en sciences de 'activiee physique de UUQTR LI TR

kean Lemoyne et Morie-Claude Rivard, Professewss au Département des sciences de Iactivite =

shysique de FUQTR W Jovor
L e
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ANNEXE D

AFFICHE SCIENTIFIQUE

PRESENTEE AU 2014 GLOBAL SUMMIT ON THE PHYSICAL ACTIVITY OF CHILDREN
ACTIVE HEALTHY KIDS CANADA

TORONTO, MAI 2014
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D. AFFICHE SCIENTIFIQUE

snonzhip between phvecal scoovay

and !LEJ'L. 15 well emablished (lom=sm & Lebilanc
fe vity feguency (days per week) 1

tuin heslh bemefits, Also, ft s

2 pare i n: M of moderate 1o

seemed to ba mare active
years) (AHEC repart cards
T4 4)

Bemg mvoived I orgamrred Spant 19 assocuted with
many bealth md pycholosical benefits (Brusind et 4,
benefits gre higher levels of
plryuical acsvity
- fitmess
- EmtvItan to take part fn axarcie
ooaderic achicresnent

Expeimentinz - posiive  expensnces  through spont
p.v"':;rman rald pradic bamtar self-parcepticos, and
con=squenily, muintengnes of m active lifestyle st lits
stapes of life

However, resasrch i needed vo verify the shon and lons
tmems wilets wf spua svulveansn va eloevemal,
prychosecial and motivartionsl panerms. In this reeard
hitle resesrch hss besn dome 1o wenfy if thers i
differences pemardine the fype of sport iovolvement

Objectiv

(IYVendfy for spe-ausvcaied difference= mubor 4
wrriahies - lovel af modearate v cigvenne phyzical
activmy, perceived fitmesr acadpmic
acluevemen, & mImSc MOUVED owEns
physical activity snd exercise

(=) Verify if mexe i3 difMarencer Bs0ciaved wih the
tvpe of sport involvement Nizcm vz, indrvidual]
amd {2 imtensrty [Bich ve, moderae] meons the 4
variables,

It’s all abaut sport!
Physical activity, filness, academic achivvemen( and motivativn amon g a cohort of Quebec’s adolescents
involved in organized sport

Jean Lemoyne (PhD (abd)), Pascal Dubreuil (MSc (¢)), and Marie-Clande-Rivard (kD)

Department of Phvsical Education and Kinesiology
Université du Québec A Trois-Rivieres, Trois-Riviéres, Canada

Instrument / Measures
Salf-repert (24 iemas)
Prysical Actvisy (P4}

1865 adalascents: 51% 4 S8 F)

2 Az= grouge. 13147 (0% 13T ymiHEN)
36 sports represerted {4 yub-zroups)
Caregorizarion 1. [serty vs. ke aobaccenca]
CTEROARICIN £ iapont f7pe ¥ muesasy sl

Results

Takls L. Differences related (o age and spocts accordimg ta the 4 variables

\m‘q oAy

f&? "“L k)

37,4%%
L’u\\

Aueneg | GIvxia AUl=13 | auaxLy

368205 3484205 | 366+05

* Birmifisat samin g < 201

= Early adetacanca (12-Ed yru) - Lata adolacamsa (1512 )

*15%

. FF AA d
cores > 3 v i Scores 2 4
Gpantscale) TR (pomtca)
» g-< 0001

Figare 1. Age-aoupaied diffesencs

" p=0,001
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Analyses
How-parsmetric analyses {f wa
Darmmctric 1ests ¢ e, ANOLTY
Aze-amocizted differances
Spon-type differences

e A

AzeYSport wmeracion

444% £ L3

3,7

38219
40, 8% > 221%
INEE1Y
TI*&0,5  3.55%07

*¢ Sigmificarst r* }«M‘

¢ Bignifeam ANCTA DR~ 81

Figuie 1. Spost-Ty pelntemiiy maasiod diflenmuen

£ of J.c.ui.ﬂ“".._‘.‘.t achievement This is
:mh:lllun' with sntecadant bterstura

«Hemg wWudved o BIEN mMEmeMy jeNm  Sports s
svayiated  with mamy 3 amd  payrhinkog
benefirs that could e ted with florther

e U spmiiives

» Beingz involved m crgenized spot does not guaramtes &
sufficiert Jevel of phymical actiwaty, especally among
adolescents whe =e mvolved In modesste intesmsity
Sparts,

«The sport emvirmmment (clobs, coaches, paremts) is
Cracial 10 [rometE resuiar exse

Conclusion

tuidy womrrimmed i refine oor bnendiadps sharrt the
mpa= of spont invohement asmome adolescents
Moreover, e fesmomstraied Mt the fYpe of Spomt
participation. could lead to diffsent behavioral and
motivational ooicomes

Further developments
« Find spproaches thun mothvate the older sdolescanre
+ Analres more pecifically the rport environnsant:

Kciobe, coaches, parents and thedir ralstionships with
mililetes)

- ngmﬂ.lml‘hngmtunndww heitar the long

mnnl!’.un..mhmnu- ngaminw-.}(.l -; 5007
JMLLIA-.ACI Sywemadr v ﬂw“h.—hd-wm

Prapemnd st the AFEC Qanioence, Tansuts, Miry Lt 1074



