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Abstract 
 

Les directives canadiennes en matière de mouvement sur 24 heures mettent l’accent sur 
l’importance d’adopter un mode de vie sain et actif en abordant la pratique d’activités physiques 
(AP), les comportements sédentaires, et les habitudes de sommeil (Tremblay et al., 2016). Selon 
ces directives, il est recommandé pour les adolescents d’effectuer au moins 60 minutes par jour 
d’AP d’intensité modérée à vigoureuse, de limiter le temps d’écran récréatif à un maximum de 
deux heures par jour et de dormir régulièrement entre 8 et 11 heures par nuit. Selon Dubuc et al. 
(2021) qui ont examiné les impacts de la pandémie de covid-19, seulement 1 % des jeunes 
respectent simultanément les trois recommandations lors de la semaine et de la fin de semaine. 
L’éducation des jeunes face à ces recommandations fait partie du rôle des enseignants d’EPS 
par la compétence 3 (adopter un mode de vie sain et actif). La recherche proposée vise à : a) 
faire le portrait des habitudes de vie des adolescents et b) identifier les facteurs facilitants et les 
barrières liés à l’atteinte des directives canadiennes. Pour cette étude, une approche mixte sera 
utilisée. D’une part, quantitative avec l’objectif a) et d’autre part qualitative avec l’objectif b). Un 
questionnaire en ligne sera diffusé aux élèves afin de collecter des données sur leur pratique 
d’AP, leurs comportements sédentaires, et leurs habitudes de sommeil. La pratique d’AP sera 
mesurée à partir du GPAQ (Amstrong et Bull, 2006). Les comportements sédentaires avec et 
sans écran seront recueillis à l’aide du YLSBQ (Cabanas-Sanchez et al., 2018). La durée et la 
qualité du sommeil seront mesurées par le PSQI (Buysse et al., 1989). L’accélérométrie sera 
aussi utilisée afin de corroborer la pratique d’AP, les comportements sédentaires ainsi que le 
sommeil. Par la suite, 6 groupes de discussion comprenant de 6 à 8 élèves seront réalisés afin 
d’identifier les facteurs facilitants et les barrières liés à l’atteinte des directives canadiennes en 
matière de mouvement sur 24 heures. À partir de cette recherche, les retombées envisagées sont 
d’étoffer les connaissances des enseignants d’EPS sur les habitudes de vie des adolescents. 
Aussi, de leur proposer des pistes d’action à réaliser auprès de leurs élèves pour les éduquer en 
lien avec les saines habitudes de vie (sommeil, écran, activité physique, sédentarité). 
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