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Analyse des habitudes de vie des cégépiens et cégépiennes 
 

 
Merci de bien vouloir collaborer à cette activité de recherche qui permettra l’avancement 

des connaissances concernant les habitudes de vie des cégépiens et cégépiennes. 

 

Comme cette étude prévoit mettre en relation les réponses de ce questionnaire avec les 

résultats des tests de condition physique, nous vous demandons de bien vouloir vous 

identifier. Toutefois, comme nous l’oblige la Loi sur la protection des renseignements 

personnels et le cadre éthique et règles de conduite de la recherche, nous tenons à 

vous informer que tous les renseignements vous concernant et qui permettraient de 

vous identifier seront traités de manière confidentielle et anonyme. 

 

Merci de votre précieuse collaboration 

 

Luc Chiasson  

Enseignant-chercheur 

JANVIER 2005 

 

Identification de l’élève 
 
Numéro groupe __________________ 
 
NOM ____________________________ 
 
Prénom _________________________ 
 
DA _____________________________ 
 
 
Votre signature ___________________________________ ___________________________________  
 
Note : Cette signature est considérée comme votre autorisation à utiliser les résultats de 
ce questionnaire pour fin de recherche. 
 
 



ÉTAT DE SANTÉ GÉNÉRAL 
 
Q-1  Comparativement aux autres élèves du collège, comment qualifieriez-vous en général votre 

état de santé ?   
COCHEZ UNE SEULE CASE 

En général,  mon état de santé est  
 

Excessivement mauvais  ❒  1 
Très mauvais   ❒  2 
Mauvais    ❒  3 
Bon    ❒  4 
Très bon    ❒  5 
Excellent    ❒  6 

 
ACTIVITÉ PHYSIQUE  
 
N.B. Dans vos réponses, ne pas tenir compte des activités physiques réalisées lors de vos cours 

obligatoires d’éducation physique. 
 
Q-2  Comparativement aux autres élèves du collège, comment qualifieriez-vous en général votre 

pratique d’activités physiques ?  
COCHEZ UNE SEULE CASE 

En général, je suis 
 
Complètement inactif �  1 
Très peu actif  �  2 
Peu actif   �  3 
Moyennement actif �  4 
Très actif   �  5 

Extrêmement actif �  6 
 
 
Q-3  Laquelle des cinq phrases suivantes décrit le mieux votre situation actuelle concernant votre 

pratique d’activités physiques ?   
COCHEZ UNE SEULE CASE 
 

SITUATION ACTUELLE  COCHEZ 
1. Non, je ne fais pas d’activité physique et je ne pense pas commencer à en faire au cours 

des 6 prochains mois. 
 

 
�  

2. Non, je ne fais pas d’activité physique, mais je pense commencer à le faire au cours des 
6 prochains mois. 

 
�  

 
3. Oui, je fais de l’activité physique, mais pas sur une base régulière. 
 

 
�  

4. Oui, je fais régulièrement de l’activité physique, mais j’ai commencé seulement au cours 
des 6 derniers mois. 

 

 
�  

5. Oui, je fais régulièrement de l’activité physique depuis plus de 6 mois. �  
 



Q-4  Combien de fois, avez-vous pratiqué des activi tés physiques de 20 à 30 minutes (minimum) 
par séance, dans vos temps libres, au cours des tro is (3) derniers mois  ? 

ÉCRIVEZ UN SEUL NOMBRE (Ne pas écrire p.ex. : 10 à 15 fois / mois) 
 

En moyenne ______ fois / mois 
 
Si vous avez répondu 0 fois / mois passez à la question 6. 

 
Q-5  Quelle était, de façon générale, la perception  de l’intensité que vous aviez lors de la pratique 

de vos activités physiques, au cours des trois (3) derniers mois   ?  
COCHEZ UNE SEULE RÉPONSE 
 

Lorsque je pratique des activités physiques, je peux, de façon générale, les qualifier de 
 

Aucunement intenses �  1 
Très peu intenses �  2 
Peu intenses  �  3 
Moyennement intenses �  4 
Très intenses  �  5 
Extrêmement intenses �  6 

 
 
Q-6  Quel est votre niveau de désaccord ou d’accord  avec les énoncés proposés ? 
ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DÉSACCORD OU D’ACCORD. 
ÉVALUER TOUS LES ÉNONCÉS. 

CHOIX DE RÉPONSES 
1. Totalement en désaccord. 
2. Moyennement en désaccord. 
3. Légèrement, peu en désaccord. 
4. Légèrement en accord. 
5. Moyennement en accord. 
6. Totalement en accord 

 
ÉNONCÉ DÉSACCORD                                                                      ACCORD 

1. Si je fais un effort, je peux toujours arriver à 
résoudre les difficultés qui m’empêchent de 
pratiquer régulièrement mes activités physiques. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

2. C’est facile pour moi de maintenir mon attention 
sur mes objectifs d’activités physiques. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
 

3. Je peux faire face efficacement aux événements 
inattendus qui pourraient m’empêcher de pratiquer 
régulièrement mes activités physiques. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

4. C’est plus facile pour moi de pratiquer des activités 
physiques lorsque je fréquente des personnes qui 
en font régulièrement. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

5. Le fait que je sois conscient des avantages de 
l’activité physique m’incite à la pratique régulière. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
 

6. Généralement, je suis efficace pour organiser et 
pratiquer mes activités physiques. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
 



 
Q-7  Lors des situations suivantes, quel est votre niveau de difficulté ou de facilité à faire de 

l’activité physique ? 
ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DIFFICULTÉ OU DE FACILITÉ. 
ÉVALUEZ TOUTES LES SITUATIONS. 

 
CHOIX DE RÉPONSES 
1. Extrêmement difficile 
2. Moyennement difficile 
3. Légèrement difficile 
4. Légèrement facile 
5. Moyennement facile 
6. Extrêmement facile 

 
SITUATION DIFFICILE                                                         FACILE  

1. Lorsque je suis fatigué (e). 1 2 3 4 5 6 
 

2. Lorsque je recouvre d’une maladie. 1 2 3 4 5 6 
 

3. Lorsque je suis stressé (e). 1 2 3 4 5 6 
 

4. Lorsque je suis déprimé (e) 1 2 3 4 5 6 
 

5. Lorsque je suis seul (e). 1 2 3 4 5 6 
 

6. Lorsque je suis avec mes ami(e)s. 1 2 3 4 5 6 
 

7. Lorsque je regarde la télévision. 1 2 3 4 5 6 
 

8. Lorsque je travaille à mon ordinateur. 1 2 3 4 5 6 
 

9. Lorsque je me sens malhabile dans une activité 
physique donnée. 

1 2 3 4 5 6 
 

10. Lorsque j’ai beaucoup de travaux, d’études ou de 
devoirs scolaires. 

1 2 3 4 5 6 

11. Lorsque je n’ai pas d’argent pour pratiquer l’activité 
qui m’intéresse. 

1 2 3 4 5 6 

12. Lorsque je n’ai pas de moyen de transport pour me 
rendre à l’endroit où se pratique mon activité. 

1 2 3 4 5 6 

13. Lorsque la température ne convient pas à mon 
activité (froid, chaleur, pluie, humidité, etc.). 

1 2 3 4 5 6 

14. Lorsque j’ai trop mangé. 1 2 3 4 5 6 
 

 



 
ALIMENTATION 
 
Q-8  Comparativement aux autres élèves du collège, comment qualifieriez-vous en général vos 

habitudes alimentaires ?   
COCHEZ UNE SEULE CASE 

En général, mes habitudes alimentaires 
 
Extrêmement mauvaises  �   1 

Très mauvaises   �   2 

Mauvaises   �   3 
Bonnes     �   4 
Très bonnes   �   5 
Extrêmement bonnes  �   6 

 
 

Q-9 Quel est votre niveau de désaccord ou d’accord avec les énoncés proposés ? 
ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DÉSACCORD OU D’ACCORD. 
ÉVALUER TOUS LES ÉNONCÉS. 
 

CHOIX DE RÉPONSES 
1. Totalement en désaccord 
2. Moyennement en désaccord 
3. Légèrement, peu en désaccord 
4. Légèrement en accord 
5. Moyennement en accord 
6. Totalement en accord 
 

ÉNONCÉ DÉSACCORD                                                ACCORD 
1. Si je fais un effort, je peux toujours arriver à 

résoudre les difficultés qui m’empêchent d’avoir une 
alimentation saine et équilibrée. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

2. C’est facile pour moi de maintenir mon attention sur 
mes objectifs d’avoir une alimentation saine et 
équilibrée. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
3. Je peux faire face efficacement aux événements 

inattendus qui pourraient m’empêcher d’avoir une 
alimentation saine et équilibrée 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

4. C’est plus facile pour moi d’avoir une alimentation 
saine et équilibrée lorsque je fréquente des 
personnes qui en ont une. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
 

5. Le fait que je sois conscient des avantages d’avoir 
une alimentation saine et équilibrée, m’incite à bien 
manger. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
6. Généralement, je suis efficace pour m’organiser 

afin d’avoir une alimentation saine et équilibrée. 
 

1 
 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 
 

 



Q-10 Lors des situations suivantes, quel est votre niveau de difficulté ou de facilité à avoir une 
alimentation saine et équilibrée? 

ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DIFFICULTÉ OU DE FACILITÉ. 
ÉVALUEZ TOUTES LES SITUATIONS. 

CHOIX DE RÉPONSES 
1. Extrêmement difficile 
2. Moyennement difficile 
3. Légèrement difficile 
4. Légèrement facile 
5. Moyennement facile 
6. Extrêmement facile 

 
SITUATION DIFFICILE                                                         FACILE  

1. Lorsque je regarde la télévision. 1 2 3 4 5 6 

2. Lorsque je travaille à l’ordinateur. 1 2 3 4 5 6 

3. Lorsque c’est la période d’examens. 1 2 3 4 5 6 

4. Lorsque je suis stressé(e). 1 2 3 4 5 6 

5. Lorsque je suis déprimé (e) 1 2 3 4 5 6 

6. Lorsque je suis fatiguée (e). 1 2 3 4 5 6 

7. Lorsque je suis à l’école. 1 2 3 4 5 6 

8. Lorsque je n’ai pas le temps de préparer mes repas. 1 2 3 4 5 6 

9. Lorsque je mange chez moi. 1 2 3 4 5 6 

10. Lorsque je ne mange pas à des heures fixes. 1 2 3 4 5 6 

11. Lorsque j’ai un horaire très chargé. 1 2 3 4 5 6 

12. Lorsque ma période de dîner est trop courte. 1 2 3 4 5 6 

13. Lorsque je mange au restaurant. 1 2 3 4 5 6 

14. Lorsque je veux me faire plaisir. 1 2 3 4 5 6 

15. Lorsque quelqu’un d’autre prépare les repas. 1 2 3 4 5 6 

16. Lorsque je vais manger chez d’autres personnes. 1 2 3 4 5 6 

17. Lorsque je suis seul (e). 1 2 3 4 5 6 

18. Lorsque je manque d’argent. 1 2 3 4 5 6 

19. Lorsque je n’ai pas faim. 1 2 3 4 5 6 

20. Lorsque j’ai très faim. 1 2 3 4 5 6 

21. Lorsque j’ai trop grignoté pendant la journée. 1 2 3 4 5 6 

 



 
BOISSONS ALCOOLISÉES 
 
Q-11  Au cours des 3 derniers mois , avez-vous déjà consommé des boissons alcoolisées (bière, 

vin, alcool ou spiritueux) ? 
COCHEZ UNE SEULE CASE. 

Oui �  SI OUI,  PASSEZ À LA QUESTION 12. 
Non �   SI NON, PASSEZ À LA QUESTION 16  

 
Q-12  Au cours des 3 derniers mois , à quelle fréquence avez-vous consommé des boisson s 

alcoolisées et le nombre total de consommations pou r ce nombre d’occasions ?   
COCHEZ UNE SEULE CASE ET INDIQUEZ LE NOMBRE 
 
N.B. Dans la question suivante, un verre ou une consommation de boisson alcoolisée signifie : 
•  une bouteille de bière ou un verre de bière en fût (12 onces ou 360 ml); 
•  un verre de vin (4-5 onces ou 120-150 ml) ; 
•  une once et demie de spiritueux (alcool ou liqueur), diluée ou non. 

 
En moyenne, j’ai consommé des boissons alcooliques (bière, vin, spiritueux)  

 
Nombre d’occasions  Cochez Nombre total de consommations  

De 4 à 6 fois par semaine �  / semaine 
De 2 à 3 fois par semaine �  / semaine 
Une seule fois par semaine �  / semaine 
De une à 2 fois par mois �  / par mois 
Moins d’une fois par mois �  / par mois 

 
 
Q-13  Comparativement aux autres élèves du collège,  comment qualifieriez-vous en général votre 

consommation d’alcool ?  
COCHEZ UNE SEULE CASE 
 

En général, ma consommation d’alcool est 
 

Excessivement élevée �  1 
Très élevée  �  2 
Élevée   �  3 
Faible   �  4 

Très faible  �  5 
Excessivement faible �  6 

 



Q-14 Quel est votre niveau de désaccord ou d’accord avec  les énoncés proposés ? 
ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DÉSACCORD OU D’ACCORD. 
ÉVALUER TOUS LES ÉNONCÉS. 

CHOIX DE RÉPONSES 
1. Totalement en désaccord. 
2. Moyennement en désaccord. 
3. Légèrement, peu en désaccord. 
4. Légèrement en accord. 
5. Moyennement en accord. 
6. Totalement en accord 
 

ÉNONCÉ DÉSACCORD                                               ACCORD 
1. Si je fais un effort, je peux toujours arriver à 

résoudre les difficultés qui m’empêchent de boire 
modérément. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

2. C’est facile pour moi de maintenir mon attention 
sur mes objectifs de boire modérément. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

3. Je peux faire face efficacement aux événements 
inattendus qui pourraient m’empêcher de boire 
modérément. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

4. C’est plus facile pour moi de boire modérément 
lorsque je fréquente des personnes qui boivent 
modérément. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

5. Le fait que je sois conscient des avantages de 
boire modérément m’incite à boire modérément. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

6. Généralement, je suis efficace pour m’organiser 
pour boire modérément. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 
Q-15 Lors des situations suivantes, quel est votre niveau de difficulté ou de facilité à consommer 

modérément des boissons alcoolisées ? 
ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DIFFICULTÉ OU DE FACILITÉ. 
ÉVALUEZ TOUTES LES DIFFICULTÉS. 

CHOIX DE RÉPONSES 
1. Extrêmement difficile 
2. Moyennement difficile 
3. Légèrement difficile 
4. Légèrement facile 
5. Moyennement facile 
6. Extrêmement facile 

 
 

SITUATION DIFFICILE                                                         FACILE  

1. Lorsque je fais la fête. 1 2 3 4 5 6 
2. Lorsque c’est le début de la session. 1 2 3 4 5 6 
3. Lorsque je sors le soir. 1 2 3 4 5 6 
4. Lorsque je suis en congé. 1 2 3 4 5 6 
5. Lorsque je suis avec des amis. 1 2 3 4 5 6 
6. Lorsque je suis déprimée (e). 1 2 3 4 5 6 
7. Lorsque je suis fatiguée(e). 1 2 3 4 5 6 
8. Lorsque je suis stressé (e). 1 2 3 4 5 6 
9. Lorsque je suis seul(e). 1 2 3 4 5 6 
10. Lorsque je n’ai rien à faire. 1 2 3 4 5 6 
11. Lorsque j’ai des problèmes. 1 2 3 4 5 6 
12. Lorsque je veux faire tomber ma timidité. 1 2 3 4 5 6 
13. Lorsque je suis avec d’autres qui boivent. 1 2 3 4 5 6 
14. Lorsqu’il fait chaud. 1 2 3 4 5 6 



TABAC 
 
Q-16 Actuellement, fumez-vous la cigarette ?   
COCHEZ UNE SEULE RÉPONSE 
 

Oui �  SI OUI,  PASSEZ À LA QUESTION 17. 
Non �   SI NON, PASSEZ À LA QUESTION 21. 

 
Q-17 En général, combien de cigarettes fumez-vous p ar jour ? 
INDIQUEZ LE NOMBRE PAR JOUR 

Nombre de cigarettes _______________/jour 
 
Q-18 Comparativement aux autres élèves du collège, comment qualifieriez-vous votre 

consommation de tabac?   
COCHEZ UNE SEULE CASE 

En général, ma consommation de tabac est 
 

Excessivement élevée �  1 
Très élevée  �  2 
Élevée   �  3 
Faible   �  4 

Très faible  �  5 
Excessivement faible �  6 

 
Q-19 Quel est votre niveau de désaccord ou d’accord avec  les énoncés proposés ? 
ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DÉSACCORD OU D’ACCORD. 
ÉVALUER TOUS LES ÉNONCÉS. 
 

CHOIX DE RÉPONSES 
1. Totalement en désaccord. 
2. Moyennement en désaccord. 
3. Légèrement, peu en désaccord. 
4. Légèrement en accord. 
5. Moyennement en accord. 
6. Totalement en accord 

 
ÉNONCÉ DÉSACCORD                                                ACCORD 

1. Si je fais un effort, je peux toujours arriver à 
résoudre les difficultés qui m’incitent à fumer. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

2. C’est facile pour moi de maintenir mon attention 
sur mes objectifs de cesser de fumer. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

3. Je peux faire face efficacement aux 
événements inattendus qui pourraient m’inciter 
à fumer. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

4. C’est plus facile pour moi de ne pas fumer 
lorsque je fréquente des personnes qui ne 
fument pas. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

5. Le fait que je sois conscient des avantages de 
ne pas fumer m’incite à ne pas fumer. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

6. Généralement, je suis efficace pour 
m’organiser pour ne pas fumer. 

 
1 

 
2 

 
3 

 
4 

 
5 

 
6 

 



 
Q-20 Lors des situations suivantes, quel est votre niveau de difficulté ou de facilité à ne pas 

fumer ? 
ENCERCLEZ LE CHIFFRE CORRESPONDANT À VOTRE NIVEAU DE DIFFICULTÉ OU DE FACILITÉ.  
ÉVALUEZ TOUTES LES SITUATIONS. 

CHOIX DE RÉPONSES 
1. Extrêmement difficile 
2. Moyennement difficile 
3. Légèrement difficile 
4. Légèrement facile 
5. Moyennement facile 
6. Extrêmement facile 

 
SITUATION 

Difficile                                       Facile 

1. Lorsque je suis avec des fumeurs. 1 2 3 4 5 6 
2. Lorsqu’on m’en offre. 1 2 3 4 5 6 
3. Lorsque je fais la fête. 1 2 3 4 5 6 
4. Lorsque j’ai du temps libre. 1 2 3 4 5 6 
5. Lorsque je suis seul (e). 1 2 3 4 5 6 
6. Lorsque j’ai des problèmes. 1 2 3 4 5 6 
7. Lorsque je bois de l’alcool. 1 2 3 4 5 6 
8. Lorsque je bois un café. 1 2 3 4 5 6 
9. Lorsque je vais dans les bars. 1 2 3 4 5 6 
10. Lorsque je suis angoissé (e). 1 2 3 4 5 6 
11. Après un repas. 1 2 3 4 5 6 
12. Le matin en me levant. 1 2 3 4 5 6 
13. Lorsque j’ai de la difficulté à dormir. 1 2 3 4 5 6 
14. Le soir avant de me coucher. 1 2 3 4 5 6 
15. Lorsque je suis en pause. 1 2 3 4 5 6 
16. Avant un examen. 1 2 3 4 5 6 
17. Lorsque je regarde la télévision. 1 2 3 4 5 6 
18. Lorsque j’ai de l’argent. 1 2 3 4 5 6 

 

RENSEIGNEMENTS GÉNÉRAUX 
 
21- Quel est votre sexe ?  COCHEZ   Homme   �  Femme   �  
 
22- Êtes-vous dans l’impossibilité de pratiquer des  activités physiques à cause d’un handicap ou d’une  

maladie chronique qui dure depuis plus de 6 mois ou qui risque de durer plus de 6 mois ?  
COCHEZ UNE SEULE CASE 

 
Oui �   
Non  �   

 
23- En plus de suivre vos cours et d’étudier, avez- vous un travail bénévole  ? 
COCHEZ UNE SEULE CASE 

 
Non �  
Oui �  Nombre d’heures / semaine : ________  

 
24- En plus de suivre vos cours et d’étudier, avez- vous un travail rémunéré  ? 
COCHEZ UNE SEULE CASE 

Non �  
Oui �  Nombre d’heures / semaine : ________  
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DESCRIPTION DES DIFFÉRENTS TESTS DE MESURES 
ANTHROPOMÉTRIQUES, DE COMPOSITION CORPORELLE  

ET DE CONDITION PHYSIQUE 



INSTRUCTIONS PRÉLIMINAIRES AU PARTICIPANT12 
 
Afin d’uniformiser et de faciliter l'administration des tests, une copie des directives suivantes a été remise aux participants une semaine 
avant les tests. 
 

- Tenue vestimentaire : Short et chemise à manches courtes ou sans manches. 
- Aliments et boissons : On recommande aux participants d'être à jeun depuis au moins deux heures et de ne 

pas absorber de caféine durant les deux heures ni d'alcool durant les six heures précédant l'évaluation. 
- Usage de tabac : Le participant ne doit pas fumer durant les deux heures précédant l'évaluation. 
- Exercices : Le participant doit éviter de faire des exercices durant les six heures précédent l'évaluation. 
- Il faut indiquer aux participants que toute dérogation à ces conditions risque de nuire aux résultats. 

 
Le participant devait compléter le questionnaire sur le profil de santé une semaine avant de faire ses tests. L’élève qui éprouve des 
problèmes de santé le jour des tests doit informer l’enseignant de sa situation. 
 
Grossesse - Les femmes enceintes doivent obtenir le consentement de leur médecin avant de participer aux différents tests. Noter que 
les résultats des femmes enceintes risquent d'être biaisés, puisque les normes et les rangs centiles ont été établis sans tenir compte de 
cette catégorie de participantes. 
 

TESTS ET MESURES 
 

L'ordre de déroulement des différents tests a été choisi afin de 
•  prévenir la participation des personnes à risques élevés aux exercices qui exigent un effort maximal ; 
•  réduire au minimum les erreurs de mesure des plis cutanés que peut causer la transpiration. 
 
Vérifications préalables 
•  Questionnaire de profil de santé qui est une adaptation locale du Q-APP. 
•  Mesure de la fréquence cardiaque au repos. 

��������������������������������������������������������������������

12 Ces instructions préliminaires sont une adaptation des instructions tirées du Manuel technique du physitest normalisé canadien (PNC), Troisième édition, 
1986 et du Guide Canadien pour l’Évaluation de la Condition Physique et des Habitudes de Vie, 1997. 



•  Mesure de la tension artérielle au repos. 
•  Mesures anthropométriques. 

•  Taille en position debout. 
•  Poids corporel. 
•  Mesures des tours : hanches et taille. 
•  Plis cutanés: triceps, biceps, sous-scapulaire, crête iliaque et mollet. 

•  Puissance aérobie maximale. 
•  Physitest aérobie canadien modifié (PACm). 

•  Force et endurance musculaire et flexibilité. 
•  Force de préhension combinée des mains.  
•  Extensions des bras. 
•  Flexion du tronc. 
•  Redressements assis (Test de redressements assis partiels de Jetté et al, 1984). 

 
Les personnes qui souffrent de maladies cardiopulmonaires ou d'autres affections que les exercices pourraient aggraver ne devraient 
pas subir les tests sans l'autorisation d'un médecin. 
 
Le participant qui répond «oui» à l'une ou l'autre des questions du questionnaire de profil de santé ne devrait pas, en règle générale, 
subir les tests qui nécessitent un certain degré d'effort, comme le PAC, les extensions des bras, la force de préhension et les 
redressements assis. Les participants qui souffrent de maladies des os ou des articulations devraient également éviter ces tests, qui 
risquent d'aggraver leur état. L’enseignant responsable du groupe doit vérifier avec l’élève concerné s’il peut ou non réaliser les 
différents tests. Dans le doute, un avis médical sera exigé et les tests qui pourraient porter atteinte à la santé du participant ne seront 
pas réalisés. 
 
Vérifications 
Afin de mieux définir la capacité d'une personne à participer au PNC, l'évaluateur doit également procéder aux vérifications suivantes. 
Il faut annuler ou reporter le PNC si le participant ou la participante : 

•  est enceinte (poser la question à toutes les femmes) et n'a pas l'autorisation de son médecin ; 
•  présente des troubles respiratoires au repos ; 
•  tousse constamment ; 
•  a les membres inférieurs enflés ; 
•  prend des medicaments 



•  ne s'est manifestement pas conformé aux directives préliminaires (p.ex.:  vient de prendre un gros repas, a une haleine qui sent 
l'alcool, etc.) ; 

•  pour toute autre raison qui, selon l'avis de l'évaluateur, exposerait le participant à un risque ou à des malaises inutiles. 
 
MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE AU REPOS 

 
Équipement  
Stéthoscope, chronomètre. 
Note: Au cégep de Lévis-Lauzon, nous mesurons la fréquence cardiaque avec un appareil électronique qui mesure également la 
pression artérielle de repos : Blood Pressure Monitor, Mark of Fitness, Inc. Model MF-41. 
 
Méthode avec le stéthoscope manuel 
Le participant doit s’asseoir confortablement dans un fauteuil avec appui-bras, les pieds à plat sur le plancher, pendant au moins cinq 
minutes avant la vérification de sa fréquence cardiaque. Placer les écouteurs du stéthoscope dans les oreilles en les faisant pointer vers 
l'avant. Pour vérifier la fréquence cardiaque, on recommande de placer la cupule du stéthoscope soit sur le sternum, soit sur le 
deuxième espace inter-costal gauche du sujet. Déterminer la fréquence cardiaque au repos sur une période de 15 secondes et inscrire 
les résultats en battements par minute (b/min,) dans l'espace approprié sur la feuille de données. 
 
Si la fréquence cardiaque d'un sujet au repos est égale ou supérieure à 100 battements/min., le laisser se reposer encore cinq minutes et 
refaire les lectures. Le participant dont la fréquence cardiaque est égale ou supérieure à 100 battements/min. après deux lectures ne doit 
pas être autorisé à subir les tests de la puissance aérobie et de l’endurance muscuculaire. 
 
Si tel est le cas, expliquer brièvement au participant que sa fréquence cardiaque s’écarte des valeurs prévues pour le test. On peut lui 
conseiller d'en informer son médecin lors de sa prochaine visite. 
 



 
MESURE DE LA TENSION ARTÉRIELLE AU REPOS 

 
Équipement 
Fauteuil avec appui-bras, stéthoscope, sphygmomanomètre (brassards compressifs). 
Note: Au cégep de Lévis-Lauzon nous mesurons la pression artérielle de repos avec un appareil électronique qui mesure également la 
fréquence cardiaque : Blood Pressure Monitor, Mark of Fitness, Inc. Model MF-41. 
 
Méthode 
Après avoir déterminé la fréquence cardiaque au repos, choisir le brassard approprié et l’enrouler fermement autour du bras gauche du 
participant, en plaçant la lisière inférieure à deux ou trois centimètres au-dessus du pli du coude. Le bras doit être appuyé 
confortablement à un angle de 10 à 45 degrés du tronc et la lisière inférieure du brassard doit être à la hauteur du coeur. Par palpation, 
repérer l'emplacement de l'artère brachiale dans le pli du coude. Placez le stéthoscope en orientant les écouteurs vers l'avant. 
 
Gonflez rapidement le brassard à un niveau de 20 à 30 mmHg au-dessus de la pression radiale palpable et placez sans tarder la cupule 
du stéthoscope sur l'artère brachiale. Appliquer le minimum de pression afin de ne pas comprimer l'artère. La cupule doit être en 
parfait contact avec la peau et le stéthoscope ne doit pas toucher le brassard ni le tube. Relâchez la pression à une vitesse 
approximative de deux mm à la seconde. 
 
La tension systolique est déterminée par le premier bruit perçu (premier bruit de Korotkoff). 
 
La tension diastolique de quatrième phase (D,) correspond au moment où les bruits cessent d'avoir le caractère vibrant et sont tout à 
fait assourdis. Dégonfler le brassard jusqu'à la tension nulle. 
 
Inscrire les tensions systolique et diastolique de quatrième phase (D,) au repos aux deux mmHg près dans l'espace approprié sur la 
feuille de données. 
 
Si la tension systolique d'un sujet au repos est au-delà de 150 mmHg ou si sa tension diastolique est au-delà de 100 mmHg, attendre 
encore cinq minutes et refaire les lectures. 
 
 
 



Un élève ne doit pas être autorisé à subir les tests de la puissance aérobie et de l’endurance muscuculaire dans les circonstances 
suivantes :. 
 
a) sa tension systolique au repos est d'au moins 150 mmHg après deux lectures; 
 
b) sa tension diastolique au repos est d'au moins 100 mmHg après deux lectures; 
 
c) le participant prend des médicaments contre l'hypertension. 
 
Dans l'une ou l'autre de ces circonstances, expliquer brièvement au participant que les relevés de sa tension artérielle s'écartent des 
valeurs prévues pour le test. 



A) COMPOSITION CORPORELLE 
 
MESURES ANTHROPOMÉTRIQUES 
 

TAILLE EN POSITION DEBOUT 
 
Matériel 
Ruban à mesurer mural, ruban adhésif, équerre, planche de bois.  
Note : Au cégep de Lévis-Lauzon, nous utilisons une planche murale qui possède toutes les caractéristiques permettant de prendre une mesure 
précise de la taille en position debout. 
 
Technique de mesure 
Placer le ruban verticalement sur le mur, parfaitement droit, la partie inférieure au niveau du plancher. Si le plancher est recouvert 
d'une moquette, placer une planche de bois d'un centimètre près du mur et mesurer l’élève au-dessus de la planche. 
 
L’élève ne doit pas porter de chaussures; il se tient droit, les bras le long du corps, les pieds joints, les talons et le dos en contact avec 
le mur. Lui demander de regarder droit devant, de s'étirer le plus haut possible et de prendre une inspiration profonde pendant la prise 
de mesure. 
 
Placer l'équerre sur la tête de l’élève en appuyant sur les cheveux pour assurer un contact parfait, et faire une marque sur le mur, au 
niveau du bord inférieur de l'équerre. Vérifier si les talons de l’élève sont bien en contact avec le plancher. La distance entre le 
plancher et la marque sur le mur est notée à 0,5 cm près (p. ex.: 176,5). 

 
MASSE CORPORELLE  (POIDS) 

 
Matériel 
Pèse-personne à ressort ou à fléau, planche de bois. 
Note : Au cégep de Lévis-Lauzon nous avons utilisé le pèse-personne hydraulique de type AMG, Medical Care Inc. , produit numéro 116-950, 
précision inconnue. Ce pèse-personne permet de réaliser  une mesure au demi-kilogramme près. 
 
Technique de mesure 
Assurez-vous que la balance est placée sur une surface plane. Si le plancher est recouvert d'une moquette, placez une planche de bois d'un 
centimètre sous la balance. Le sujet doit être déchaussé et vêtu légèrement (short et t-shirt ou débardeur). Inscrivez le poids en kilogrammes, au 0,5 
kg près (ex. 67,5). 



 
 

CIRCONFÉRENCE DE LA TAILLE (ABDOMEN) 
 

Matériel 
Ruban anthropométrique de type K & E ou l'équivalent. 
 
Technique de mesure 
L’élève se tient debout de façon détendue, les bras pendant de chaque côté. Tenir le ruban entre les pouces et les index, le stabiliser 
avec les majeurs. Décroiser les mains pour ramener la ligne zéro au niveau de la mesure indiquée sur le ruban. 
 
Placer le ruban horizontalement autour de la taille au niveau le plus mince de l'abdomen et prendre la mesure à la fin d'une expiration 
normale. Chez les élèves dont le niveau de la taille minimale n'est pas bien défini, placer le ruban à la hauteur de la douzième côte, dite 
côte flottante. Tendre le ruban fermement, pour ne pas qu'il glisse, mais sans comprimer la peau. Inscrire la mesure à 0,1 cm près 
(p. ex : 81,5 cm). 
 

MESURE DES PLIS CUTANÉS 
 
Matériel  
Adipomètre de Harpenden (John Bull) et ruban anthropométrique de type K & E ou l'équivalent. 
 
Technique de mesure 
Effectuer au complet la première série de mesures des plis cutanés et répéter l'opération pour obtenir une deuxième série de mesures 
pour chaque région. Pour des raisons de standardisation, toutes les mesures sont prises sur le côté droit du corps. 
 
Durant les mesures des plis cutanés, il est essentiel que l’élève se détende le plus possible. Après avoir déterminé et marqué le site 
exact à mesurer, saisir la peau et le tissu adipeux sous-cutané entre le pouce et l'index, le dos de la main face à soi. Tenir toujours les 
pinces de l'adipomètre à angle droit, à approximativement un centimètre du pli cutané qui est soulevé. Tout en maintenant la pression 
des doigts sur le pli cutané, relâcher complètement les poignées de l'instrument et prendrela mesure. Noter le résultat lorsque 
l'indicateur se stabilise, c'est-à-dire deux secondes environ après l'application de la pression des pinces sur le pli cutané. Indiquer le 
résultat à 0,2 millimètre près si on utilise l'adipomètre de Harpenden (p. ex. : 16,2 mm). 



Après avoir pris la deuxième mesure du pli cutané de chaque région, inscriver la moyenne des deux résultats sauf si la différence entre 
la première et la deuxième mesure d'une région spécifique est supérieure à 0,4 mm. Dans ce cas, procéder à une troisième mesure de 
cette région, choisir les deux valeurs qui se rapprochent le plus et établir une moyenne. Si les trois mesures sont équidistantes (p.ex.: 
18,6; 19,4; 19,0), calculer la moyenne des trois valeurs. 
 
Il est important de noter que l'exactitude des mesures des plis cutanés dépend des facteurs suivants : 
•  la précision avec laquelle le site du pli cutané est déterminé; 
•  la formation du pli cutané avant l'application des pinces de l'adipomètre; 
•  l'uniformité de la ligne saillante du pli cutané; 
•  le maintien de la pression des doigts sur le pli cutané au moment de la mesure; 
•  le relâchement complet des pinces de l'adipomètre. 

 
Le pli cutané du triceps 
L’élève se tient debout, les bras pendants de chaque côté du corps, les paumes des mains tournées vers le corps. Pour déterminer le 
point de repère du pli cutané, amenez l'avant-bras à un angle de 900, la paume de la main vers le haut (supination). Le pli cutané du 
triceps est pris à l'arrière du bras droit, à mi-distance entre la pointe de l'acromion (épaule droite) et la pointe de l'olécrâne (coude 
droit). Lorsque ces deux repères sont identifiés, le point médian est déterminé à l'aide du raban à mesurer. Marquer l'endroit (crayon 
marqueur délébile) afin d'assurer une mesure adéquate. Saisisser le pli cutané et prendre la mesure du pli à l'endroit marqué. Le pli 
cutané est alors vertical, le long de la ligne médiane de l'arrière du bras. Les pinces de l'adipomètre sont placées à approximativement 
un centimètre au-dessous du pli cutané formé. 
 
Le pli cutané du biceps 
Prendre le pli cutané au-dessus du biceps du bras droit étendu, au même niveau que pour le triceps, les paumes vers l'avant. Le pli 
cutané est soulevé parallèlement à l'axe longitudinal, au point médian de la partie antérieure du bras. Les pinces de l'adipomètre sont 
placées à un centimètre du pli formé par l'index et le pouce. 
 
Le pli cutané sous-scapulaire 
L’élève est debout, les épaules détendues et les bras de chaque côté. c. Le pli cutané doit former un angle d'environ 450 vers le bas et 
vers l'extérieur par rapport à la colonne vertébrale. Les pinces de l'adipomètre sont placées à un centimètre du pli formé par l'index et le 
pouce. 



Le pli cutané à la crête iliaque 
L’élève se tient debout en position normale. Lui demander de lever le bras droit horizontalement sur le côté et de placer la main droite 
sur l'épaule droite. S’il est incapable de replier sa main sur l'épaule, il peut garder le bras étendu horizontalement. Prendre la mesure à 
3 centimètres au-dessus de la crête iliaque au milieu du corps (axe de la ligne médiane) en orientant le pli cutané vers l'avant et 
légèrement vers le bas. Les pinces de l'adipomètre sont placées à 1 centimètre du pli formé par l'index et le pouce. 
 
Le pli cutané du mollet 
Demander à l’élève de placer son pied droit (détendu) sur une marche, le genou à un angle de 900. Soulever le pli cutané à l'intérieur du 
mollet droit, au niveau de la partie la plus charnue et former le pli verticalement le long de la ligne médiane. Les pinces de l'adipomètre 
sont placées à un centimètre du pli formé par l'index et le pouce. 
 
B) APTITUDE AÉROBIE 
 

LE PHYSITEST AÉROBIE CANADIEN MODIFIÉ (PACm) 
 
Cette partie de l'évaluation porte sur le déroulement du PACm et les mesures de la fréquence cardiaque et de la pression artérielle post-
exercice. Lors du PACm, les élèves complètent un ou plusieurs paliers d'exercice de trois minutes sur des marches ergométriques à une 
vitesse pré-établie en fonction de leur âge et de leur sexe. Un exercice commence avec deux marches d'une hauteur de 20,3 cm 
chacune. Les individus en meilleure forme physique, de même que les plus jeunes, peuvent poursuivre le test ensuite sur une seule 
marche de 40,6 cm de hauteur. 
 
Le PACm est structuré de façon à ce que les trois premières minutes de cet exercice se déroulent à une intensité d'environ 65 à 70 % de 
la puissance aérobique moyenne prévue pour une personne de 10 ans plus âgée que l’élève. Les directives et le rythme enregistrés sur 
la cassette ou le disque compact indiquent le signal de départ et d'arrêt de l'exercice ainsi que le décompte de 10 secondes pour la 
mesure de la fréquence cardiaque post-exercice. 
 
Il est recommandé d'utiliser un cardiofréquencemètre de bonne qualité lors du déroulement du PACm. Cependant avec le 
cardiofréquencemètre, la mesure de la fréquence cardiaque est prise immédiatement après l'arrêt de l'exercice de l'escalier et non 5 ou 
10 secondes après, comme c’est le cas lors de l'auscultation ou lors de la prise du pouls radial par palpation. Puis, selon le résultat 
obtenu, l’élève exécutera ou non un autre palier d'exercice de l'escalier comme indiqué sur le disque compact du PACm. 
 
Note : Au cégep de Lévis-Lauzon, on utilise le cardiofréquencemètre. 



Si l’élève n'atteint pas ou ne dépasse pas la fréquence cardiaque limite prédéterminée à la fin de l'exercice, il doit exécuter un 
deuxième exercice de trois minutes à une puissance de travail correspondant à environ 65 à 70 % de la puissance aérobie moyenne 
prévue pour son groupe d'âge. S'il n'atteint ou ne dépasse toujours pas la fréquence cardiaque limite, il doit exécuter un autre exercice 
de trois minutes à une intensité de 65 à 70 % de la puissance aérobie moyenne prévue pour une personne de dix ans plus jeune. 
 
Les élèves complètent le nombre requis de paliers d'exercices progressifs d'une durée de trois minutes chacun jusqu'à ce qu'il ait atteint 
ou dépassé le seuil maximal de la fréquence cardiaque post-exercice fixé à 85 % de la fréquence cardiaque maximale prédite en 
fonction du groupe d'âge. La mesure de l'aptitude aérobie est plus exacte lorsque les élèves font les paliers d'exercices jusqu'à cette 
intensité. 
 
Matériel 
Marches ergométriques, disque du PACm compact et lecteur CD, chronomètre ou horloge, ruban adhésif et un cardiofréquencemètre 
(modèle Cardio Sport). 
 
Méthode 
Vérifier si toutes les vérifications ont été effectuées; c'est-à-dire les directives préliminaires, le questionnaire profil de santé, les 
observations, les mesures de pression artérielle au repos et de la fréquence cardiaque au repos. Expliquez brièvement à l’élève le but et 
le déroulement du PACm. 
S’assurer du bon fonctionnement du cardiofréquencemètre. L’utilisation de gel électrolythe aide à son bon fonctionnement. 
 
Déterminez le palier de départ de l’élève (d'après son âge). 
 
 

Les paliers de départ en fonction des groupes d’âge et du sexe 
 Palier de départ 

Âge Hommes Femmes 
17 à 20* 5 4 
21 à 29 5 3 
30 à 39 4 3 
40 à 49 3 2 

* La catégorie du cégep de Lévis-Lauzon a été modifiée et comprend les 17 à 20 ans. La catégorie originale était 15-19 ans. 
 
Demander à l’élève de faire quelques exercices d'étirement des mollets avant et après l'exercice de l'escalier afin de prévenir les 
crampes.



LES PALIERS DU PACm 
 

Les paliers du PACm 
 Cadence (pas/min) 

Palier Hommes Femmes 

1 66 66 
2 84 84 
3 102 102 
4 114 114 
5 132 120 
6 144 132 
7 118* 144 
8 132* 118* 

*Une seule marche de 40,6 cm de hauteur. 
 

Directives de l'exercice de l'escalier (deux marches de 20,3 cm) 
Faire une démonstration et demander à l’élève de pratiquer la séquence décrite ci-après. Si l'escalier ergométrique n'est pas muni d'une 
rampe, demeurer au côté des élèves plus âgés ou de ceux qui perdent l'équilibre pour les protéger d'une chute éventuelle. 
 
Demander à l’élève de pratiquer la séquence, d'abord sans musique, puis avec musique, mais pas plus de deux fois à chaque essai. 
S’assurer que l’élève place bien les deux pieds complètement en haut de la deuxième marche et étende bien les jambes et le dos durant 
cette phase du mouvement. L’élève doit monter et descendre et non courir. 
 
S’assurer également que l’élève suive la cadence appropriée. S'il éprouve des difficultés, compter pour lui ou faire quelques pas avec 
lui. 
L’élève peut commencer l'exercice avec le pied gauche ou le pied droit. Dans l'exemple ci-après, le pied droit est utilisé. Changer le 
pied droit pour le pied gauche si l’élève préfère commencer avec le pied gauche. 
«Tenez-vous debout, devant la première marche, les pieds joints». 

Étape 1: «Posez le pied droit sur la première marche». 
Étape 2 :« Posez le pied gauche sur la deuxième marche». 
Étape 3 : «Posez le pied droit sur la deuxième marche et près du pied gauche». 
Étape 4 : «Posez le pied gauche sur la première marche». 
Étape 5 : «Posez le pied droit sur le sol». 
Étape 6 :« Posez le pied gauche sur le sol et près du pied gauche». 

 «Un - Deux - Trois! (montée) - Quatre - Cinq - Six! (descente)». 



Exercice de l'escalier (une seule marche de 40,6 cm) 
L’élève se place à l'arrière ou sur le côté de la marche la plus haute, les pieds joints. 
 
Étape 1: «Placez le pied droit sur la marche». 
Étape 2: «Placez le pied gauche sur la marche et près du pied gauche». 
Étape 3: «Placez le pied droit sur le sol». 
Étape 4: «Placez le pied gauche sur le sol et près du pied gauche». 
 
«Un - Deux! (montée) -Trois - Quatre! (descente) ». 
 
Informer l’élève que le premier palier dure trois minutes. Il doit s'arrêter en même temps que la musique et demeurer immobile. Lui 
dire que lorsqu'il aura terminé cet exercice, et sera prévenu, après la mesure de la fréquence cardiaque, s'il doit continuer ou non pour 
un deuxième exercice. Si c'est le cas, lui expliquer qu’on procédera de la même façon à la fin du deuxième exercice. Indiquer à l’élève 
qu'il est libre d'interrompre l'exercice à n'importe quel moment, s'il éprouve de l'inconfort. Arrêter l'exercice si l’élève commence à 
chanceler, se plaint d'étourdissements, ressent de fortes douleurs aux jambes, a des nausées, des douleurs à la poitrine ou s'il pâlit. Lui 
demander de s'étendre sur le dos et vérifier sa fréquence cardiaque et sa pression artérielle. 
 
Si on constate, après la première minute d'exercice, que l’élève est incapable de suivre la cadence appropriée, faire les pas à ses côtés 
ou marquer le rythme en battant des mains. Si la difficulté semble liée à un trouble physiologique, interrompre le test. 
 
Lorsque la musique cesse, l’élève reste debout et s'immobilise. Prendre une dernière fois sa fréquence cardiaque post-exercice à l'aide 
du cardiofréquencemètre. Si on n'utilise pas le cardiofréquencemètre, se servir du stéthoscope et le placer sur le sternum ou sur le 
deuxième espace intercostal gauche. 
 
Si on prend la fréquence cardiaque manuellement, commencer à compter les battements à la fin du commandement «compter» et 
continuer jusqu’u début du commandement «arrêter». La séquence est d'une durée de dix secondes et le compte commence avec le 
premier battement (p.ex.: 1, 2, 3, etc.). Ne pas compter un battement qui se produit durant le commandement «compter». Commencer à 
compter à partir du prochain battement. 
 
Le calcul exact de la fréquence cardiaque post-exercice est une mesure importante qui permet de décider si l’élève doit poursuivre avec 
une autre péimmédiatement si l’élève doit poursuivre ou s'arrêter. Il doit «arrêter» si sa fréquence cardiaque est ÉGALE ou 
SUPÉRIEURE à la fréquence cardiaque post-exercice limite, comme indiqué au tableau suivant. 



Fréquences cardiaques limites en fonction des groupes d’âge. 
Âge Fréquence cardiaque limites/min Fréquence cardiaque/10 sec* 

17 à 20* 174 29 
21 à 29 168 28 
30 à 39 156 26 
40 à 49 150 25 

* Fréquence cardiaque seuil calculée à 85% de la fréquence cardiaque maximale prédite (220-âge) en prenant la position milieu du groupe d'âge et arrondie à l’unité près. 
 
S'il n’y a pas de contre-indications, l’élève peut poursuivre l'exercice avec le deuxième palier. Reprendre la mesure de la fréquence 
cardiaque post-exercice et déterminer s'il peut poursuivre avec le troisième palier. L’élève poursuit les paliers jusqu'à ce qu'il atteigne 
la fréquence cardiaque limite indiquée au tableau précédent. Donc, dès que l’élève a atteint ou est légèrement au-dessus de cette limite, 
le test se termine. Lorsque l’élève a complété son dernier palier (déterminé par la mesure de la fréquence cardiaque post-exercice), le 
faire marcher lentement autour de la pièce durant deux minutes, puis le faire asseoir. Lorsqu'il est assis, vérifier s'il vous paraît fatigué 
ou étourdi. Si c'est le cas, surélever ses jambes en les plaçant sur l'escalier ergométrique. Si l'étourdissement persiste, lui demander de 
s'étendre sur le sol et de surélever ses jambes sur les marches. Mesurer et noter les pressions systoliques et diastoliques post-exercice 
comme suit : 
•  entre 2:00 et 2:30 minutes. 
•  entre 3:30 et 4:00 minutes. 
 
Mesurer et inscrire la fréquence cardiaque post-exercice entre 4:00 et 4:30 minutes (décompte de 15 secondes). 
 



C) APTITUDES MUSCULOSQUELETTIQUES. 
 
LES MESURES DE L'ÉVALUATION 
 
L’évaluateur décidera si l’élève doit ou non compléter tous les tests d'aptitudes musculosquelettiques. Vous devrez encourager 
verbalement l’élève, avec des termes choisis dans le but de minimiser les risques de blessures et d'éviter un stress inutile durant 
l'évaluation. Un exemple de ces termes choisis pourrait être «C’est bien» ou «Ça va bien» tandis que des termes inacceptables seraient 
«Continuez» ou «Faites-en un de plus». Ces mots d'encouragement devront être uniformisés afin de prévenir un effet de la motivation 
lors des comparaisons des mesures entre deux évaluations successives. Pour chacune des mesures suivantes, il serait bon que 
l’évaluateur démontre l'exercice à l’élève. 
 

FORCE DE PRÉHENSION COMBINÉE DES MAINS 
 
Matériel  
Dynamomètre manuel 
 
Technique de mesure 
L’élève prend le dynamomètre dans une main. Il le saisit entre les doigts et la paume de la main, à la base du pouce, de façon à ce que 
ses doigts , ajustent confortablement sous la poignée, au niveau des phalangines (deuxième articulation de la main), et qu'ils supportent 
le poids de l'instrument. L’élève tient la poignée du dynamomètre dans le prolongement du bras, à la hauteur de la cuisse et éloignée du 
corps. Il sert vigoureusement la poignée en exerçant le maximum de force. Dites à l’élève d'expirer pendant qu'il sert l'instrument (pour 
éviter une hausse de sa pression intrathoracique). Durant l'épreuve, ni la main de l’élève ni le dynamomètre ne doivent toucher au 
corps ou à quoi que ce soit. Mesurez la force de préhension des deux mains alternativement en faisant subir deux essais par main. 
Inscrivez les résultats pour chaque main au kilogramme près. Combinez le score maximal pour chaque main et inscrivez le résultat 
dans l’espace prévu de la fiche de résultat. 



EXTENSIONS DES BRAS 
 

Une personne qui souffre de maux du bas du dos ne devrait pas subir cette épreuve. 
 
Matériel  
Tapis de gymnase. 
 
Technique de mesure 
Il est essentiel de bien expliquer à l’élève la procédure à suivre. 
 
Hommes. 
•  L’élève s'allonge sur le ventre, les jambes jointes, les mains pointant vers l'avant et placées dans l'axe des épaules. Il se soulève, 

étend complètement les coudes et prend appui sur les orteils. 
•  La partie supérieure du corps doit rester horizontale. L’élève revient à la position de départ, le menton touchant au tapis. Ni 

l'abdomen, ni les cuisses ne doivent toucher au tapis. 
 
Femmes. 
•  L’élève s'allonge sur le ventre, les jambes jointes, les mains pointant vers l'avant et placées dans l'axe des épaules. 
•  Les extensions des bras se déroulent consécutivement et sans limite de temps. 
•  Elle se soulève, étend complètement les coudes et prend appui sur les genoux. 
•  La partie supérieure du corps doit rester horizontale. L’élève revient à la position de départ, le menton touchant au tapis. Son ventre 

ne doit pas toucher le sol. Elle garde la partie inférieure des jambes en contact avec le tapis, les chevilles en flexion plantaire (en 
extension dorsale) et les pieds en contact avec le tapis. 

 
Indiquez à l’élève que les répétitions non réussies, ou celles qui ne satisfont pas aux critères ci-dessus, ne seront pas comptées. Le test 
est interrompu dès que l’élève semble faire des efforts vigoureux ou est incapable d'exécuter les mouvements correctement après deux 
essais consécutifs. Il faut aussi lui dire d'éviter de retenir sa respiration, de respirer de façon rythmée, en expirant durant l'effort (durant 
la phase d'extension). 
 
Demandez à l’élève d'essayer une ou deux répétitions pour vérifier la technique avant de faire le test. 
 



FLEXION AVANT DU TRONC 
 
Matériel  
Flexomètre (Planche d'appui modifiée de Wells et Dillon) 
 
Technique de mesure 
Avant de prendre les mesures réelles de flexions du tronc, faites-lui faire lentement quelques mouvements d'étirement (position 
modifiée du coureur de haie pendant 20 secondes, deux fois chaque jambe). 
 
L’élève, pieds nus, s'assoit, les jambes bien étendues, la plante des pieds à plat contre le flexomètre. Il faut ajuster la hauteur du 
flexomètre de façon à ce que les orteils reposent contre la barre supérieure. Les faces internes de la plante des pieds sont placées à 2 
cm du bord de l'échelle. En gardant les genoux bien droits, les bras également tendus et les paumes vers le sol, l’élève se penche 
doucement en avant et pousse, aussi loin que possible, la glissière le long de l'échelle avec le bout des doigts. Il doit maintenir la 
position de flexion maximale pendant deux secondes environ. Expliquez à l’élève qu'il pourra atteindre une plus grande distance s'il 
baisse la tête. Si ses genoux fléchissent, l'essai ne compte pas. N'essayez pas de tenir les genoux de l’élève. De plus, ne permettez 
aucun mouvement saccadé. 
 
L'exercice est exécuté deux fois. Notez les deux résultats et inscrivez la distance maximale atteinte à 0.5 cm près. 
 

REDRESSEMENTS ASSIS PARTIELS (SYDNEY ET JETTÉ) 
 
Matériel  
Matelas de gymnase, gabarit de 1400, métronome. 
 
Technique de mesure 
Le test de redressements assis se fait en deux temps: la position de départ et l'exécution du mouvement. 
 
Position de départ: 
L’élève est couché sur le dos, la tête sur le tapis, les bras bien allongés au-dessus des cuisses, la paume des mains en contact avec les 
cuisses. Les doigts orientés vers les genoux. Les genoux devront être pliés à un angle de 1400 (servez-vous d’un gabarit). Les talons 
doivent rester en contact avec le tapis et l’élève garde ses souliers.  



Exécution du mouvement : 
Réglez la cadence du métronome afin de réaliser 20 redressements assis partiels par minute (40 battements par minute : bip en haut, 
bip en bas). Le redressement assis doit s'amorcer par un aplatissement du bas du dos (c'est-à-dire par une rétroversion du bassin) et se 
poursuit par un roulement du haut du dos pendant que les paumes des mains glissent le long des cuisses jusqu'à ce que les bouts des 
doigts touchent le début de la rotule des genoux. L’élève retourne ensuite à la position de départ. La tête et les omoplates doivent entrer 
en contact avec le tapis. 
 
Le mouvement doit s'effectuer à une cadence de 20 redressements assis par minute. Le mouvement doit être continu et bien exécuté. 
La durée de la phase ascendante doit être égale à celle de la phase descendante. Les élèves doivent effectuer les redressements assis à 
un rythme régulier, sans temps de repos, jusqu'à un maximum de 100 répétitions. La respiration se fait normalement et l’élève expire 
durant la levée du tronc. Les pieds ne doivent pas être soutenus. On terminera le test avant une minute si l’élève : 
•  se sent inconfortable; 
•  ne peut maintenir la cadence exigée; 
•  ne peut maintenir la technique de redressement appropriée (p. ex.: les talons ne touchent plus au tapis) pour plus de deux 

répétitions consécutives et ce, malgré les avertissements du conseiller. 
 
Inscrivez le nombre de redressements assis partiels complétés sur la fiche de résultats de l’élève. Si l’élève ne peut atteindre du bout 
des doigts le début de la rotule des genoux, inscrivez la marque atteinte et utilisez cette marque comme point de repère pour compter 
les redressements réalisés. 
 

LE  SAUT VERTICAL 
 
•  Une personne qui souffre de maux de dos ne devrait pas réaliser cette épreuve. 
•  La mesure se prend de deux façons : en termes de hauteur du saut et en termes de puissance des jambes. La dernière mesure aide à 

préciser davantage le résultat.  
 
Matériel  
Système mural de mesure d’impulsion verticale (modèle SIM) ou ruban métrique, chaise, craie. 
 
Technique de mesure 
L’élève se tient debout, de côté par rapport au mur sur lequel a été fixé le système mural de mesure d’impulsion verticale. Dans cette 
position, les pieds bien à plat sur le sol, il atteint avec la main la plus haute marque possible sur le ruban et les doigts complètement 
tendus et la paume contre le mur. Il marque la plaque murale de ses doigts qu’il a préalablement enduits de craie. Ceci constitue la 
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position de départ. Puis, l’élève s'éloigne quelque peu du mur (avec la main sur la hanche, le coude touche à peine au mur). Aucun pas 
de course, de saut ou de pré-saut n'est autorisé. 
 
L’élève baisse les bras et les place derrière lui en pliant les genoux dans une position demi-accroupie. Il s’arrête un instant dans cette 
position (pour minimiser les risques de pré-saut) et saute aussi haut que possible avec les bras allant vers l’avant et vers le haut, 
touchant la plaque murale à la hauteur maximale atteinte avec son bras et ses doigts complètement tendus. 
 
Soustrayez la position de départ de la hauteur maximale atteinte pour déterminer la hauteur du saut en centimètres. Inscrivez le saut le 
plus élevé des trois essais. Une période de repos de 15 secondes est recommandée entre les essais. 
 
Calculez la puissance des jambes pour préciser le résultat du saut vertical. 
 
Insérez, dans l'équation qui suit, le poids et le résultat du saut vertical, et faites le calcul pour déterminer la puissance des jambes. 
Puissance des jambes (kgm-s-1) = 2,21 x masse corporelle (poids) (kg) x Saut vertical (m). 



FORMULES DE CALCUL 
 
INDICE D’APTITUDE AÉROBIE  
 
IAA = 400+200 (coût énergétique) – 2,125 (poids corporel en kg) – 3 (âge en années). 
 

Référence : SOCIÉTÉ CANADIENNE DE PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE  (SCPE), Guide canadien pour l’Évaluation de la Condition Physique et des 
Habitudes de vie, 1997. 

 
INDICE DE MASSE CORPORELLE  
 
 (IMC)  = poids corporel (kg) / taille2 (m). 
 

Référence : SOCIÉTÉ CANADIENNE DE PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE  (SCPE), Guide canadien pour l’Évaluation de la Condition Physique et des 
Habitudes de vie, 1997. 

 
PUISSANCE AÉROBIE MAXIMALE  
 
(PAM) = 42,5 + (16,6 (Coût énergétique)) - (0,12 (fréquence cardiaque finale)) + (0,12 (poids corporel en kg)) - (0,24 (âge en années)). 

 
Référence : Physitest normalisé canadien (PNC), Manuel technique, Troisième édition, Ottawa, Canada, 1986, page15. 
 

PUISSANCE DES JAMBES 
 
(PJ) (kgm•s-1) = 2,21 x masse corporelle (poids) (kg) x √ Saut vertical (m). 
 

Référence : SOCIÉTÉ CANADIENNE DE PHYSIOLOGIE DE L’EXERCICE  (SCPE), Guide canadien pour l’Évaluation de la Condition Physique et des 
Habitudes de vie, 1997. 

 
POURCENTAGE DE GRAISSE 
 
% G = a Log (plis du triceps + plis du biceps + plis sous-scapulaires + plis de la crête iliaque) – b. 
Où a et b sont des constantes variant selon l’âge et le sexe. 
 

Référence : WOMERSLEY, J. et DURNIN. J.V., A comparaison of skinfold method with extend of overweight and various weight-height relationships, British 
Journal of Nutrition, 38 : 271-284, 1977.
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