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L’Organisation mondiale de la Santé (OMS) considére que la sédentarité est le quatrieme
facteur de risque de mortalit¢ a I’échelle mondiale (2009). Le mode de vie et en
particulier la participation aux sports sont donc des éléments essentiels pour freiner
I’obésité (Agence de santé publique du Canada, 2010; Fishburne et Hickson, 2005; OMS,
2010). Malgré une reconnaissance unanime des bienfaits de la pratique sportive, la
condition physique des jeunes Canadiens a significativement diminué depuis le début des
années 1980 (Tremblay, Shileds, Laviolette, Craig, Janssen et Gorber, 2010) tout comme
celle des cégépiens (Chiasson, 2004). Les étudiants au cégep semblent suivre la tendance
mondiale qui est plut6t a la sédentarité. Le cursus scolaire des cégeps comporte pourtant
trois cours d’éducation physique (EP) obligatoires dont 1’un des objectifs centraux est de
promouvoir 1’adoption d’un mode de vie sain et actif. Or, les recherches qui se sont
penchées sur ce sujet démontrent que la majorité des étudiants ne sont pas suffisamment
actifs. C’est cette problématique de la sédentarit¢ qui est au cceur de la présente
recherche. Notre projet a été financé par le Programme d’aide a la recherche sur
I’enseignement et I’apprentissage (PAREA). 11 a été réalisé aupres d’étudiants provenant
de deux établissements collégiaux : le Cégep de Sherbrooke et le Cégep de Trois-
Rivieres.

L’objectif général de cette recherche était de décrire et comprendre les obstacles et les
conditions de participation des cégépiens a des pratiques sportives réguliéres. Nous
poursuivions également deux objectifs de recherche spécifiques :

e Décrire et comprendre les obstacles physiques, sociologiques et motivationnels a
la participation sportive réguliére des étudiants au cégep ;

e Décrire et comprendre les conditions qui motivent la participation sportive
réguliére des étudiants au cégep.

Pour poursuivre cette recherche, nous avons consulté la littérature scientifique sur la
condition physique des jeunes adultes, sur les obstacles a la pratique d’activité physique
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et sur la motivation. Nous allons donc présenter un résumé des éléments a retenir de cette
revue de littérature.

REVUE DE LITTERATURE

La dégradation de la condition physique des jeunes adultes

La tendance a la sédentarité se retrouve a travers le monde et commence dés le plus jeune
age. Le Comité scientifique de Kino-Québec (2011) souligne qu’au cours des derniéres
décennies, la condition physique des jeunes s’est détériorée au Québec. Une enquéte
quebécoise sur la santé des jeunes au secondaire confirme que les filles et les garcons de
cette tranche d’age sont trés peu actifs, en précisant toutefois 1’impact positif du transport
actif dans le calcul de I’activité physique (Traoré, Nolin et Pica, 2012). Ainsi, seulement
16 % des jeunes du secondaire seraient suffisamment actifs dans leurs loisirs, mais leur
proportion atteindrait 30 % si 1’on y ajoute le transport actif (marche, vélo pour les
déplacements, etc.). Au cégep, Chiasson (2003) a démontré que la condition physique et
la composition corporelle des étudiants se dégradaient années apres années. Cependant,
une recherche longitudinale menée par Lemoyne (2012) auprés de cégépiens démontre
I’apport significatif des cours d’EP (plus particuliérement le troisiéme) pour rendre les
étudiants plus actifs.

Les obstacles a la pratique d’activité physique dans la littérature
e Letemps

Le manque de temps est trés souvent un des facteurs cité en premier comme obstacles a la
pratique sportive (Boiché et Sarrazin, 2009; Comité scientifique de Kino-Québec, 2011,
Dishman et Sallis, 1994 ; Lemoyne, 2012; Sechrist, Walker, et Pender, 1987). Par contre,
une autre étude révele que le manque de temps est plutét une excuse donnée par la
population (Sallis et Owen, 1999). D’autres études affirment aussi que le fait d’occuper
un emploi n’est pas un obstacle significatif a la pratique sportive des étudiants (Traoré,
Nolin et Pica, 2012; Grubbs et Carter, 2002).

e L’argent
L’aspect financier est un autre obstacle retrouvé dans la littérature. Sallis, Alcaraz,
McKenzie et Hovell (1999) soulignent que le déterminant le plus important du maintien
ou non d’un mode de vie actif est les ressources financieres parentales pour supporter les
activités sportives. D’autres recherches ont démontré que le manque d’argent est un
obstacle (Nahas, Goldfine et Collins, 2003) ainsi que le fait d'étre issu d’un milieu moins
favorisé (Traoré, Nolin et Pica, 2012).

e L’accessibilité

Une revue de la littérature menée par 1’Institut national de santé publique du Québec
démontre clairement que I’environnement a un impact sur la pratique d’activités
physiques (AP) et qu'il serait associé positivement a la pratique d’AP, plus
particuliérement chez les adolescents (Bergeron et Reyburn, 2010). L’acces a des
infrastructures dans les établissements scolaires pendant les périodes ou les éléves n’ont
pas de cours permettrait également d’augmenter significativement la pratique d’AP
(Comité scientifique de Kino-Québec, 2011).



e Le soutien de la famille et des proches
De nombreuses études ont présenté une association significative entre I’AP et le support
offert par les proches (Bois et Sarrazin, 2006 ; Hedstrom et Gould, 2004 ; Rovniak,
Anderson, Winett et Stephens, 2002; Sallis et Owen, 1999). Une autre recherche menée
par Dowda, Ainsworth, Addy, Saunders, et Riner (2003) a démontré également que le
soutien social était en corrélation avec la pratique d’AP modérées et intenses autant chez
les hommes que chez les femmes.

En plus des obstacles présentés précedemment, la motivation joue un réle important dans
la pratique réguliere et suffisante d’activités physiques.

La motivation face a la pratique d’activités physiques

Dans cette recherche, nous avons choisi la théorie de 1’autodétermination comme modéle
sur la motivation. Cette théorie a été développée par Deci et Ryan (1985) et s’organise
autour de trois types de motivation : intrinséque, extrinséque et 1’amotivation. La
motivation intrinséque est généralement définie comme le fait de pratiquer une activité
sportive pour elle-méme, par plaisir d'y participer en 1’absence d’obligation externe
(Briére, Vallerand, Blais et Pelletier, 1995 ; Deci et Ryan, 1985). La motivation
extrinséque est en jeu lorsqu’un individu agit dans le but d’obtenir quelque chose de
plaisant ou d’éviter quelque chose qui ne l'est pas (Deci, 1975). L’amotivation a la
pratique sportive se caractérise par un individu qui ne percoit pas de relation entre ses
actions et les résultats obtenus (Pelletier et Vallerand, 1993).

METHODOLOGIE
Notre échantillon était composé de 636 hommes et 1250 femmes (respectivement 33,7%
et 66,3 % de notre échantillon) 4gés en moyenne de 19,8 ans + 4,34. Parmi ces
participants volontaires, un peu plus du trois quarts (1473 répondants) provenaient du
Cégep de Sherbrooke et les autres, du Cégep de Trois-Riviéres.
L’outil qui a été utilisé pour la récolte des données est un questionnaire en ligne élaboré a
partir d’outils déja validés tels que le « Exercise barriers Scale » (EBS) (Sechrist, Walker
et Pender, 1987), le « Questionnaire mondial sur la pratique d’activités physiques »
(GPAQ) (OMS, 2006) et 1’« Echelle de motivation dans les sports» (EMS) (Briére,
Vallerand, Blais et Pelletier, 1995). Ce questionnaire comportait 98 questions fermées et
ouvertes. Le questionnaire final a été validé par trois experts et a été testé aupres de 50
étudiants.
Le GPAQ nous a permis d’obtenir le nombre de minutes d’activité physique (AP) de
moyenne et de forte intensité afin de par la suite estimer la dépense énergétique des
répondants en METS. Le MET exprime le rapport entre la vitesse du métabolisme
pendant une AP et la vitesse du métabolisme au repos (OMS, 2006).

RESULTATS
Le niveau d’AP des étudiants de cégep
Pour avoir un mode de vie physiquement actif, ’OMS et Santé Canada recommandent un
minimum de 150 minutes (2h30) d’AP modérée ou intense par semaine. La figure
suivante nous montre le classement du degré d’ AP des répondants selon le sexe.



Figure 1 : Minutes d’AP des étudiants par semaine en fonction du sexe
60.0%

=
‘0
o9
50.0% d
=
(=]
S % S
P~
40.0% = = o
B3 M-
S =2 -
o Ca 5’8
30.0% m S OHommes
ae w
= ~ O Femmes
—
~ m Total
20.0%
10.0%
0.0%

Moins de 10 minutes 10 3 150 minutes par 150 minutes et plus par
par semaine semaine semaine

Ce graphique nous montre que le tiers de nos étudiants fait moins de 10 minutes d’ AP par
semaine et ce constat est encore plus alarmant chez les femmes (40,9 %). Le calcul du
nombre de minutes d’ AP par semaine est un bon indicateur, mais qui ne tient pas compte
de I’intensité de la pratique. C’est pour cela que nous avons aussi calculé la dépense en
METS. Les catégories de la figure 2, tirées de ’OMS, correspondent a 1’impact que la
pratique d’activité physique a sur la santé (limité, moyen ou €levé).

Figure 2 : Répartitions des répondants selon les catégories de I’OMS.
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Selon ce classement, prés du trois quarts des étudiants (79,2 % des femmes et 62,9 % des
hommes) ont une pratique d’AP hebdomadaire qui entraine un impact limité sur leur
santé. Un peu plus d'un étudiant sur dix (20,6 % des hommes et 9,9 % des femmes) a un
niveau d’AP hebdomadaire permettant d’avoir une contribution ¢levée a sa santé.

Nous avons également évalué I’impact du transport actif (TA) et nos résultats permettent
d’affirmer que le TA a un impact trés significatif sur la pratique d’AP hebdomadaire des
étudiants du cégep. L’effet du TA est plus important chez les hommes (il augmente leur
pratique d’AP de 35%) que chez les femmes (leur pratique d’AP se bonifie de 27%).
Notons que ce sont les étudiants les plus sédentaires qui sont les plus susceptibles de
bénéficier de I’apport en METS du TA pour avoir un impact positif sur leur santé.

e Résultats surprenants

Notre recherche a démontré qu’il n’y a pas de différence de moyenne significative entre
I’indice de masse corporelle (IMC) et le niveau de pratique d’AP chez les étudiants du
cégep. Ceci est surprenant, car la majorit¢ des études portant sur ’ensemble de la
population trouvent généralement un lien entre ces deux variables (Agence de santé
publique du Canada, 2010 ; Audet, 2007 ; OMS, 2009, Shields et al, 2010). Chez les
¢tudiants de cégep, la pratique d’AP ne semble donc pas avoir d’incidence sur I'IMC.
D’autres variables comme 1’alimentation des cégépiens seraient a analyser pour
interpréter ce résultat surprenant.

Le manque de temps, que nous nous attendions a retrouver dans les obstacles, n’apparait
pas dans notre recherche, mais nous n’avons pas évalué le temps que prennent les travaux
scolaires. Pourtant, cet obstacle est celui qui ressort le plus dans la littérature. De plus, le
fait d’avoir un emploi n’est pas non plus un obstacle et il semble aussi favoriser la
pratique d’AP. Ces résultats nous ameénent a penser que les étudiants qui ont un emploi
du temps chargé organisent mieux leur temps dans le but de faire de I’AP.

e Obstacles a la pratique d’activité physique

Le fait de fumer et d’étre dépendant d’une tierce personne pour les déplacements sont les
obstacles a la pratique d’AP qui sont principalement ressortis. Dans notre étude,
I’obstacle qui semble le plus significatif est le manque d’accés a des infrastructures
gratuite et a proximité des étudiants. Cet obstacle est moins mentionné dans la littérature,
mais notre étude apporte une contribution en ce sens. Le fait d’offrir davantage
d’activités gratuites et de faciliter I’acces aux plateaux sportifs seraient donc des avenues
intéressantes pour favoriser la pratique d’AP des étudiants du cégep.

e Facilitateurs a la pratique d’activité physique
Parmi les facilitateurs, on retrouve la pratique d’AP au secondaire. Nos résultats montrent
que les éleves actifs au secondaire le restent au cégep. Toutefois, les niveaux d’AP sont
globalement plus faibles au cégep qu’au secondaire, ce qui correspond aux résultats
retrouvés dans la littérature. De hauts niveaux de motivation intrinseque et extrinseque
sont aussi des conditions qui facilitent la pratique d’AP au cégep. Nous constatons que
I’utilisation d’évaluations en classe d'éducation physique et les points qui y sont accordés



peuvent étre des moyens pour inciter les jeunes a pratiquer des activités sportives
(motivation extrinseque). Toutefois, lorsque que ces incitateurs externes ne sont plus
présents, il semble que les jeunes reviennent a leur pratique habituelle. 1l serait par
conséquent trés important d’intervenir sur la notion de plaisir et de satisfaction
personnelle (motivation intrinséque) retrouvés dans la pratique d’AP. Notons que nous
avons relevé un taux plus éleve de motivation intrinséque chez les étudiants plus actifs.

Une autre classification des niveaux d’AP est proposée par I’OMS en terme de minutes
par semaine :

e Sédentaire : moins de 10 minutes d’AP par semaine.

e Peu actif : de 10 a 150 minutes d’AP par semaine.

e Suffisamment actif : plus de 150 minutes d’ AP par semaine.
La prochaine figure nous démontre clairement que le pourcentage de répondants qui se
retrouvent dans la catégorie sédentaire (moins de 10 minutes) de I’OMS diminue a
mesure qu’augmente le nombre de cours d’EP complétés.

Figure 3 : Niveau d’activité physique des étudiants en fonction du nombre de cours
d’éducation physique complétés au cégep
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Les étudiants qui suivent des cours d’EP au cégep consacrent donc plus de minutes d’AP
par semaine que ceux qui n’en suivent pas. Toutefois, lorsque les étudiants ont complété
leurs trois cours, nous percevons une baisse du temps consacré au sport. Sans
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I’intervention des enseignants d'éducation physique, les étudiants semblent donc se
désintéresser progressivement de la pratique d’AP. Nous remarquons par contre qu’ils en
font davantage a la sortiec du cégep qu’a I’entrée, ce qui est nouveau par rapport aux
recherches précédentes sur le sujet.

CONCLUSION

A la lumiére des obstacles qui sont ressortis de cette recherche, il nous apparait que les
enseignants d’EP sont des agents incontournables pour continuer a offrir une éducation
physique de qualité a tous les étudiants. Leurs interventions semblent déja porter fruit
aupres des étudiants, mais celles-ci mériteraient d’étre étudiées plus en profondeur afin
de mieux comprendre ce qui rendrait les étudiants plus actifs. Les cégeps ont aussi leur
role a jouer, en aménageant des campus qui favorisent le transport actif et I’acces a des
infrastructures sportives intérieures et extérieures gratuites et accessibles en tout temps.
L’OMS (2009) va également en ce sens puisqu’elle recommande de « veiller a ce que
I’environnement physique favorise des déplacements actifs et siirs, et créer des espaces
pour les activités récréatives » (p.10). Nous terminerons en reprenant les principales
recommandations qui émergent de notre recherche pour favoriser la pratique d’AP des
cégépiens :

e Amener un maximum d’éléves du secondaire au niveau d’AP recommandé par
I’OMS (150 minutes par semaine) pour que cette habitude continue au cégep;

e Surveiller les niveaux d’AP des cégépiens puisque 62,9% des hommes et 79,2%
des femmes ont une pratique d’AP trop limitée pour avoir un impact sur leur
santé;

e Encourager les étudiants a utiliser le transport actif (vélo, marche) pour leurs
déplacements quotidiens et aménager les campus pour valoriser ce mode de
transport ;

e Conseiller aux enseignants d’EP de cibler leurs interventions sur le plaisir de
pratiquer des activités physiques afin de solliciter la motivation intrinseque des
étudiants, tout en ayant des exigences de qualité élevées pour développer
également leur motivation extrinseéque ;

e Continuer a valoriser I’importance des cours d’EP obligatoires au collégial, car ils
contribuent significativement a rendre les étudiants plus actifs a ’extérieur des
cours.

Les cours d’éducation physique au cégep sont les derniers moments ou les étudiants sont
encouragés a adopter un mode de vie sain et actif. Cette période est cruciale si 1’on
souhaite que les bons comportements demeurent présents tout au long de la vie. Apres le
cégep, lorsque les jeunes adultes n’ont plus de ressources directes pour les encourager a
faire de I’ AP, qui prendra le relais ?
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