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MOTIF OU FAUX-FUYANT ? Informations générales

30 à 45 minutes de 3 à 5 fois par semaine si tu pratiques une activité en mode continu, et un bloc de 60 minutes chaque jour si tu la pratiques en cumulant de ... 
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MOTIF OU FAUX-FUYANT ? Tu sais que pour ressentir un maximum de bienfaits, tu dois pratiquer de l’activité physique à une intensité modérée à élevée plusieurs fois par semaine. Plus précisément, tu dois faire un bloc de 30 à 45 minutes de 3 à 5 fois par semaine si tu pratiques une activité en mode continu, et un bloc de 60 minutes chaque jour si tu la pratiques en cumulant de courtes périodes d’activité d’au moins 10 minutes. Or, même si la pratique d’une activité selon ces paramètres est possible pour la plupart des gens et que ceux-ci savent que l’activité physique est bénéfique pour leur santé, il arrive souvent que l’on invoque des raisons plus ou moins valables pour ne pas faire d’activité ou pour sauter une séance. Voici un questionnaire qui t’aidera à reconnaître les motifs et les faux-fuyants que tu invoques peut-être pour ne pas faire d’activité. Tout d’abord, indique à quelle fréquence tu utilises les motifs et les faux-fuyants inscrits dans la colonne de gauche. Puis, trouve des solutions pour contourner ces raisons qui t’empêchent de faire de l’activité physique. Finalement, réponds aux questions sous le tableau.



Informations générales 1. Âge







13 ans



14 ans



15 ans



16 ans



17 ans



2. Sexe







Féminin



Masculin
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3. Région de résidence







Bas-Saint-Laurent 



Outaouais 



Laval







Saguenay-Lac-Saint-Jean 



Abitibi-Témiscamingue 



Lanaudière







Capitale-Nationale 



Côte-Nord 



Laurentides







Mauricie 



Nord-du-Québec 



Montérégie







Cantons-de-l’Est 



Gaspésie-Îles-de-la-Madeleine 



Centre-du-Québec







Région de Montréal 



Chaudière-Appalaches



Style de vie 4. Quelles sont les activités que tu préfères pour occuper tes temps de loisirs ? (Coche toutes les cases appropriées.)







Jeux électroniques 



Cinéma 



Clavardage







Musique 



Sport 



Télévision







Lecture 



Réunions amicales 



Jeux de société







Arts (peinture, dessin, photographie, etc.)



Plein air 



Autre :
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Style de vie (suite) 5. Durant une semaine type, combien d’heures par jour regardes-tu la télévision ?







Moins de 5 heures







Entre 6 heures et 10 heures







Entre 11 heures et 14 heures







Entre 15 heures et 19 heures







Plus de 20 heures



6. Durant une semaine type, combien de minutes par jour pratiques-tu de l’activité physique à une intensité modérée ou élevée / très élevée ?







Moins de 15 minutes







Entre 15 et 30 minutes







Entre 31 et 60 minutes







Plus d’une heure
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7. Pour chacune des justifications citées dans la colonne de gauche, coche la case appropriée dans la colonne A. Si tu n’utilises jamais la justification citée, passe directement à la prochaine justification. Si tu utilises parfois ou souvent la justification citée, coche la case appropriée dans la colonne B, puis inscris ta solution dans la colonne C. Justification pour ne pas faire de l’activité physique



A B À quelle fréquence S’agit-il d’un motif utilises-tu cette valable ou d’un justification ? faux-fuyant ? Jamais



a) Je n’ai pas le temps.



Parfois Souvent



b) La température me décourage.



Jamais Parfois Souvent



c) Ma condition physique est trop mauvaise.



Jamais



d) Je n’ai jamais personne pour m’accompagner.



Jamais







Parfois Souvent



Parfois Souvent



C Ta solution pour contourner ce motif ou ce faux-fuyant et pour bouger davantage.



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant
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Question 7 (suite) Justification pour ne pas faire de l’activité physique



e) Je suis trop fatigué ou trop fatiguée.



A B À quelle fréquence S’agit-il d’un motif utilises-tu cette valable ou d’un justification ? faux-fuyant ? Jamais Parfois
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Souvent



f) Ça coûte trop cher et je n’ai pas l’argent nécessaire.



Jamais



g) Il n’y a pas d’installations sportives ou d’activités près de chez moi.



Jamais



h) Je déteste avoir chaud, suer ou être à bout de souffle.



Jamais



i) Ce serait trop long de me mettre en forme.



Parfois Souvent



Parfois Souvent



Parfois Souvent Jamais Parfois Souvent



j) Autre justification (Précise laquelle).



Jamais Parfois Souvent



k) Autre justification (Précise laquelle).



Jamais Parfois Souvent







C Ta solution pour contourner ce motif ou ce faux-fuyant et pour bouger davantage.



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant



Motif Faux-fuyant
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8. Après avoir analysé tes réponses, crois-tu que tu pourrais facilement et rapidement augmenter ton niveau d’activité physique quotidien ? Si oui, comment ? Si non, pourquoi ? 



Oui



Non
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9. Crois-tu que les solutions que tu as apportées pour contourner tes justifications te permettront réellement de faire plus d’activité ? Explique ta réponse.







L’ACTIVITÉ PHYSIQUE 
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MOTIF OU FAUX-FUYANT ? Informations gÃ©nÃ©rales ... 

Justification pour ne pas faire de l'activitÃ© physique. A. Ã€ quelle frÃ©quence utilises-tu cette justification ? B. S'agit-il d'un motif valable ou d'un faux-fuyant ? C.
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MOTIF OU FAUX-FUYANT ? Informations gÃ©nÃ©rales Style de vie 

L'ACTIVITÃ‰ PHYSIQUE. 1. Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes oÃ¹ le cahier. Sains et actifs 3 e secondaire est utilisÃ©. Sains et actifs W11107.
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MOTIF OU FAUX-FUYANT ? Informations gÃ©nÃ©rales Style de vie 

Voici un questionnaire qui t'aidera Ã  reconnaÃ®tre les motifs et les faux-fuyants que tu ... Arts (peinture, dessin, ... Ta solution pour contourner ce motif ou ce.
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EbookZ - Le Motif 

Ebookz : étude sur l'offre numérique illégale des livres ‐ Octobre 2009. 2. Table des .... parler de « mise à disposition et/ou de téléchargement illégal de livres au format numérique » que de piratage. ..... ventes de contenus numériques et que le r
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le MOTif ebookz3.indd 

Dans le cas de sites généralistes proposant musiques, jeux ou vidéos, la BD ... Son temps de lecture et son format la rendent mieux adaptée à une lecture sur ...
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Informations 

Indices Notaires-Insee des prix des logements anciens â€“ QuatriÃ¨me trimestre 2012. Baisse des prix des ... contrastÃ©es : les prix des appartements diminuent de .... Val-de-Marne. â€“1,6. 0,1. 0,3. 1,2 â€“0,3. â€“0,2. - Val-d'Oise. â€“1,5 â€“0,3. 1
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TENSION Un motif = Approx 

GRANDMÃˆRE DENTELLE. (AU CROCHET). DIMENSIONS. Approx 47 x 57 ... 4e tour: Avec A, 1 ml. 1 ms dans 1re ms. *3 ms dans esp de 2 ml suiv. 1 ms dans ...
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boxlite-motif-marley-130 

Page 1. o pare. Divocubo nez-vous, rez canettes dues. Les patitis seront affaces les. 15 ml - 15 Millet 15 septembre Ã© Place. Page 2. Page 3. Page 4.
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EbookZ - Le Motif 

Avec plus de 76 000 titres produits en 2008 et près de 600 000 disponibles, l'édition française est extrêmement dynamique ... l'industrie du livre ? La présente étude est la première en France à analyser spécifiquement l'offre illégale des livres sur
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Moulins à vent (motif 2) 

bonnes idées pour organiser toutes vos fêtes. Création «Fêtes vous même». Usage commercial interdit. MOTIF PAPIER. -MOULIN À VENT-
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le MOTif ebookz2.indd - SGDL 

Michel Houellebecq. 6 Da Vinci Code. Dan Brown. 7 Les Meilleurs Farcis natures. StÃ©phanie Blanquet. 8 Le Meilleur des Mondes. Aldous Huxley. 9 Le Voleur d'ombres. Marc Levy. 10 EncyclopÃ©die de la cuisine au micro-ondes Laura Landra. 11 Peut-on joue
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KARMA Motif-NAMM (2side)-Athan3 

machine-gun like stutters to slow triplet hits, it adds a completely new dimension to a KARMA Performance. Master Transpose - play in one key, generate output ...
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Moulins Ã  vent (motif 1) 

bonnes idÃ©es pour organiser toutes vos fÃªtes. CrÃ©ation Â«FÃªtes vous mÃªmeÂ». Usage commercial interdit. MOTIF PAPIER. -MOULIN Ã€ VENT-
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Moulins à vent (motif 2) 

bonnes idées pour organiser toutes vos fêtes. Création «Fêtes vous même». Usage commercial interdit. MOTIF PAPIER. -MOULIN À VENT-
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le MOTif ebookz2.indd - SGDL 

est disponible en ligne : www.lemotif.fr rubrique «e-motif» e. booKZ. 2. Étude sur l'offre numérique illégale des livres français sur Internet en 2010. 2e année.










 


[image: alt]





Pour informations 

15 janv. 2019 - Conférence départementale : « Failure to thrive » et maltraitance | Dre Emma Cory. 13 h à 14 h 15. Dîner (Jardin 4 saisons, niveau A). 14 h 15 ...
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Informations - Sharp 

Aprés une utilisation fréquente, le contenu minéral de l'eau peut s'accumuler dans le tuyau et les autres piéces de l'appareil. Dans ce cas, il est recommandé de ...
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Informations générales 

Bernstrasse. Lyss-Strasse. Murtenstrasse. Gare d'Aarberg. Piscine. M urten. A u to b ah n. E ... à gauche dans la Dr. Carl-Moser-Strasse. Le ... Plan de situation.
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INFORMATIONS SPORTIVES: 

CollÃ¨ge du LÃ©man SÃ rl | Route de Sauverny 74 | CP 156 | CH-â€�1290 Versoix | Tel. +41 22 775 55 55 | Fax +41 22 775 55 59 | www.cdl.ch | [email protected]. CollÃ¨ge ...
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Informations générales 

Hôtel. Vert-Bois. La Ferrière. Le Cerneux-Veusil. Rue de Tra m e la n. Rte d e V illere t. Rue Dr. Schwab. Rue Baptiste-Savoye. Rte de Sonvilier. Rte de M ont-So.
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Informations générales 

S-Bahn S5 ou S51 jusqu'à Berne Brünnen. Westside, puis car postal 570 en direction de Mühleberg jusqu'à l'arrêt «Fuchsenried,. Mühlebergwerk»; puis env.
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Informations pratiques 

http://www.burlingtonintlairport.com/index.php/ground-transportation/rental- · cars b) Trajet : Carte du trajet. HÃ©bergement. 1) Sur le campus a) RÃ©sidence de ...
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INFORMATIONS IMPORTANTES 

Severe muscular, neurological, or vascular deficiency in the involved limb ... Metabolic acidosis and insulin-dependent diabetes. * Any known allergies to this ...
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Informations générales 

(Fahrstrasse) en direction de Schwarz häusern. Près de la centrale hydroélectrique de. Schwarzhäusern, prenez le chemin pédestre qui passe le pont jusqu'à ...
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